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‘Joiice Webb rehberlik, uyum ve sevgi gibi ¢cocuklukta ve-
rilmesi gereken ancak goz ardi edilen konularla ilgili olaganisti
bir kitaba imza atmis. Duygusal ihmalin neden oldugu hasar ve
bu hasari diizeltmek igin yapilmasi gerekenler, heyecan verici ve
hayatinizi degistirme potansiyeline sahip bu eserin konularin-
dan sadece birkaci."

Terrence Real

Aile Terapisti ve Good Morning America ile ABC Neus’in
Cok Satan Yazari

"Cocuklukta Thmalin izi: Bosluk Hissi, ebeveynlerimizden
bize kalan mirasa farkli ve agik bir sekilde 1sik tutmakla kal-
mayip ¢ocuklugumuzda ebeveynlerimizden aldiklarimizin, ye-
tiskinlik doneminde duygusal ve sosyal anlamda bizleri nasil
etkiledigini anlamamiza yardimci oluyor. Dr. Webb zengin, si-
cak ve empati yukli clmleleriyle dogrudan bize hitap ederek,
duygusal olarak karsilastigimiz engelleri tanimlamamiza ve bu
engellerin Ustesinden gelebilecegimiz yollari bulmamiza destek
sagliyor."

Dr. Jeffrey Pickar
Harvard Tip Fakdltesi Psikiyatri Klinigi Klinik Egitmen

"Dr. Webb'in Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi isimli
eseri, ¢cocuk ve ergen psikologu olarak gerceklestirdigim calis-
malari 6nemli Olciide etkiledi. Duygusal ihmali kavramsallas-
tirtyor ve bunun, cocuk gelisimi zerindeki sayisiz etkisini ¢cok
net ve baska hicbir yerde gérmedigim bir sekilde ifade ediyor.
Webb, klinik tedavi uzmanlarinin, calistiklari ailelerde meyda-

na gelebilecek yduygusal ihupalsisaliniannhdapignlayabilmeleri



icin araclar sunuyor. Daha da 6nemlisi, Cocuklukta Ihmalin
izi: Bosluk Hissi cocuk ve ergenlerin, anne-babalarinin kusakla-
rindaki duygusal ihmali engellemelerine yardimci olacak klinik
tedavi uzmanlarinin pratik yénergelerini gosteriyor."

Dr. Stephanie M. Kriesberg
Cocuk ve Ergen Psikologu
Lexington, MA
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ONSOZ

Bu kitabi yazmak, hayatimin en biyuleyici deneyimlerinden
biri oldu. Duygusal ihmal kavrami zihnimde daha acik ve be-
lirgin héle geldikce sadece psikolojiyi uygulama ydntemim de-
gil, diinyaya bakis acim da degisti ve her yerde duygusal ihmali
gérmeye basladim: Kendi ¢ocuklarima ebeveynlik yaparken,
esimi tedavi etmeye calisirken, alisveris merkezinde dolasirken
hatta televizyon programlarinda bile bu konuyla ilgili isaret-
ler gordim. Kendimi ¢ok kez, insanlar hepimizi etkileyen bu
gorinmez gicln farkina varsalardi, bunun ¢ok buyiik yararini
gorebilirlerdi, diye dustnurken buldum. Evet, gériinmez gii¢
derken duygusal ihmalden s6z ediyorum.

Son birkag yilda, bu kavramin ¢alismalarimin hayati bir bo-
yutu oldugunu gordikten ve degerli olduguna ikna olduktan
sonra, dustincelerimi sevgili meslektasim Dr. Christine Musello
ile paylastim. Christine durumu hizli bir sekilde anlamlandirdi
ve duygusal ihmali, kendi klinik uygulamalari da dahil olmak
uzere etrafindaki her yerde gormeye basladi. Birlikte bir taslak
tizerinde galismaya basladik ve bu kavrami tanimlamaya ca-
listik. Dr. Musello, duygusal ihmal kavramiyla ilgili ilk temel
sOzciklerin ortaya konmasina yardimci oldu. Bu kavrami ku-
caklamaya bu kadar hazir olmasi ve ¢alismayi son derece faydali

buldugunu gdstermesi, ilerlemem igin bana cesaret verdi.
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Dr. Musello, bu kitabi benimle birlikte yazmaya devam ede-
mese de kitabin bazi bolimlerini olusturarak ve birkag klinik
hikayeyi bir araya getirerek, yazma stirecinin basinda bana ¢ok
buylk bir destek verdi. Bu calismaya katkida bulunmasindan
dolayi cok mutluyum.
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TESEKKUR

Terapiye gelen danisanlarim, hikayelerini ve acilarini benim-
le paylasma konusunda istekli olmasalardi, béyle bir kitabi ha-
yal etmek ya da yazmak mimkun olmazdi. Bana karsi duyduk-
lari guven, gosterdikleri samimiyet ve bagliliktan dolayi onlara
derin bir saygl duyuyorum.

Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi kitabina, muhtesem
karikaturlerini kullanarak mizah katmak icin benimle birlikte
calisan The New Yorkera ¢ok tesekkir ederim.

Bu kitabi yazabilmek icin ailemin, arkadaslarimin ve mes-
lektaslarimin engin bilgilerinden faydalanmaya ihtiyacim vardi.
Bu strecte bana yardimci olan ve ilerlememi saglayan birkac
insana tesekkir etmek istiyorum.

Ik olarak, bu kitabin taslagini okumak icin kendi kitabini
yazmaya ayirdi§i zamandan harcayan Denise Waldron’a min-
nettar oldugumu sdylemeliyim. Denise’in gozleri detaylar ko-
nusunda inaniimazdir. Buyuk ve ki¢ik tutarsizliklari, hatalari
yakalamam ve diizeltmem konusundaki yardimlariyla beni si-
rekli sasirtmay1 basardi.

ikinci olarak, bu kitabin nasil daha iyi olabilecedine yone-
lik paylastiklari distnceleri ve olaganustu geribildirimleri icin
Joanie Schaffner, LICSW, Dr. Danielle DeTora ve Nicholas

* Licensed Independent Clinical Social Worker: Klinik Alaninda Calisan
Lisansli Sosyal Hizmeder Uzmani.
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16 | Jonice Webb & Christine Musello

Brown’a tesekkiir etmek istiyorum. Karmasik ve zor durumlar-
da karar vermem gerektiginde, is alanindaki bilgilerini benim-
le paylasan Michael Feinstein’a, kitabima ve bana inanmakla
kalmayip zorlu yayimlanma sirecinde yolculuguma rehberlik
eden Michael Ebeling’e ¢ok tesekkur ederim.

Dr. Scott Creighton, Catherine Bergh, Patrice, Chuck
Abernathy, David Hornstein ve Nancy Fitzgerald Heckman’a
ihtiyacim oldu@u her an dinleyerek, umursayarak, tavsiyelerde
bulunarak ya da bu kitabin ortaya ¢ikmasina yardimci olacak
diger kisilerin yardimlarini isteyerek beni onurlandirdiklari igin
tesekkdir ederim.

Son olarak, igten sevgisi ve takdiri ile sevgili esim Seth Da-
vis'e, uzun arastirma ve yazma stirecimde yanimda olan gocuk-
larim Lydia ve lIsaac’e kendimle ilgili stipheye dismeme izin
vermedikleri icin tesekkir etmek istiyorum. Onlarin destegi
olmasaydi boyle bir kitap yazamazdim.
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GIRIS

Cocuklugunuza dair ne hatirliyorsunuz? Hemen hemen her-
kes, ufak tefek bir seyler hatirlar. Belki sizin de ailece gittiginiz
seyahatler, O6gretmenleriniz, arkadaslariniz, yaz kamplariniz,
akademik alanda elde ettiginiz éduller gibi daha pozitif ya da
aile ici catismalar, kardesler arasi rekabet, okuldaki problemler
veya can sikici sorunlarinizla ilgili bazi negatifhatiralariniz var-
dir. ‘Bosluk hissi’ bu anilarin higbiriyle ilgili degildir. Aslinda
cocuklugunuzda gergeklesen ya da hatirlayabildiginiz herhangi
bir sey hakkinda da degildir. Bu kitap, ¢cocuklugunuzda ger-
ceklesmeyen, hatirlamadiginiz seylerin farkinda olmaniza yar-
dimci olmak icin yazilmistir. Clnkl gerceklesmeyen seyler, bir
yetiskin olarak kim oldugunuz Uzerinde hatirladiginiz olaylar-
dan daha fazla giice sahiptir. Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk
Hissi, sizi cocuklugunuzda tamamlanmamis bazi durumlarin
sonuglariyla tanistiracak. Bu his aslinda hayatinizda var olan
goriinmez bir guctir. Bu goriinmez giicten etkilenmis olup ol-
madiginizi anlaminiza ve etkilendiyseniz, bu gériinmez gucin
ustesinden gelmenize yardimci olacagim.

Basarili, etkili ve yetenekli insanlarin pek ¢cogu gizliden giz-
liye kendilerini basarisiz ve toplumdan kopuk hisseder. “Daha
mutlu olmam gerekmez mi?” “Neden daha fazlasini basarama-
dim?” “Neden hayatim daha anlamli degil?” Bu sorular cogu za-
man hayatimiza yerlesmis, gérinmeyen bir guigten kaynaklanir
ve daha ¢ok sevgi dolu, iyi niyetli ebeveynlere sahip olan, mutlu
ve saghkh bir cocukluk gegirdigini hatirlayan kisiler tarafindan

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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18 | Jonice Webb & Christine Musello

sorulur. Bu yiizden yetiskin olduklarinda, dogru yapmadiklari-
ni hissettikleri her sey icin kendilerini suclarlar. Hatirlayama-
diklar1 seyin -yani hayatlarindaki o gérinmez gicln- etkisi
altinda olduklarini fark etmezler.

Muhtemelen simdiye kadar anlattiklarimdan goérinmez
guclin ne oldugunu merak etmissinizdir, i¢iniz rahat olsun, o
kadar da korkung bir sey degil. Dogaustl, psisik ya da ugur-
suz bir sey degil. Aslinda son derece yaygin, evlerde ve ailelerde
gerceklesmeyen cok insani bir sey. Var oldugunun, énemli ol-
dugunun ya da Gzerimizde etkisi oldugunun farkinda degiliz.
Bunun icin sdyleyecek bir seyimiz yok; hakkinda dustiinmeyiz
ve bununla ilgili hig konusmayiz. Onu géremeyiz, sadece hisse-
debiliriz. Hissettigimiz zaman, hissettigimiz seyin ne oldugunu
bilemeyiz.

Bu kitapta, bu giice nihayet bir isim verdim ve Duygusal ih-
mal dedim. Fiziksel ihmal ile karistirilacak bir sey degildir. Sim-
di duygusal ihmalin gercekten ne olduguyla ilgili konusmaya
baslayabiliriz.

Hemen hemen hepimiz ‘ihmal’ kelimesine asinayiz. Olduk-
ca yaygin bir kelimedir. Merriam-Webster S6zIidu’'ne gore, ‘ih-
mal’ kelimesinin tanimi, ‘cok az ilgi ve saygl gostermek ya da
saygisizhik etmek; 6zellikle ilgisiz davranip yalniz birakmak'tir.

‘Ihmal’ kelimesi Sosyal Hizmetlerde ¢ogu zaman, 6zellikle
zihinsel saglik uzmanlari tarafindan kullanilir. Genellikle fizik-
sel ihtiyaclari karsilanmayan ¢ocuklar gibi bagimh Kisileri ifade
etmek icin basvurulan bir kelimedir. Mesela, kisin okula mont-
suz gelen bir cocuk veya ¢cogu zaman kizinin kendisine yiyecek
getirmeyi ‘unuttugu’, evden ¢ikamayan yasl bir kisiyi 6rnek
verebiliriz.

_Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org .
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Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi 19

ren fiziksel veya gorundr isaretleri vardir. Aslinda duygusal ola-
rak ihmal edilen ¢ocuklarin blyuk ¢ogunlugu, fiziksel anlamda
kusursuz bir 6zenle buyir. Pek ¢codu ideal olarak tanimlanan
ailelerde yetisir. Bu kitabi yazdigim insanlarin ihmal edilmis
olarak tanimlanmalarina yonelik goézle gorulir bir isaret yok-
tur. Aslinda higbir sekilde ihmal edilmis olarak tanimlanmazlar.

Peki, 0 zaman bu kitabi neden yazdim? Her seyden 6nce,
duygusal ihmal, arastirmacilar ve uzmanlar tarafindan bu za-
mana dek fark edilmeden gelmisse, nasil bdylesine rahatsizlik
verici olabilir? Gercek su ki duygusal ihmal kurbani olan in-
sanlar gergekten aci icindedir. Ancak bunun nedenini anlamaz-
lar ve ¢ogu zaman terapistler de bu sorunu ¢ézemez. Bu kitabi
yazarken, ¢cogu zaman hastalarini hatta bazen yardima ihtiyac
duyan profesyonelleri alt eden gizli bir micadele i¢in ¢éztimler
urettim ve Onerdim. Amacim, sessiz bir sekilde, kendilerindeki
sorunun ne oldugunu anlamaya calisan insanlara yardim et-
mekti.

Duygusal ihmalin neden bu kadar g6z ardi edildigiyle ilgili
mantikli bir agiklama vardir: Cinkl o gizlenir. Eylemden zi-
yade, ihmal sucuyla ilgilidir; resmin kendisinden ziyade, aile
resmindeki beyaz alandir. Genellikle gocuklukta ‘sdylenmis’
seylerden ziyade, ‘s6ylenmeyen’, ‘gdzlemlenmeyen’ ya da ‘hatir-
lanmayan’ seylerdir.

Ornegin; ebeveynler cocuklarina sevgi dolu bir ev, yiyecek ve
giyeceklerle dolu dolaplar verebilir, cocuklarina asla kot dav-
ranmaz veya onlari ihmal etmez. Ancak ayni ebeveynler ¢cocuk-
larinin uyusturucu kullandigini fark etme konusunda basarisiz
olabilir ya da c¢atismaya yol acacak sinirlar koymaktan ziyade,
cok fazla 6zgurlik taniyabilir. Bu gocuk bir yetiskin olarak ge-
riye doniip baktigr zaman, en cok ihtiya}g duydugu anlarda ebe-
veynlerinin oﬁjﬁﬁetsljﬁﬁ?ggﬁ'é%rﬂrs%}gfﬁméﬂgy'BgsarlS|z oldugu-



20 | Jonice Webb & Christine Musello

""Daha uygun bir denetim icin, bir yakaris seklindeki
bu sarkiyi ebeveynlerimize adiyoruz. ”

nun farkina varmadan, ‘ideal’ bir cocukluk gecirmis oldugunu
dustnebilir. Gencken yapmis oldugu kot secimlerden dogan
zorluklarla ilgili kendini suclayabilir. “Gercekten ele avuca sig-
mayan bir tiptim. ", “Harika bir ¢ocukluk gecirdim. Bu hayatta
daha fazlasini bagsaramamis olmamin higbir bahanesi yok." Bir
terapist olarak bu cimleleri, duygusal ihmalin ¢ocukluklarinda
goriinmez bir gii¢ oldugunun farkinda olmayan pek ¢ok harika
insandan duydum. Bu 6rnek, bir ebeveynin cocugunu duygusal
olarak ihmal edebilecedi sayisiz yoldan yalnizca birini gdsterir.

Burada ¢ok énemli bir uyarida bulunmak istiyorum: Hepi-
miz, ebeveynlerimizin dyle ya da boyle nasil basarisiz olduguy-
la ilgili 6rneklerle doluyuz. Higbir ebeveyn ve hicbir ¢cocukluk
kusursuz degil. Ebeveynlerin buyuk cogunlugunun gocuklari
icin en iyisini yapmaya calistiklarini biliyoruz. Ebeveyn olarak
bizler, ebeveynlikle ilgili hatalar yaptigimizda; neredeyse her
zaman, onlar duizeltebilecegimizi biliriz. Bu kitabin amaci ebe-
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Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi 21

gildir. Aslinda kitap boyunca, ¢ocuklarini gok seven, iyi niyetli
ancak yine de cocuklarini duygusal anlamda ihmal eden ebe-
veynleri okuyacaksiniz. Duygusal anlamda ihmalkar ebeveyn-
lerin ¢cogu, son derece iyi insanlar ve iyi ebeveynlerdir ancak
kendileri de cocukken ihmal edilmislerdir. Bitiin ebeveynler,
cocuklarini gercek bir zarara yol agmadan yetistirmek igin ara
sira duygusal ihmalde bulunur. Bu durumsa sadece g¢ocugun
duygusal anlamda ‘a¢ kalmasi’, asiri oldugu zaman bir sorun
héline gelir.

Ebeveynlik konusundaki basarisizlik diizeyi ne olursa olsun,
duygusal ihmale ugramis Kisiler; ailelerinin ihmallerini gor-
mektense, kendilerini problem olarak gordirler.

Kitap boyunca, hayatlarindaki bosluk hissi, endise ve tzin-
tiden muzdarip olan ve bu durumu anlatacak kelime bulama-
yan danisanlarimin ve dider insanlarin hayatlarindan pek ¢ok
ornek ve kisa hikayeye yer verdim. Duygusal ihmale maruz kal-
mis kisiler, genellikle digerlerinin ne istedigini ya da neye ihti-
ya¢ duydugunu iyi bilir. Sosyal cevrelerinde kendilerinden ne
beklendigini bilirler. Ancak bu magdurlar hayatlarindaki icsel
deneyimde neyin yanlhs oldugunu ve onlara nasil zarar verdigi-
ni tanimlama konusunda basarisizdirlar.

Bu, cocukken ihmal edilmis yetiskinlerin gézlenebilir semp-
tomlari olmadigini séylemek degildir. Ancak bu semptomlar
onlari bir terapistin kapisina getiren ve cogu zaman depresyon,
evlilikteki sorunlar, endise ve 6fke gibi baska davranislarla mas-
kelenmis belirtilerdir. Duygusal olarak ihmal edilmis olan yetis-
kinler; mutsuzluklarini bu sekilde yanhs tanimlama ve yardim
istemekten utanma egilimindedir. Tanimlamayi 6grenmedikle-
ri ya da dogru duygusal ihtiyaclarla temasta olmadiklari igin,
kendilerini da%%ré}/i anlamalarina yardimci olacak tedavi siire-

. . siz PDF. Kitap Arsivi - hfps://rantey.org . ..
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zordur. Bu yizden, bu kitap sadece duygusal olarak ihmal edi-
lenler icin degil, ayni zamanda en iyi tedavilere ket vurabilecek
kroniklesmis kendini sevme eksikligiyle miicadele edebilecek
araclara ihtiya¢ duyan terapistler icin yazilmistir.

Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi hem kendi bosluk his-
sine ya da tatminsizligine cevap bulmaya calisanlara hem de
‘saplanip kalmis' danisanlarina yardimci olmayi deneyen tera-
pistlere, goriinmeyen yaralar icin somut ¢ozimler sunacaktir.

Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi kitabinda, cocuklukta
ve yetiskinlikte duygusal ihmalin cesitli boyutlarini aydinlata-
cak cok sayida hikaye kullandim. Hikayelerin tamami ya benim
ya da Dr. Musello’nun danisanlari ile yapilan klinik uygulama-
lardan olusan gercek hikayelere dayalidir. Bununla birlikte, da-
nisan gizliligini korumak icin isimler, gerceklerin tanimlanmasi
ve detaylar degistirilmistir. Bu .ylzden kisa hikayelerin hicbi-
rinin 6lmdis ya da hayatta olan gergek Kisilerle ilgisi yoktur. 1.
ve 2. bélumlerde yer alan Zeke oykileri istisnadir. Bu éykdler
farkh ebeveynlik turlerinin ayni ¢ocugu nasil etkileyebilecegini
gostermek icin olusturulmustur ve tamamen kurmacadir.

Bu kitabin size hitap edip etmedigini merak ediyor musu-
nuz? Sorunuzun cevabini bulmak igin asadidaki anketi cevapla-
yin. ‘EVET cevabini verdiginiz sorulari daire igine alin.

Duygusal ihmal Anketi:

1. Ailenizle ya da arkadaslarinizla birlikteyken, bazen ken-
dinizi oraya ait hissetmiyorsunuz.

2. Baskalarina giivenmemekle évunuyorsunuz.

3. Yardinbistemektexzaslasiyorsigtizntey.org



10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.

18.
19.
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Aileniz ve arkadaslariniz, uzakta olmanizdan sikayet
ediyor.

Hayatta potansiyelinizi ortaya koyamadiginizi hissedi-
yorsunuz.

Cogu zaman evde yalniz kalmay! tercih ediyorsunuz.

Gizliden gizliye bir dolandirici oldugunuzu hissediyor-
sunuz.

Sosyal ortamlarda kendinizi huzursuz hissediyorsunuz.

Cogu zaman hayal kirikhgina ugramis hissediyorsunuz
ya da kendinize kiziyorsunuz.

Kendinizi, digerlerini elestirdiginizden ¢ok daha acima-
sizca elestiriyorsunuz.

Kendinizi digerleriyle karsilastiriyor ve onlara kiyasla
¢ok eksik oldugunuzu dusunuyorsunuz.

Hayvanlari sevmeyi, insanlari sevmekten daha kolay bu-
luyorsunuz.

Ortada acik bir sebep yokken kendinizi mutsuz hisse-
diyorsunuz.

Ne hissettiginizi tanimlamakta sorun yasiyorsunuz.

Gucli ve zayif yonlerinizi tanimlamakta zorlaniyorsu-
nuz.

Bazen hayatin disinda oldugunuzu hissediyorsunuz.

Bir kesis gibi yasayabilecek insanlardan oldugunuzu his-
sediyorsunuz.

Kendinizi yatistirmakta zorlaniyorsunuz.

Sizi anda kalmaktan alikoyan bir seyler oldugunu hisse-
. Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
diyorsunuz.
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20. Bazen iginizde bir bosluk hissediyorsunuz.

21. Gizliden gizliye sizde yanlis bir seyler oldugunu hisse-
diyorsunuz.

22. Oz-disiplininizle miicadele ediyorsunuz.

Daire icine aldiginiz ‘EVET cevaplarina bakin. Bu cevaplar
size, cocukken deneyimlediginiz duygusal ihmal alanlarini gor-
meniz i¢in bir pencere acacak.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Bolim 1

DEPO NEDEN
DOLDURULMADI?

Siradan, iyi bir anne ile ona destek veren
esinin topluma ve bireye en basinda yapmis oldugu
buylk katkiya dikkat cekmeye calisiyorum; anne-
nin bunu sadece kendini, ‘bebegine adayarak’ ger-
ceklestirdigini sdyleyebilirim.”

—D. W. Winnicott, The Child, the Family, and the
Outside World (1964)

ir cocugu mutlu ve saghkl bir yetiskin olarak yetistir-
mek icin ebeveynlik gurusu, bir aziz ya da psikolojide
doktora yapmis bir uzman olmaniza gerek yok. Cocuk
psikiyatristi, arastirmaci, yazar ve psikanalist Donald W
cott, 40 yildir stiregelen calismalarinda bu noktayi sik sik vur-
gulamis. GUnumiizde, ¢cocuk gelisiminde babalarin da esit 6ne-
me sahip oldugunun farkina varsak da Winnicott'un annelik
uzerine gozlemlerinin sonuglari temel olarak aynidir. Duygusal
olarak saglikli ve bagh bir yetiskin olmasi icin cocugun blyu-
mesini ve gelisimini korikleyecek asgari duygusal baglanma,
empati ve sirekli bir dikkat s6z konusudur. Bu asgari miktar-

dan daha azinda gocuk, goriinuste basarili ancak bosluk hissiyle
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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ya da icindeki eksik bir seylerle duygusal anlamda miicadele
eden bir yetiskine donusdir.

Winnicott, yazilarinda ¢ocugunun ihtiyaglarini bu sekilde
karsilayan anneyi tanimlamak igin gunimazde iyi bilinen bir
ifade olan, Yeterince lyi Anne kavramini ortaya atmistir. Yete-
rince iyi ebeveynligin ¢ok cesitli turleri vardir ancak bunlarin
hepsi, herhangi bir anda ve herhangi bir kultirde ¢ocuklarin
duygusal ya da fiziksel ihtiyaclarinin farkindadir ve bu ihti-
yaclari karsilamak icin yeterince iyi' davranirlar. Ebeveynlerin
cogu yeterince iyi. Butin hayvanlar gibi biz de biyolojik olarak
cocuklarimizin gelisimini sajlamaya odakliyiz. Peki ama hayat
sartlar ebeveynlikle catistiyi zaman ne olur? Ya da ebeveynler
kendileri sagliksizsa veya karakterlerinde 6nemli kusurlar mev-
cutsa ne gibi bir durumla karsilasilir?

‘Yeterince iyi' ebeveynler tarafindan mi yetistirildiniz? Bu
bolimin sonunda, 'yeterince iyi’nin ne anlama geldigini 6g-
renecek ve kendi aginizdan bu sorunun cevabini bulacaksiniz.

Ancak ilk olarak...

Sadece okur degil, ayni zamanda bir ebeveynseniz kendinizi,
bu kitapta sunulan ebeveynlik basarisizliklarini ve kisa dykdler-
deki cocuklarin duygusal deneyimlerini tanimlarken bulabilir-
siniz ¢unkd hig stphesiz bunlar pesinizi birakmaz. Bu yiizden,
asagidaki uyarilara dikkat etmenizi rica ediyorum:

ilk olarak

Batun iyi ebeveynler, cocuklarini zaman zaman
ihmal etmelerinden dolayr sucludur. Hi¢ kim-
se mikemmel degildir. Hepimiz yorgun, huysuz,

streshi, gLidaisioa Han s Imp.plaRisg. Bunlar

bizim duygusal anlamda ihmalkér ebeveynler ol-
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dugumuzu gostermez. Duygusal olarak ihmalkéar
ebeveynler kendilerini iki yonin birinden, ¢ogu
zaman her ikisinden de ayirirlar: Ya kritik kriz an-
larinda gocuklarini duygusal olarak ihmal ederler
ve tamiri mdmkidn olmayan yaralara yol acarlar
(akut empatik basarisizlik) ya da cocugun ¢ocukluk
gelisiminde gereksinimlerinin bir kismina kronik
olarak duyarsizdirlar (kronik empatik duyarsizlik).
Dunyadaki her yalniz anne veya baba, ¢cocugunu
ihmal ettigini bildigi bir konuda kendisini utandi-
ran bir ebeveynlik basarisizhgini hatirlar. Fakat ger-
cek zarar, duygusal olarak ihmalkar ebeveynlerin,
buyuyen cocuklarinin duygusal ihtiyaclarina karsi
sagir ve kor olduklart dnemli anlarin toplamindan
kaynaklanir.

ikinci olarak

Gercekten duygusal olarak ihmal edilmisseniz
ve kendiniz de bir ebeveynseniz, bu kitabi okurken
duygusal ihmal mesalesini cocuklariniza devret-
tiginiz bazi noktalari goéreceksiniz. Durum buysa
‘bunun sizin hataniz olmadiginin’ farkina varmak,
sizin aginizdan ¢ok 6énemli. Goriinmez ve sinsi ol-
dugu, ayrica nesilden nesile kolayca aktarilabildigi
icin acik bir sekilde farkinda olmadiginiz middet-
¢e, buna dur demeniz oldukga zordur. Artik bu ki-
tabi okumaya basladiginiz icin ebeveynlerinizden
milyonlarca isik yil ileridesiniz. Bu kalibr degistir-
me firsatiniz var. Duygusal ihmalin etkileri tersine
cevrilebilir ve siz su anda, kendiniz ve ¢ocugunuz
icin bu ebeveynlik kaliplarini nasil tersine cevirece-
ginizi SyenmEkUASKE I Qlmangdsyam edin

ve kendinizi suclamaya son verin.

29
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Eylem Halindeki Siradan Saglikh Ebeveyn

Saglikh ebeveynlikte duygunun énemi en iyi, baglanma kura-
mi ile anlasilabilir. Baglanma kurami, guvenlik ve baglanma
ihtiyaclarimizin  bebeklikte ebeveynlerimiz tarafindan nasil
karsilandi§iyla ilgilidir. insan davranislarina bakmanin birgok
yolu, baglanma kuramindan dogmustur ancak ¢ogu, distnce-
lerini baglanma teoristi, psikiyatrist John Bovvlby’e borcludur.
Ebeveyn-cocuk bagi konusundaki anlayisi, anne ve bebekler-
den baslayarak ebeveynleri ve cocuklari binlerce saat gézlem-
lemesinden kaynaklanir. Bir ebeveyn, bebeklikte gocuklarinin
duygusal ihtiyaclarinin farkina varir ve bu ihtiyaclari karsilarsa
glvenli baglanma’ olusur ve devam eder. Bu ilk baglanma, ¢o-
cukluk ve yetiskinlikteki pozitif benlik algisinin ve genel sagli-
gin temelini olusturur.

Baglanma kuraminin objektifinden duygusal sagliga bakti-
gimizda, ebeveynlerde olmasi gereken U¢ duygusal beceriyi ta-
nimlayabiliriz:

1. Ebeveyn ¢ocukla duygusal bir bag kurar.

2. Ebeveyn, onu kendisinin bir uzantisi, sahip oldugu bir
sey veya bir yik olarak gérmekten ziyade; ¢ocuga 6zen
gosterir, onu benzersiz ve ayri bir birey olarak goriir.

3. Bu duygusal bagi ve 6zeni kullanarak ebeveyn, ¢cocugun
duygusal ihtiyacina yetkin bir sekilde cevap verir.

Bu beceriler ¢cok basit seyler gibi goriinse de bir araya geldik-
lerinde, cocugu yetiskinlige tasiyan guvenli duygusal bag yarat-
t1ig1 icin ¢cocugun kendi dogasini 6grenmesine ve yonetmesine
yardimci olacak glcli bir ara¢ haline gelir. Boylece mutlu bir

yetiskinlige U@é@@%@%gﬂwlhﬁw%m&réégl'k“ bir sekil-

de dunyayla yiizlesebilir. Kisacasi ebeveynler ¢cocuklarinin essiz
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duygusal dogalarina dikkat ettikleri zaman, duygusal anlamda
gucli bireyler yetistirirler. Bazi ebeveynler bunu sezgisel anlam-
da basarabilirken, digerleri bu becerileri 6grenebilir. Her iki du-
nunda da gocuk ihmal edilmez.

ZEKE

Zeke, rahat ve sevgi dolu bir ailenin t¢ gocugun-
dan en kuctgu. Blylmus de kiculmis, hiperaktifbir
Uctinc sinifdgrencisi. Son zamanlarda okulda kar-
silik verme’ konusunda sikinti yasamakta. Boyle giin-
lerden birinde, okuldan eve, égretmeninin kurallara
uymadigi icinyazdigi bir notgetirir. Notta “Zeke bu-
giin okulda bir saygisizlik yapti, "yazmaktadir.

Annesi, Zekenin karsisina oturur ve ona ne ol-
dugunu sorar. Zeke, kizgin bir ses tonuyla tenefflise
ciktiklari zaman Bayan Rollonun, kalemiparmagiy-
la dengede tutmaya ¢alismaktan vazgegmesini ¢linku
YtzUna cizebilecegini’sdyledigini anlatir. Bayan Rol-
loya kaslarini gattigini ve ani bir reaksiyon ileyuzi-
nl ¢izmesi icin kalemin Ustiine (gostererek) egilmesi
gerektigini ve ‘o kadar aptal olmadiginr’ sdyledigini
anlatir. Bu cevap Uzerine Bayan Rollonun kaleme el
koydugunu, Zekenin ismini tahtayayazdigini ve onu
bir notla eve génderdigini soyler. ”

Zeke'nin annesinin gergekte nasil cevap verdigini tanimla-
madan 0Once, ebeveyn-cocuk iliskisinde Zeke’'nin neye ihtiyac
duydugunu anlamaya ¢alisahm. Aslinda ¢ok sevdigi 6gretmeni
ile yasadi§i bu olaydan dolay Gzglndir. Bu yizden biraz em-

patiye ihtiyac HG2 ERGEIAPLess "BRUEBAYLEr I olmak icin
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ogretmeninin kendisinden ne bekledigini 6grenmesi gerekli.
Annesi son zamanlarda, kardesleri onu yasindan dolayi disladigi
icin ‘bir bebek gibi davraniimaya’ karsi asiri duyarl oldugunun
farkinda olsaydi (duygusal dikkat), bu bilgi ona yardimci ola-
bilirdi. Zeke'nin annesinin bu (¢ beceriyi kazanmaya ihtiyaci
vardi: Bag hissetmek, 6zen gostermek ve Zeke’nin problemini
¢cozmeye yardimci olmak igin yetkin bir sekilde cevap vermek.

Anne ile ogul arasindaki sohbetin nasil devam ettigine ba-
kalim:

Anne: Bayan Rollo senin kalemi g6ziine sapla-
yacak kadar aptal oldugunu distinmesinden dolayi
senin utandigini anlamamis. Ancak 6gretmenler sen-
den bir seyiyapmayi birakmani istediklerinde, mese-
lenin ne oldugu cok dnemli degildir. Sadece soyleneni
yapman gerekir.

Zeke: Biliyorum! Sadece ona anlatmaya calisiyor-
dum ama beni dinlemedi!

Anne: Evet, insanlar senin konusmana izin ver-
mediklerinde ne kadar sinirlendigini' biliyorum. Ba-
yan Rollo, senin son zamanlarda, kardeslerinin seni
dinlemiyor olusundan dolay! ne kadar tzgin oldu-
gunu bilmiyor.

Zeke, annesinin anlayish cevabi karsisinda biraz
rahatladi.

“Evet, beni ¢ok sinirlendirdi ve daha sonra da ka-
lemimi aldi. ”

Anne: Senin icin ne kadar zor oldugunu anliyo-

rum. Ancak seain de, bdIin, aibj, Bayan,Rollonun
sinifi ¢cok biyik ve herkesin farkh davranislar sergi-
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ledigi biryer. Yani su an bizim yaptigimiz gibi ko-
nusabilecek kadar zamani yok. Bir 6gretmen okul-
daki kurallara uymani istediginde, elinden geldigince
bunu yapman 6énemlidir. Senden istenen ve uygun
olan seyleri elinden geldiginceyapmay!i deneyecek mi-
sin Zeke'

Zeke: Evet, anne.

Anne: Guzel! Okuldaki kurallara olabildigince
uyumlu hareket edersen, ¢ok daha az problem yasar-
sin. Evegeldiginde, okulda adil olmadigindan sikayet
ettigin durumlar olursa bizimle paylasabilirsin. Bu
harika olur. Ancak bir égrenci olarak, saygi gostermek
demek, 6gretmeninin istedigi seyler iginyanhs bir sey
olmadikca onunla isbirligi yapmak demektir.

Yukaridaki sohbette annenin sezgisel yanitlar bize Winni-
cott’un tanimladigr mutlu ve akli basinda bir yetiskinlige yol
acan saghkh ve duygusal anlamda uyumlu ebeveynligin karma-
stk bir 8rnegini sunar. Peki, yaptigi sey tam olarak nedir?

* Ogluna herhangi bir reaksiyon vermeden 6nce ne ol-
dugunu sorarak onunla duygusal anlamda bag kurdu.
Utanmasina izin vermedi.

» Daha sonra onu dikkatli bir sekilde dinledi. TIk kez ko-
nustugunda ona sekiz yasindaki bir cocugun anlayabile-
cegi kadar basit bir kural sundu: Bir 6gretmen senden
bir sey yapmani istediginde, onu yapmalisin. Burada
Zeke'nin annesi okulda uyulmasi gereken genel bir ku-
ral sunarak, onun bilissel gelisim evresine sezgisel olarak

uyumlu LHF?@[& RieKiaR AlfYy;- httes://rantey.org
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* Hemen empati ve oglunun duygularini adlandirma ku-
ralini izledi. {Bayan Rollo senin utanmis olabilecegini an-
lamamisti...) Hissettigi seyi adlandirmasinin ardindan
Zeke, annesine duygusuyla ilgili daha fazla sey ifade etti.
{Biliyorum! Sadece ona agiklamaya c¢alisiyordum ama beni
dinlemedi!)

* Yine, annesi Zeke’nin 6gretmenine karsi kaba davranisi-
ni tetikleyen duyguyu isimlendirerek veya etiketleyerek,
ona saygisizhik olarak gorilen davranisi ile ilgili Zeke'ye
yanit verdi. {Evet. insanlar konusmana izin vermediginde
ne kadar ofkelendigini biliyorum.)

* Anlasildigini hisseden Zeke, bu duyguyu kendi kelimele-
riyle tekrar ederek cevap verdi; “Evet, beni ¢ok 6fkelen-
dirdi ve daha sonra kalemimi ald1.”

» Ancak anne heniiz bitirmedi. Bu sohbette anne, Zeke'ye
onun davranisini 8gretmeninin anladigindan daha farkl
gordigunu gostererek, onu anladigini ve onun igin Gzil-
daguna hissettirdi. Ancak burada da durmadi c¢unki
onun tartismaya olan egilimi, bunu diizeltmedigi siirece
okulda onun igin bir problem olmaya devam edecekti. Bu
ylizden anne, “Bir 6gretmen okuldaki kurallara uymani
istediginde, elinden geldigince bunu yapman énemlidir.”
dedi.

» Son olarak, oglunu davranislarindan dolayr sorumlu tu-
tarken, savunmaci dogasindan dolay1, gelecekte kontrol-
10 olmasi icin bir sahne yaratarak, “Senden istenen seyi
karsilik vermeden yapmayi deneyecek misin, Zeke?” diye
sordu.

Burada yapllan konusma aldatici bicimde basittir. Zeke’nin
Ucretsiz PDF Kitap Argivi - https://rantey.or

annesi yaptigi hatadan dolayi oglunu Utandirmaktan kacindi ve
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gelecekte kendi duygularini ayirmasina imkan taniyacak duy-
gusal 6grenme ortami yaratarak onun duygularini adlandirdi.
Ayrica ona sosyal bir kural sunarak, onu duygusal anlamda des-
tekledi ve ondan bu kurali izlemesini istedi. Zeke okulda ayni
davranisi tekrar etmesi durumunda artik sonuglarini 6ngorebile-
cektir.

Zeke'yi unutmayin c¢inku saglikh ve duygusal anlamda ih-
malkér ebeveynlik arasindaki farklari tanimlamaya yardimci ol-
mas! icin bu 6rnegi birkag kez kullanacagim.

Iste bir bagka 6rnek:

KATHLEEN

Genellikle, ¢ocugun hayatindaki duygusal ihmal o kadar gic
algilanir ki her giin isbasinda olmasina ragmen, ¢ogu zaman
dikkat hatta hosgoru biciminde maskelenerek cok nadir goz-
lenebilir.

Kathleen, kiiguk bir teknoloji sirketinde, dolgun bir maasla
yonetici asistani olarak calisan yeni evli, basarili ve geng bir ka-
din. Esini, kendi ailesinin yasadigi sehirde bir ev almaya ikna
etti ancak terapide de ortaya ¢iktigi gibi, annesinin kendisini
sik stk ¢ilgina cevirdigini biliyordu. Kendi verdigi karardan sas-
kina donmusti. Annesinin kendisinden her zaman ¢ok fazla
Ozen talep ettiginin farkindaydi ve ona ne kadar 6zen gosterirse
gostersin, annesi konusunda suclu hissettiginin de farkindaydi.
Yeni bir ev, yeni bir es ve harika bir is ile mutlulugunun ve
basarisinin zirvesinde terapiye geldigi zaman, Kathleen agikla-
namayan bir sekilde depresifti. Hissettigi bu duygudan dolayi
hem utanmis hem de saskindi ¢tinkii bdyle hissetmesi icin hig-
bir neden yoktu. Bu durum, duygusal ihmalin nasil saklandigi-

ni agiklayan iyjchit OspekigHRkiiMesela ngepliydunda degil ne
olmadigindadir.
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Bundanyirmi besyil 6ncesine, Kathleen'in besya-
sindayken plajda babasiyla mutlu birsekilde kumdan
kaleyapmaya calistigi ana geri gidelim. Restore edil-
mis 'Yeni Ingiliz' evlerinden birindeyasayan bagarili
geng bir ciftin tek cocugudur, insanlar ona baktikla-
rinda genellikle ne kadar sansli oldugunu soylerler.
Babasi bir mihendis, annesi ise bir ilkokul 6gretme-
nidir. Egzotik yerlere seyahat etmek ve terbiyeli bir
sekilde davranmayi 6grenmek Kathleen'in hayatinin
parcasidir. Kathleen'in annesi harika bir terzidir ve
kiyafetlerini annesi diker. Genellikle anne kiz uyum-
lu kiyafetlergiyerler. Saatlerce birlikte zaman gegirir-
ler. Birgun ailecek giktiklari tatilde, Kathleen anne-
sininkiyle uyumlu plaj sandalyesinden kalkti ¢linki
babasi onu birlikte oynamaya davet etti. Babasiyla
ozel bir seyler yapmak cok nadir yakaladigi harika
birfirsatti. Birlikte cukur kaziyorlardi ve kalenin ilk
katini yapmak icin kum biriktiriyorlardi.

Annesi kisa bir sureligine kafasini kitaptan kaldir-
di ve oturdugu sandalyeden sert bir sekilde, “Babayla
bu kadar oynadiginyeter Kathleen. Baban bos giini-
nd bdtun gin seninle oynayarak gecirmek zorunda
degil! Burayagel, sana kitap okuyacagim, "dedi. Hem
baba hem de kiz, bagslarini kaleden kaldirdi. Kisa bir
suire dylece durdular. Daha sonra babasi ayaga kalk-
t1, sanki itaat etmek zorundaymis gibi, dizlerindeki
kumu temizledi. Kathleen oyun bittigi icin cok Uz-
gundu ancak annesi ikisinin de iyiligini distindugu
icin bencil olmadigini hissediyordu. Kathleen baba-
sini yormamaliydi. itaatkar bir sekilde annesinin
yanindaki daha kigik plaj sandalyesine oturdu ve
annesi ona bir seyler okumaya basladi. Kisa bir siire
sonra, hikayeyi dinlerken Kathleen'in hayal kirikligi
yok O|Up[igi’éﬁsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Kathleen terapide bu aniyi, babasiyla her zaman ne kadar
uzak bir iliskide olduklarini ifade etmek icin aktardi. Ancak ba-
basinin ayaga kalkip, kumlari silkeledigi bolime geldigi zaman,
gozleri yaslarla doldu. “Bu imgenin beni neden bu kadar (z-
diguni bilmiyorum.” dedi. Ona, Uzintislne odaklanmasini
ve annesiyle babasinin o giin neyi farkli yapmis olabilecegini
distinmesini istedim. Kathleen o anda, ebeveynlerinin her ikisi
tarafindan da sik sik ihmal edildigini gérmeye basladi. O giin
neyin farkli olmasini isteyecegini anlamasi ¢ok zor degildi. Sa-
dece babasiyla gukur kazmaya devam etmeyi dilerdi.

Annesi, Kathleen’e karsi duygusal anlamda dikkatli olsaydi:

Onlar oynarken annesi basim kitabindan kaldir-
di ve oturdugu sandalyeden onlara dogru gulimseye-
rek, “Heyyy, cocuklar ne kadar buyulk bir gukur kaz-
missiniz! Size kumdan bir kalenin nasilyapilacagini
gOstermemi ister misiniz?” diyebilirdi.

Ya da

Babasi duygusal anlamda dikkatli olsaydi:

Annesi kisa birsireligine kafasini kitaptan kaldir-
di ve oturdugu sandalyeden sert bir sekilde, “Babayla
bu kadar oynadiginyeter Kathleen. Baban bos guini-
nu bdtun gin seninle oynayarak gecirmek zorunda
degil! Burayagel, sana kitap okuyacagim. "Hem baba
hem de kiz, bagslarini kaleden kaldirdi. Kisa bir stire
Oylece durdular. Babasiylziinde kocaman birguliim-
semeyle dnce esine, sonra da Kathleene bakti. “Saka
miyapiyorsun? Kumsalda kizimla oynamaktan baska
higbir sey yapmak istemiyorum! Bize yardim etmeye
ne dersin, Margaret?”diyebilirdi.

Bu ‘dizeltoeder porekidiosivie lgis: odiklestordilmesi gereken
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nokta, onlarin siradan ve dogal ebeveynlik becerileri kapsamin-
da olduklaridir. Bu gibi konusmalar her zaman olur. Ebeveyn
icin cocugun ©6nemiyle ilgili boyle bir eksiklik varsa (gocuk,
ebeveynlerden birinden ya da digerinden bir sey istedigi ya da
dzen bekledigi icin utang duyuyorsa) kendi duygusal ihtiyacla-
rinin pek goguna kor bir sekilde bilylyecektir. Neyse ki Kathleen
bir yetiskin olarak annesine duydugu 6fkenin gegerli bir sebebi
oldugunun farkina vardi. Bunca yildir anne kiz iliskilerinin ar-
kasindaki sahnelere saklanmanin, annesinin kendisine karsi olan
duygusal dikkat eksikliginden kaynaklandigini gérdu. Kathleen,
ofkesinin mantikli oldugunu anladigi zaman, 6fkesinden do-
lay! kendini daha az suglu hissetti. Annesinin taleplerine gore
hareket etmeyi birakip, kendisi ve kocasi i¢cin dogru olan seyi
yapmas! gerektigini anladi. Ayrica Kathleen’in annesinin sinir-
lamalarini anlamasi ve iligkilerini tamir etmeye calismasi igin
yeni bir kapi agildi.

Kathleen’in senaryosundaki bir diger énemli nokta, Kath-
leen’in ebeveynlerinin herhangi bir blyik ebeveynlik sugu is-
lememis olmalari. Onlarin ‘hatasi’ o kadar belirsiz ki muhte-
melen ikisi de kizlarina en ufak bir zarar bile verebileceklerinin
farkinda degiller. Aslinda blyk ihtimalle kendi ¢ocukluklarin-
da var olan kahplari yasiyorlar. iste bu duygusal ihmal tehlike-
sidir: Mikemmel, ¢ocuklarina karsi sevgi dolu, ellerinden gele-
nin en iyisini yapan insanlar, hi¢ farkinda olmadan goérinmez
ve tehlikeli kaliplari kendi kizlarina aktariyorlar. Bu kitaptaki
amacimiz ebeveynleri suclamak degil. Sadece kendi ebeveynle-
rimizi ve bizi nasil etkilediklerini anlamak.

Artik saghkh ve ihmalkar ebeveynlik arasindaki fark ile ilgili
bir algi edindigimize gore, ihmalkar ailelerin belirli turlerine
g6z atalim. Bu bélimde okudugunuz gibi, kendi ebeveynlerini-

zin onlarin arXSTREE SBF i3 AAagR gk ¥Bilirsiniz.



Bolum 2

BOSLUK HISSINE
_NEDEN OLAN
ON iKi DAVRANIS SEKLI

beveynlerin, cocuklarini duygusal olarak ihmal etmeleri-

nin pek ¢ok yolu var. Hatta o kadar ¢cok ki hepsini bu ki-

taba sigdirmamiz imkénsiz. Bu yuzden yapabilecegimiz

en iyi sey, en gecerli ebeveynlik kategorilerine odaklanma
kitabi, kendi ebeveynlerinizin bu davranis bicimlerinden en az
birini ve diger davranis bigcimlerinden de bazi 6zellikleri taslya-
bilme ihtimalini g6z 6niinde bulundurarak okuyun. TIkini oku-
duktan sonra ebeveynlerinizin tarzini saptadiginizi disiinseniz
de bolimin sonuna kadar okumaniz yararli olacak. Mesela,
ebeveynlerinizi 5. davranis bigcimi olarak tanimladiktan sonra,
9. Bolum ile ilgili bir seyler deneyimlediginizi gérme olasihg-
niz ¢ok ylksek. Ebeveynlerin cogu agirlikli olarak tanimlanmis
bir tarza uysa da bu 6rneklerin hepsi ‘karistir ve esle’ anlamina
gelir.

En genis kategoriyi sona sakladim: yi Niyetli Ancak Kendi-
ni ihmal Eden (INAKIE) ebeveynler. Bu kategori, en iyi niyet-
lere sahip ancak cocuklarina duygusal anlamda yetersiz kalan
pek cok ebeveynle ilgili. Cocuklarinin ¢ikarina uyacak en iyi
seyleri dusundrler. Cocuklarini gercekten ve camgonilden se-
verler. Sadece goaukksimaphtiyacihelan-seplesigonlara nasil ve-
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receklerini bilmezler. 1. Tlrden 11. Tur’e kadar okudugunuzda
hicbiri dogru gelmezse, buyiik ihtimalle INAKIE ebeveynler
tarafindan yetistirildiniz.

ICar:  Narsist Ebeveyn

Belki ‘narsist’ kelimesinin tiredigi Yunan mitolojisinden Nar-
cissus (Nergis) efsanesini duymussunuzdur. Efsaneye gore Nar-
cissus kendisini goren herkesin gozlerini kamastiran, carpici ve
yakisikl bir gencti. Pek ¢ogu ona évgu dolu sozler sdyledi ve
asik oldu. Ancak Narcissus o kadar kendini begenmis biriydi ki
hepsini reddetti. Onun igin hi¢ kimse yeterince iyi degildi! En
nihayetinde, Narcissus suda kendi yansimasini gordi ve ken-
dine asik oldu. Efsanenin uyarlamalarina bagh olarak, kendi
imgesinden uzaklasamadigi icin ya intihar etti ya da yavas yavas
eriyip gitti.

Narsist Kisiler, isimlerini aldiklari Yunan mitolojisindeki ki-
siye ¢ok benzerdir. Cogunlukla kendini Ustiin gérme egilimin-
de olurlar; kendilerine ¢ok giivenirler ve etkileyici bir tavirla ko-
nusurlar. Ancak bazen narsistler, baskalarina karsi Gstiin olma
duygularinin bir yanilsama oldugunu kabul ederler. Bu neden-
le, Gstlnlik duygularini dogrulayan kanitlara yonelir ve tersini
gosteren etkilesimlerden veya iliskilerden kacinirlar. Birisi ya da
bir sey onlarin goérkemli hislerine darbe indirdiginde, zor bir
insan haline gelirler. Kibirlerine ragmen kolayca incinirler ve
duygusal olarak zayiftirlar. Kin tutarlar, basarisizliklarindan do-
lay1 digerlerini suclarlar, insanlari baslarindan defederler ve isler
istedikleri gibi gitmedigi zaman sinir krizi gegirirler. Yanilmis
olmaktan hoslanmazlar. Sadece kendi konustuklarini duymak
isterler. Ancak belki de en zararl dzellikleri diger insanlari sik
stk yargilamalari ve Gzicu bir sekilde eksikligin kendilerinde
oldugunu gormemelerldlr Onlar herhangi bir ailenin, ofisin

PDE Kiigp bk
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Narsist insanlarin, ebeveyn olduklari zaman c¢ocuklarindan
kusursuzu talep ettiklerini ya da en azindan kendilerini utan-
diracak bir seyler yapmamalarini beklediklerini anlamissinizdir.
Saghkli ebeveynler, ¢ocuklari topu yere diisiirmeme oyununda
basarisiz olduklari zaman ¢ok az rahatsiz olurken, narsist ebe-
veynler kendilerini asagilanmis hisseder ve asiri 6fkelenirler.
CGocuklari, digerlerinin gorebilecedi hatalar yaptigi zaman (o
anda ebeveynlerinin yardimina ne kadar ihtiya¢ duyduklarinin
bir 6nemi yoktur) narsistler, bunu kisisel olarak algilar ve bu-
nun bedelini ¢cocuklarina ddetirler.

SID

On dokuz yasindaki Sid, oldukga gosterisli bir
sekilde ddsenmis evlerinin 6n kapisinda durur, ilk
bakista uzun boylu ve yakisikli bir geng gérirsiiniz
ancak gozlerinin derinlerinde aci ve belirsizlik duy-
gulari hakimdir. Ellerini gogstiniin Uzerinde birles-
tirmistir ve omuzlari hafifce asagl dismustir. Ya-
ninda bir polis vardir ve zili calarlar. Polis ve genc
adam, sik giyimli bir kadin kapiyr acana kadar bir-
kac dakika bekler. Kadin oglunu eve getirdigi icin te-
sekkir edip, polise nazik bir sekilde gtliimser; onun
uzattigi evraklari alarak, oglunun evegirmesi igin bir
adim kenara cekilir. Polis kapidan ayrildiktan sonra
Sidin annesi 6n kapiy kapatir. Kollari 6ninde bag-
I, yuziinde sert ve anlasilmaz bir ifadeyle oglunun
karsisinda bir dakika durur. Sid, fiziksel bir temas
kurmak istiyormusya da en azindan dyle umut edi-
yormus gibiyavas¢a annesine dogru egilir.

Kadin, “Baban ¢ok izgiin. Su an onunla konu-

samazsin, Yatmaa/a KcTJitti. Sen de yukari cik ve eski
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

odanda uyu. Bu konuyuyarin konusacagiz.” der.
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Sizce Sid alkollii miyakalandi? Ya da daha ciddi
bir seyler miyapti, hirsizlik gibi mesela?

Hayir! Yeniyeni araba kullanmaya baslayan Sid,
biryayaya carpti ve ciddi bir sekilde yaralanmasina
yol actl. Adam, otobiisi yakalamak icin aceleyle kar-
siya gegmeye calisan, kirk yaslarinda bir aile baba-
siydi. Su an hastanede komada. Sidin annesi oglunu
odasina gonderiyor. Cok Uzgln ¢lnk( yarinki gaze-
telerde adinin yazacagindan emin ve bu onun ailesi
icin utang verici bir durum.

Narsist ebeveynler, cocuklarinin kendilerinden ayri bireyler
oldugunun farkinda degildir. Daha ziyade ¢ocuklarini, kendi-
lerinin bir uzantisi olarak gordrler. Cocuklarin ihtiyaclari, ebe-
veynlerin ihtiyaclarina gore tanimlanir ve kendi ihtiyaclarini
ifade etmeye calisan cocuklar; bencil ve dislincesiz olmakla
suclanir.

BEATRICE

Beatrice, kasabasindaki tnli ve prestijli 6zel bir
lise icin tam burs kazanan, on dértyasinda son dere-
ce zeki Afro-Amerikan bir kiz. Okuldaki dgrencilerin
¢ogu o kadar zengin ki tatillerde stirekli Monte Carlo
ve Isvigre Alpleri gibiyerlere seyahat ediyorlar. Ancak
Beatrice, ailesinin onuyilda bir kez Disney World ve
Cape Coda gotirebildigi bir kasabah. Yeni okulun-
da da notlari her zaman oldugu gibi ¢ok iyi. Ancak
butinyil kendini siyahi bir simge, bir kasabali ve en
cok da oraya ait degilmis gibi hissettigi icin tikenmis

hissetmekte. _ .
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Ote yandan, okulda gecen bir yilda Beatriceiin
annesi cennette gibi. Giyinip, stslenip okul etkin-
liklerine gitmeye ve orada Senatorlar ve Wall Street
ebeveynleriyle hasir nesir olmaya bayiliyor. Komsu-
lariyla okulun ne kadar zor olduguyla ve Beatricein
bunun Ustesinden nasil geldigiyle ilgili konusmaya
can atiyor. Nihayet ilgisini ¢eken insanlarla sosyal-
lesme imkan1 buldugu igin havalara uguyor. Beatrice
ne zaman sosyallesme konusundaki sikintisini dile
getirecek olsa annesi, “Bu, senin hayatta ¢ok basarih
olman icin harika birfirsat! Sadece dortyil. Sadece
biraz sertlesmeye ihtiyacin var!” diyor. Beatrice, an-
nesinin sozlerinin ictenlikle séylendigini dustinmeye
calislyor ancakyalniz ve depresif. Ayrica diger 6gren-
cilerle gok az ortak noktasi var. Yil sonunda ailesine
yeniden devlet okuluna gitmek istedigini soyledigi
zaman annesi c¢ildiriyor, gozyaslarina boguluyor ve
“Bunu bana nasilyaparsin! Artik oradaki harika ar-
kadaslarimi géremeyecegim! Komsularimiz basarisiz
oldugunu duyunca ¢ok mutlu olacaklar ¢unki beni
kiskaniyorlar! Hep bu sekilde davraniyorsun ¢unki
sen zavalli bir drama kraligesisin!” der. Beatrice'in
babasi ise tek kelimeyle caresizdir ¢linki en iyi terci-
hin, esininyanindayer almak oldugunu égrenmistir..

Beatricelin ihtiyaci olan tek sey sefkat ve anlayis
ancak hissettigi duygu sadece utang. Annesi, yaptigi
secimden dolay Beatricei ¢ok uzun bir sire affetmez
ancak Beatrice dogru tercihyaptigini kanitlar. Devlet
okulundan mezun olur ve Brouma tam burs kazanir.
Bdylece annesiyeniden mutludur.

_ Narsistebeyeynlerde. eksik olan, seyy.gogyklannin hisset-
tikleri seyi hayal etme ve onu dnemseme yetenegidir. Empati
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duygusu olmayan bir ebeveyn, zayifisik altinda, soguk aletlerle
ameliyat yapan bir cerraha benzer. Sonuglar blyuk ihtimalle
yaralara yol agar.

ZEKE

Bolim 1'de 6gretmenine saygisizlik yapan ve bir not ile eve
gonderilen Ggunci sinifégrencisi Zeke'ye geri donelim. Annesi
narsist bir ebeveyn olsaydi etkilesim su sekilde gerceklesirdi:

Zeke, elindeki notu annesine verdi. Zeke, notu
okuyan annesinin kaslarinin gerildigini, cenesinin
kasildigini ve boynundan akan terleri gérebiliyordu.
Notu Zeke'ninylzine dogru salladi; “Nasil boyle bir
seyyaparsin, Zeke' Simdi Bayan Rollo seni iyi terbiye
edemedigimi dusunecek! Bunun ne kadar utang ve-
rici oldugununfarkinda misin! Cabuk odana git, su
an senigormek istemiyorum. Beni ¢ok incittin, "dedi.

Zeke’nin annesi oglunun yanlis davranisini sanki ona yap-
mis gibi kisisel olarak algiladi. Ne Zeke ne de onun hisleri ve
davranislariyla ilgileniyordu; tek disindigu kendisiydi. Bu
ylzden Zeke, okulda nasil basarili olacagr konusunda hicbir
faydali tavsiye ya da geribildirim alamadi.

Narsist kisiler ebeveyn olduklari zaman, ¢ocuklarinin her
biriyle farkli iletisim kurma yetenegine sahiptirler. Taraf tutar-
lar ve genellikle, en azindan ¢ocuklarindan birini hayal kirikligi
olarak gorurler. Ancak kendilerini en iyi sekilde yansitan ¢o-
cuklar yakisikli, sevimli, atletik ya da zeki yani ‘kutsal olandir’
ve narsist anne veya baba ile 6zel bir iliski kurar. Ayricalikh
tarafta olan ¢ocuk, ebeveynlerinin sevgisinin her zaman kosullu

oldugunu gendifIRiEy&TSRIPIRE FaPRPsdiprey-o9
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GINA

Gina 32 yasinda bir kadin ve Manhattanl bir
ailenin (i¢ cocugundan en buyGgu. Yakin bir zamana
dek babasinin g6z bebegiydi ve onunla ¢ok iyi, yakin
bir iliskileri vardi. Ancak Ginadan daha az basarili
olan erkek kardesi hem babasindan hem de Ginadan
uzak durmayi tercih ediyordu. Gina onun neden bu
sekilde davrandigini anlayamiyordu ve bu durumu
erkek kardesinin kiskang olmasina bagliyordu. Gina,
hukuk biirosunda avukat olan, ikinci kusak gé¢men
bir adamla evleniyordu. Ancak babasi, Ginamn ni-
sanlisini kendisinden asagida biri olarak gériyordu.
Nisanlandiklari giinden beri Ginamn babasi, ona
cok soguk davraniyor ve mustakbel damadini ara-
maktan kaginiyordu. Nadir de olsa onunla konusur-
ken kullandigi ses tonu, erkek kardesine yonelttigi ses
tonuyla ayniydi. Gina, babasini hayal kirikhidina ug-
rattigini fark etmisti. 32 yasma gelmisti ve sonunda
erkek kardesinin onlarla bag kurmaktan kaginmasi-
nin nedenini anlamisti.

Bu yeni farkindalikla Gina, hayatina babasin-
dan uzaklasarak devam edebilirdi ama bilin¢altinda
her zaman onu memnun etme, digerlerinden daha
iyi olma, onun 6vgusini ve takdirini kazanma di-
suincesi hakimdi. Babasinin aynasinda tutsak kalmis-
ti. Cocuklugu boyunca kendi kimligi daima ihmal
edilirken, kusursuz bir kiz ¢ocugunun nasil olmasi
gerektigine dair babasinin gorkemli fikirlerini haya-
ta gecirmek igin didindi. Narsist bireylerin ¢ocuklar
-ister Ginanin erkek kardesi gibi nefret edildigini ister
Ginamn K&t SRS KitaR O Rg iffPRTSSIN O etiskinlik
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doéneminde kendisini, narsistin yargilamasindan kur-
tarmak icin mucadele edecek ve kendisini kendi gozle-
riyle gérmeye calisacaktir.

Meseleyi anlamaya basladiginizdan eminim. Duygusal ola-
rak ihmalkar ebeveynlik, ilk bakista son derece saglikli bir ebe-
veynlige benzeyebilir. Ancak farkliliklar ¢cok énemlidir. Tipki
ormanda digerleri zehirliyken, tek bir mantarin yenilebilir ol-
mas! gibi benzerlikler sadece yiizeydedir. ilerleyen bélimler,
size zehirli mantarlari nasil ayirt edebileceginizi, tam anlamiyla
nasil farkinda olabileceginizi ve sahip oldugunuz giict ve bilgiyi
gelecek nesillere nasil aktarabileceginizi 6gretecek.

2. Tur: Otoriter Ebeveyn

Psikolog Dr. Diana Baumrind, 1996 yilinda, Otoriter Ebeveynligi
tanimlayan ilk kisiydi. Dr. Baumrind otoriter ebeveynligi kural
odakli, kisitlayici, cezalandirici, gocuklarini sert ve kati taleplere
dayali bir sekilde yetistiren ebeveynler olarak ifade etti. Otoriter
ebeveynleri dusundiginizde akliniza gelen sozler cogu zaman
su sekildedir:

Eski kafal.
Cocuklar gorulmeli ancak duyulmamak.
Kizini dovmeyen, dizini dover.

Bir Baby Boomer* ya da daha yash biriyseniz, otoriter ebeveynler
tarafindan yetistirilme ihtimaliniz ylksek. Bu ebeveynlik tarzi,
0 dénemin ebeveynleri arasinda oldukga populerdi. Buginiin
ebeveynleri, genellikle kendi gocuklarini, yetistirildikleri gibi
yetistirmemek igin bilingli bir karardan dogan ¢ok daha agik ve

* Baby BoomeCIRISZRRMIMRRAS Yie SERSK/520YPEindaki donemde
dogmus kimse.
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izin verici bir yaklasimi benimseme eg@iliminde. Ancak yine de
varhgini hala surdiren ¢ok sayida otoriter ebeveyn var.

Otoriter ebeveynler, cocuklarindan ¢ok fazla sey bekler. Co-
cuklarin, ebeveynlerin koydugu kurallara sorgulamadan uyma-
lar1 istenir. Ayni zamanda, bu ebeveynler kurallarin arkasinda-
ki gerekceleri agiklamazlar; sadece kurallara bagh kalinmasini
isterler. Cocuklar bu kurallara itaat etmediklerinde, daha sert
onlemler alirlar. Otoriter ebeveynler, cocuklariyla problemi ya
da meseleyi tartismaktan ziyade, ceza vermeyi ya da dovmeyi
tercih ederler. Cocugun duygulari ya da distinceleriyle ilgilen-
mezler. Ebeveynler, siradan bir cocugun davranisinin nasil ol-
masi gerektigine dair kendi zihinlerinde var olan bir sablona
gore ebeveynlik yapar ve kendi ¢ocuklarinin bireysel ihtiyacla-
rini, mizacini veya hislerini dikkate almazlar.

En kotu ebeveynler otoriter ebeveyn kategorisine girer. Bu-
nunla birlikte Dr. Baumrind otoriter ebeveynlerin hepsinin
kotl olmadigini vurgular. Ancak ben bitin otoriter ebeveyn-
lerin tanim itibariyla duygusal olarak ihmalkér oldugunu sdy-
lemek zorundayim.

Otoriter ebeveynlerin ¢cogu, cocugun itaatini sevgiyle esitle-
me egiliminde. Baska bir deyisle, ¢cocuk sessizce ve butintyle
ebeveynine itaat ederse ebeveyn sevildigini hisseder. Ne yazik
ki tam tersi de dogru. Cocuk ebeveynin taleplerini sorgular-
sa ebeveyn sadece saygisizliga ugradigini degil, ayni zamanda
reddedildigini de hisseder. Cocuk kaba bir sekilde kurallara uy-
mazsa, ebeveyn bunlarin ¢ok daha fazlasini hatta hic¢ sevilme-
digini hisseder. Tam olarak ne dedigimizi anlamak i¢in Sophia

ornegine bakalim.
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SOPHIA

Sophia 19yasinda, guizel ve hayat dolu gen¢ bir
kadin. Babasi 62yasinda eski kafali bir Italyan. Ki-
zini gergekten cok sever ve karsiliginda saygi ve sev-
gi gormeyi bekler. Noel Arifesinde Sophianm ailesi,
Noelpartisi icin toplanirlar. Sophiayillardan beri bu
partilerden hoslanmaz ¢unku onunla ayniyasta kar-
desleri ya da kuzenleri yoktur. Ayrica akrabalarini
da sikici, geri kafali ve kasintr’ bulur. Bu partilerde
kendini sahnedeki bir dekor gibi gértr. Once biitiin
aile Uyeleri tarafindan 6vgilere bogulur, ardindan
bir kenara atilir ve ihmal edilir.

Sophia bu yilki Noel icin ailesi ile birlikte yeni
erkek arkadasinin evine davet edilir. Onun ailesiyle
ilk kez karsilasacagi ve iliskilerinin geldigi nokta igin
cok heyecanlidir. Ayrica boylesine 6zel bir geceyi bu
sekilde gegirmenin daha sicak, ilging ve heyecanl ol-
dugunu dasundr.

Sophia bu planini biyik bir heyecanla babasina
soyledigi zaman, adam ¢ok ofkelenir ve “Bana bu
sekilde saygisizlik yapamazsin. Akrabalarimizin ne
diyecegini dustindiin mi? Onlari sevmedigini disu-
necekler. Senin iginyaptigimiz onca seyden sonra bize
bu sekilde mi tesekkiir ediyorsun? Senden tek istedi-
gimyilda bir kez biryemekte birlikte olmak. Ve sen
buna tenezzll etmeyecek kadar bencilsin. ” der. Sop-
hia heniiz tam karar vermemisken, babasi ona Noel
yemegine gelmesine gerek olmadigini sdyler. Ona,
“Hediyelerini gonderirim. Bdylece sen de Noel'i erkek
arkadasinlaegegirirsinap Aleri -Btbyasarantar lzeri-
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ne Sophia kendini o kadar suclu hisseder ki planim
degistirip babasinin istedigi gibi davranmaya karar
verir. Noel gecesini yalniz gecgirme distincesine kat-
lanamaz.

Sophia’nin babasi ¢ok sert bir tepki verir ¢ciinkl kendisinin
hice sayildigini ve kizi tarafindan hic sevilmedigini hisseder.
Sophia’nin babasinin kurallarini bile bile ¢ignemesi saygisizlk,
reddedilmek ve sevgi eksikligi gibi disunilirken ashnda ¢
saglikli ve pozitif sey tarafindan yonlendirilir: Erkek arkadasi-
na duydugu sevgi, gelecegi ile ilgili duydugu heyecan ve kendi
hayatim kurma konusundaki dogal ihtiyaci. Aslinda Sophia’nin
babasi, kendi sevilme ihtiyacini karsilamak icin farkinda olmak-
sizin, kizinin saghkh oldugunu gosteren taleplerini bir kenara
birakmasi Uzerine onu yanlis bir sekilde edgitir.

JOSEPH

Joseph, bes cocuklu bir ailenin, on yasindaki en
blyik cocugu. Bugiin Cadilar Bayrami ve Joseph'in
kisacik hayatindaki her Cadilar Bayraminda ailesi
ayni ritteli izliyor. Aksam saat 6:00da sosisli vefa-
sulyeyedikten sonra ¢ocuklar gok istedikleri ve nihayet
izin verilen kostiimlerini giyebiliyorlar.

Joseph'in annesi ve buyiikannesi heryil bir konsept
belirler ve bu konsepte gore kiyafetleri kendileri diker.
Bu y1l cocuklarin hepsi igin Poluer Rangers kostim-
leri dikecekler. Joseph, arkadaslarinin kendisini bu
bebek kiyafeti icinde gérmesinden ve ertesi giin okul-
da onunla alay etmesinden endise eder. Ayrica bu yil
Harry Potter kostiimi giymek icin can atar. Joseph
annesinin kostim secimini asla sorgulamaz ya da
ona Harry Potter kostiimi giymek istedigini sdylemez
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clnkl buyukannesiyle birlikte kostlimleri dikerken
harcadiklari emegin takdir edilmedigini distnece-
gini, bu istegin annesini ¢ok 6fkelendirecegini bilir.
Bu ylzden Joseph, kostiim konusunu distinmemeye
cahsir ve Power Rangers kostimu giymesine ragmen
Seker mi saka m1 oyunu icin heyecanlanarak kostiim
meselesini zihninden uzaklastirir.

Josephin ebeveynleri $eker mi saka mi’ oyunu ko-
nusunda ¢ok kati. Cocuklarinin heryil mahalledeki
ayniyedi eve gitmesine izin verirler. Yas sirasina gore
yurdrler, en kiguk cocuk once gider. Boylece annesi
onlari izleyebilir. O evden o eve dodru gecerekytrur-
ken Joseph, caddede birlikte $eker miyoksa saka mi
oyunu oynayan iki arkadasini gorir ve birdenbire on-
lara dogruytriimeye baglar. Biryandan da elsallaya-
rak seslenir. Onlari izleyebilmek icin bes ¢cocugunun
sira halinde yurumesini bekleyen anne, Joseph'in ko-
lundan sikica kavrayarak onu siraya, ait oldugu yere
ceker ve “Bu gece senin icin ‘seker mi saka mi oyu-
nunun sonuna geldik Joseph! Daha fazla dolasmak
yok!” diyerek azarlar. “Kendini kontrol etmeyi basa-
ramadidin icin kardeslerin diger evleri dolasirken, sen
arkada benimle bekleyeceksin. Belki bu, dniimizdeki
yil nasil davranman gerektigini unutmaman konu-
sunda sanayardimci olur. ”

Joseph’in annesi otoriter ebeveyn tirinin ¢ok iyi bir drnegi-
dir. Joseph’in kostimunul hazirlarken onun yasini (ya da higbir
cocugunun yasini) dikkate almaz ve bes cocuguna da sanki hep-
si ayni yastaymis gibi davranir. Cadilar Bayrami’nda, Joseph’in
ne olmak istedigiyle hig ilgilenmez ve birbirinin aynisi bes adet
kostum dikmek daha kolayina gelir. Kurallari cok katidir, esne-
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mez ve onlar ¢cignenmeye kalktigi zaman, sonug gercekten ¢ok
acimasiz olur.

‘Seker mi yoksa saka mr oyununu oynarken cocuklarini
takip ettigini gz 6nune aldigimizda, Joseph’in annesine biraz
anlayis gosterebiliriz. Onun otoriter yéntemleri bes cocukla
basa ¢ikma konusundaki umutsuz bir girisime dayali olabilir.
Bununla birlikte davranislarinin gerekceleri ne olursa olsun,
hepsinin de Joseph Uzerinde ayni etkiye neden olacagini belirt-
mek son derece 6nemli. Taleplerinin ve ihtiyaglarinin bencilce
oldugunu hissedip arzularini, ihtiyaclarini ve duygularini ken-
disine saklamayi 6grenecek. Ayrica kendisinin énemli olmadigi
sonucuna varacak. Joseph ergenlige girdiginde, asi davranislar
sergileme olasilifi ¢cok yiiksek olacak ve bir yetiskin olarak, ¢ok
buylk ihtimalle duygusal ihmale maruz kalmis bir bireyden
isaretler tasiyacak.

Otoriter ebeveynlerden bazilari hemen géze garpmayan bir
tavirla karsimiza cikar.

RENEE

Renee, baslangictaki terapi seanslarimizdan bi-
rinde sdyle dedi; “Zor bir ¢cocuktum. Her zaman ba-
simi belaya sokuyordum. Geriye donup baktigimda,
ailem icin Gzultyorum. ” Reneeden bu konudan daha
fazla bahsetmesini istedigimde sunlari 6grendim:

Reneenin babasi ‘titiz bir kisiydi’ (Reneenin soz-
leri). Cocuklarinin her zaman ev islerine yardim et-
mesini beklerdi. Genellikle isten eve gelir ve biryerin
kirli oldugunu goriirse, “Renee, gel ve su yerleri te-
mizle!” diye bagirirdi. Renee &devinin ortasindaysa
asagl inmeden énce mantikli oldugu uzere, yazdigi
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cumleyi bitirmeye veya aritmetik bir problemi ¢oz-
meye calisirdi. Bu kisacik gecikme, babasi tarafindan
itaatsizlik olarak algilanirdi. “Sana gel ve yerleri te-
mizle diye seslendigimde, bu SIMDIyapman gerek-
tigi anlamina geliyor, bes dakika sonra degil!” derdi.
Sdyledigi is ne olursa olsun ya da Renee 0 anda neyle
mesgul olursa olsun durum buydu. Fazla soze gerek
yoktu, Renee ¢ogu zaman problemyasiyordu.

Renee’nin babasinin diger otoriter ebeveynler gibi kati ce-
zalar vermedigini fark etmis olmalisiniz. Onu herkesin iginde
yerin dibine sokmadi ya da Noel yemeginden kovmadi. Aslinda
yaptigi sey, pek ¢ok ebeveynin standartlarina gére normal ola-
rak duslnulebilirdi. Hangi ebeveyn zaman zaman bagirmazdi
ki? Renee’nin babasindaki problem c¢ok yiiksek sesle bagirmasi
ve bunu kasti olarak yapmasiydi. Yapmasini istedigi seye kizinin
hemen cevap vermemesi, bu yiizden onu sevmedigi duygusu ile
daha da pekismisti. ihtiyaclarinin karsilanmasini (saygi gérme
ve sevilme) ve babasinin sdyledigi seyleri yapmasi gerektigini
Renee’ye aktarmak istiyordu.

Ne yazik ki ona hissettirdigi sey, kizinin ihtiyacglarinin énem-
siz ve ¢irkin olduguydu. Renee, babasinin mantiksiz olmasin-
dan ziyade, kabul edilemez ihtiyaclarindan dolayi kendini sug-
luyordu. Aslinda hayati boyunca kendini suclamaya ve 6fkesini
kendisine ydneltmeye mahk(dm edilmisti. Neyse ki Renee, ken-
di duygu ve ihtiyaclarinin olmasinin normal oldugunu kabul
edebilecedi bir tedavi yontemi bulmayi basardi.
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ZEKE

Zeke okul servisine, ertesi gunku futbol maginin
hayaliyle biner. Babasi en sonunda Patriotslara bi-
let bulmayi basarmistir ve Zekeyi ilk kez oyunlardan
birine gotirecektir. Zeke daha énce hi¢ bu kadar he-
yecanlanmamistir!

Zeke eve varir varmaz, annesinin eline bir not
tutusturur. Annesi notu okurken, yizinde o6fkeyle
karisik bir hayal kirikhigi belirir. Annesi, “Bu kabul
edilemez bir sey. Nasil saygi gostermen gerektigini 6g-
renmen gerekiyor! Yarinkifutbol magina gitmeyi hak
etmiyorsun. Belki gelecek sefer Bayan Rolloya saygi
gostermen gerektigini hatirlarsin. ” der.

Zeke’nin annesinin sert dnlemler almaya basladigi son dere-
ce aciktir. Meseleyi ontin agisindan dinlemeye zaman ayirmadi
ya da ona okuldaki duygu ve eylemleriyle nasil basa ¢ikmasi
gerektigi konusunda herhangi bir sey 6gretmeye ¢alismadi. Bu-
tin bunlarin yerine, onun 6nemli olmadigini hissettirdi. Bu-
tin mesele, otoriteyi korl korine takip etme ve o otoriteye
kosulsuz saygl duymak. Zeke blyudugunde, baska kosullardaki
farkli insanlardan (6gretmen, es, arkadas) kendisinin énemli ol-
dug@una iliskin mesajlar alsa da isler yolunda gitmediginde, hep
kendini suglama eg@iliminde olacak. Ayrica hata yapti§i zaman
kendini bagislamasi ¢ok zor olacak.

3. Tur: izin Verici Ebeveyn

Izin verici ebeveyn, pek cok agidan otoriter ebeveynin tam zit-
ti olarak distiniilebilir. izin verici ebeveynin slogani, “Mutlu
ol, endiselenme!” cimlesidir. Bizim kultirimizde bu ebeveyn
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tirlerinin sevilen ve alisiilmisin disinda oldugu kabul edilir.
Dharma ve Gregde, Dharma’nin hippi ebeveynlerini, Family
Gayda. Stewie'nin annesini, Simpsonlar'daki Homer Simpson’i
ya da Afacan Dennism pipo igen, rahat babasini diisiinin. izin
verici ebeveynler, kolay yolu segen ebeveyn turleri olarak ta-
nimlanabilir. En iyi haliyle sadece ¢ocuklarinin mutlu olmasini

d- cAad

isterler. En kotusuyse sadece ebeveynlik yapmak zorunda olma-
may| isterler. Her iki sekilde de cocuklarina sinirlar, yaptirimlar,
kaliplar ya da ergenlikte kendisine karsi isyankar tavirlar sergi-
leyebilecegi gucli bir yetiskin sunmazlar. ‘Hayir' demek enerji
gerektirir. Cocugu bir is yapmaya ya da bir sorumlulugu yerine
getirmeye zorlamak enerji gerektirir. Ofkeli bir cocukla ugras-
mak enerji gerektirir. Hayir cevabindan sonra ¢ocuk tarafin-
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dan anhk bir nefrete maruz kalmak ¢ok aci vericidir. izin verici
ebeveynler isleri cocuklara yaptirmaya ¢alismaktan ziyade, ken-
dileri yapmay tercih ederler. Cocuk basini belaya soktugunda
baska bir yol aramak ya da bahaneler bulmak onlara zor gelir.

Izin verici ebeveynlerin, ¢cogu zaman cocuklari tarafindan
cok fazla sevildigi goralur cunku izin verici ebeveynler, gocuk-
lariyla cok az gatisir. En basitinden, ‘hayir’ kelimesini ¢cok kul-
lanmazlar. Bu ebeveynlerin bllyuk cogunlugu genellikle, cocuk-
lariyla catismaktan rahatsizlik duyar ve 6z-disiplinle ilgili kendi
miicadeleleri vardir. izin verici ebeveynlik tarzini anlamak icin
Samantha’nin cennet gibi’ gocukluguna goz atalim:

SAMANTHA

Samantha bltin mahallenin imrendigi bir kiz.
Sokaktaki buttin ¢ocuklar aksamyemegi igin teker te-
ker ¢agrildiginda, Samantha en son gider. Samantha
okula gitmek istemediginde, sadece gitmek istemedi-
gini sdylemesi yeterli olur. Uyumak istemezse, bu bir
problem teskil etmez. Ne zaman isterse o zaman yat-
makta 6zgirdir. Samanthanin ebeveynleri, cocukla-
rinin butundyle ézglr olmasi gerektigine ve bunun
ileride onlarin mutlu yetiskinler olmasini saglaya-
cagina inanir. Aslinda Samantha evde ¢ok mutlu.
Ailesiyle nadiren tartisir ve buyudikgce, evde nadiren
vakitgecirir.

Bununla birlikte okulda cok fazla problem ya-
sar. Herkes Samanthanin mikemmel notlar alacak
kadar zeki ve yetenekli bir égrenci oldugunu bilir.
Ancak dgretmenleri onun ¢ok zor bir ¢ocuk oldugu-
nu sdyler. Onu simarik, disiplinsiz ve kapasitesinin
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altindaperformans gosteren bir dgrenci olarak tanim-
larlar. Kurallara uyma konusunda sikinti yasadigini
ve davranisproblemleri oldugunu ifade ederler. Sinav
gunlerini kagirmaya meyilli oldugunu, buyiizden de
notlarmin potansiyelinden disuk oldugunu soylerler.

Bir yetiskin olarak geri donlip baktiginda Samanthanin,
ebeveynlerinin harika insanlar oldugunu hissedecegini tahmin
edersiniz. 15 yil sonraki ilk terapide, “Onlar beni her zaman
desteklemekten baska bir sey yapmadi.” dedi. O zaman Sa-
mantha bir kiyafet magazasinin yoneticisi olarak calisiyordu.
Universitede derece yapamamasindan dolay siirekli kendini
sucluyordu. “Her tarlt firsatim vardi. Ailem universite igin bu-
tin maddi imkanlarini kullandi ama ben hepsini ¢ope attim.
Bendeki sorunun ne oldugunu anlamiyorum.” Samanthanin
ebeveynlerinin izin verici tarzinin, onu gergek dinyanin gerek-
sinimlerini karsilamaya hazirlamadig ile ilgili higbir fikri yoktu.
CGocukluguyla ilgili karmakarisik bir gérinttyle yasiyordu. Bu
yuzden kendini ya da mucadelelerini anlama yetenegdi yoktu.

1zin verici ebeveynlerin hepsi sevgiyle hatirlanmaz. Asadida
bahsedecegimiz Audrey, bir yetiskin olarak ebeveynleriyle iliski
kurma konusunda eksikti ve kendine karsi ¢cok dfkeliydi.

AUDREY

Ailesi bosandiginda Audrey on (g yasina basmis-
tI. Annesi, babasinin alkol bagimlihgindan, aldatil-
maktan bikmis ve sonunda onu evden atmisti. Babasi
hemen baska bir kadinlafarkh bir eve tasinmis ve
Audreyyi annesi ve kiz kardesiyle birakmisti. Cok
gecmeden Audreynin annesi de baska bir adamla
birlikte olmaya baslamis ve adam onlara tasinmisti.
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Annesi tam anlamiyla ask sarhosu olmustu ve sadece
yeni iliskisine odaklanmisti.

Audrey, ebeveynlerinin her ikisinin de onun gelis
gidislerine dikkat etmediginin farkina vardi§i za-
man, sevingten deliye dondu. Kendisinden buytkler-
le takilmaya; sigara icmeye ve alkol almaya baslad.
Audreynin annesi, onun nadiren evegeldiginin bilin-
cindeydi ancak onun igin sorunyoktu ¢inki bdylece
erkek arkadasiyla dahafazla zaman gegirebiliyordu.

Audrey okulda ceketinin cebinde birpaketsigaray-
la yakalandiginda, annesine bir arkadasinin paketi
oldugunu séyledi. Annesi onunyapacag! herhangi bir
aciklamayi kabul etmeye hazirdi ve cocugunun sigara
kullanmadigini duyunca rahatladi. Audreynin soy-
ledigine inanmak; konunun Uzerine gitmek, izlemek
ya da Audreye sert kurallar koymaktan ¢ok daha ko-
lay gelmisti. Audrey 18yasma geldiginde ¢oktan kiir-
tajyaptirmisti (her iki ebeveyninin de haberiyok) ve
ylksek Kfsuna ragmen lisede sayisiz dersten basarisiz
olmustu.

Bir yetiskin olarak geriye donip baktiginda Audrey, bi-
tun bu sikintilar igin kendini sucluyor. Ergenlik doneminde
ebeveynlerinden neredeyse tamamen yoksun olmasi onu, lzer-
lerinde olumlu veya olumsuz bir etkisinin olmadigini dusin-
meye itti. O zaman kendisinden baska kimi suclayabilirdi ki?
Orada ‘var olan’ seyin, ‘olmayan’ seyden daha énemli oldugu-
nu gérmek ¢ok zor. Hi¢ yaninda olmayan babasinin ve sirekli
mesgul olan annesinin kendisine ebeveynlik yapmak igin za-
man ve enerji harcamadi§i konusunda higbir fikri yok.

Audrey bir geng ve yetiskin olarak dustnirken, pek cok in-
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sanin yaptigi hatayi yapmisti. Audrey’nin 13 yasindayken kim-
senin onu gozlemlemedigi, ona ‘hayir' demedigi veya kurallar
koymadigi icin ne kadar mutlu oldugunu hatirliyor musunuz?
Samantha da hicbir kurala uymak zorunda olmadigi igin gok
mutlu degil miydi? Ergenlerin 6zgurlugu istemesi son derece
dogaldir. Kimliklerini pekistirmeye ve ailelerinden ayrilmaya
calisirlar. Akilda tutulmasi gereken sey, ergenler 6zgurlugu is-
ter diye onlara ¢ok fazla 6zgurlik tanimanin mantikli olmadi-
g1. Ergenler, isyan edebilecekleri ebeveynlere ihtiyac duyarlar.
Ebeveynlerinin kurallarina ve énem verdikleri seylere carparak,
nasil iyi kararlar verebileceklerini ve durttlerini nasil yonetebi-
leceklerini 6grenirler. Ne yazik ki Audrey icin bunlarin higbiri
gecerli degil.

Izin verici ebeveynlere sahip olmanin bir bagka tuzak nokta-
si gocugun, ebeveyninden yeterince geribildirim alamamasidir.
Kendisinden ne bekleyebilecegdini kendisin kesfetmesi gerekir.
Hangi konuda iyi oldugunu, zayif noktalarini ve ne igin caba-
lamasi gerektigini her zaman kendisi bulmalidir. Bu durumu
daha iyi anlayabilmek i¢in Eli 6rnegine bakabiliriz.

ELI

Eli, 5. sinifkarnesiyle eve geldi. Bes tane C3i ve
iki tane D3i vardi. Annesi karneyi aldi, inceledi ve
Uzgln bir sekilde basini salladi. “Pekald, elinden
gelenin en iyisini yaptigindan eminim. ” dedi. Eli o
anda gergekten ¢ok rahatladigini hissetti ve oyun oy-
namak icin disari kostu. Cok rahatlamis hissetmesine
ragmen, oyun oynarken iginde gezinip duran bir hu-
zursuzluk hissediyordu. “Elimden gelenin en iyisini
yaptigimi séyledi. Bu, daha iyisini yapamayacagimi
disundugu anlamina geliyor. ”
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Eli’nin annesi, ondan daha fazlasini istemedigi icin Eli, ken-
tlisinden ¢ok fazla bir sey beklemeden buyudi. Annesinin izin
verici tavri, onun en az miktarda calismasina neden oldu. Ay-
rica annesinin asiri hosgorilu geribildirimleri Eli'ye, annesinin
bile bdyle bir isteginin olmadi§i mesajini vermisti. Bu durum
I.Ii'ye, en az direncle karsilasacagl yolu secerek, ona kendisin-
den cok fazla bir beklentisi olmamasini 6gretti ¢cuinkt bunlari
yerine getirme konusunda yetenekli degildi.

ZEKE

Zeke elindeki notu annesine uzatti. Notu okur-
ken yukinden belli belirsiz bir golge gecse de yerini
hemen parlak birgilimseme aldi. Zeke'nin daha 6n-
ceden mutfak tezgahina biraktigi futbol topunu aldi
ve oturma odasini gostererek topu atti. “Kos hadi!”
diye bagirdiktan sonra, Zeke topu yakalamak igin
kostu. Topu yakaladiginda kalabaliktan neseli sesler
yukselirken, annesi bir asagi bir yukari zipliyordu.
“Sen ¢ok sert bir adamsin. ” dedi saglarini avuclari-
nin arasinda karistirirken. “Cok zor birgun gecirmis
olmalisin, hih? Biraz dondurmayapmaya ne dersin?”

Zeke’nin annesi, bu sahneyi izleyen herkes tarafindan ¢ok
sevgi dolu ve Ozenli bir anne olarak yorumlanabilir. Hepsi bir
tarafa Zeke’'nin daha iyi hissetmesini istedi, degil mi? Zeke'nin
annesi gibi ebeveynler, cogu zaman c¢ocuklarinin arkadaslari
tarafindan ‘havali ebeveyn’ olarak dusindlir.  Zeke'nin
arkadaslari, annesinin probleme bu sekilde yaklastigini
bilseydi, buyik ihtimalle onu kiskanirlardi. Muhtemelen
kendi ebeveynlerini ona kiyasla daha kati ve sikici bulurlardi.
Bununla birlikte ebeveynin sevecen ve 6zenli olmasi, cocugunu
yetistirirken basarisiz  olmasina engel degildir. Problem



60 | Jonice Webb & Christine Musello

annesinin Zeke'ye, yasamak ve durttlerini yonetmek igin
kurallara ihtiya¢ duyan bir ¢ocuk gibi degil, en yakin arkadasi
gibi davranmasiydi. Gercekten ebeveynlik yapan sevgi dolu
ve dzenli bir ebeveyn cocuguna, okulda yasadigi problemlerin
6nemsiz oldugu ya da hatalardan ders ¢gikarmaya gerek olmadigi
mesajini vermez. Zeke'nin annesi, ona de@erli dersler verme
firsatini onunla dost olma firsatiyla takas etti.

Gercgek su ki izin verici ebeveynlerin timud Audrey’nin ebe-
veynleri gibi bencil bir sekilde ebeveynlik yapmaz. Zeke’'nin an-
nesi 6rneginde oldugu gibi pek ¢ogu, ¢ocuklarini ¢ok sever ve
onlar icin en iyi dileklere sahiptir. Bu gocuklarin cogu genellikle
kendi cocuklarina, kendilerinin yetistirildigi gibi ebeveynlik ya-
parlar. Cocuklarinin kendisini tanimasi; duygularini ve iliski-
lerini anlamasi icin sinirlamalar ve kurallar araciligiyla, ‘hayir’
demeyi bilerek onlara yardimci olmalari gerektiginin farkinda
degillerdir.

4. Tur: Yash Ebeveyn: Bosanmis veya Sevdigi
Birini Kaybetmis

Yasli ebeveynler genellikle cocuklariyla basa cikabilmek igin
sadece umutsuzca ¢abalayan ebeveynlerdir. Aci geken bir ebe-
veyne sahip olmak hi¢ de kolay degildir. Ozellikle, jizzn de kay-
bettiginiz bir ebeveyn igin aci ¢ekiyorsa, durum ¢ok daha zor-
dur. Ebeveynleri bosanan ya da 6len ¢ocuklarin da kendi acilar
vardir. Ailede yasanan aci ¢ok karmasik ve zor olabilir. Ancak
biz bu Kkitapta durumun sadece bir boyutuna odaklanacagiz: Bu
konudaki duygusal ihmal ne gibi sonuclara yol acar?
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SALLY

Sally, bes cocuklu, sevgi dolu, Irlandah bir ailenin
cocugu. Sallynin ailesi hergin kilise etkinlikleri, K-
cUkler Ligi, Okul Aile Birligi, komsular, okul, bar-
bekl ve piyano dersleriyle mesgul. Cocuklar yaslan
birbirine cokyakin oldugundan surekli kavga ediyor-
lar. Ancak genel anlamda iyi anlasir ve birbirlerini
cok severler. Sally'nin annesi sehirde Rekreasyon De-
partmaninda yari zamanh c¢alisirken, cocuklarinin
okullarina ve spor aktivitelerine yetismeye calisan
mesgul bir kadin. Sallynin annesi arkadagslarinayari
zamanl bir iste calismaktan ¢ok mutlu oldugunu
cunkl hayatinda annelikle ilgili olmayan tek seyin
bu is oldugunu ve bu is olmazsa yasayamayacagini
soyliiyor. Sallynin babasi bir mihendis. Gayet iyi
kazaniyor ve hayati, az miktarda finansal kaygilar
etrafinda kosusturup durmakla geciyor.

Sallynin annesi ve babasi ¢cokfarkl mizaglara sa-
hip. Annesi duygularina yenik disen, dikkati ¢cabuk
dagilan ve ¢ocuklarinin taleplerinden bitkin dusen
bir kadin. Babasi ¢ok sik evde degil ¢lnki yogun
cahsiyor; ev ile is arasinda gidip geliyor ve eve gel-
digi zaman cocuklaryla iyi vakit gegiriyor. Ortanca
cocuklarin ¢ogunda oldugu gibi Sally, ailede ihmal
edilmeye egilimli olan. En biyuk, en kiguk, tek kiz
ya da enyetenekli degil. Ancak iginde biryerlerde ba-
basinin en sevdigi kizi oldugunu hissediyor. Babasi
ailefotografi cektirirken ondan kucagina oturmasini
istiyor, pazar sabahlari yanma oturuyor ve birlikte
mizah dergileri okuyorlar.

61
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Sally sekiz yasina girdiginde ebeveynlerininfisil-
tiyla konustugunu duyuyor. Dinlemeye calisiyor ama
sadece birkac kelime yakalayabiliyor. Duydugu ke-
limelerden biri kanser. Sally bu konu Uzerinde gok
dustinmek istemiyor. Bu ytzden oyun oynamak igin
disari ¢ikiyor. Sonraki birkag ay stirecinde babasi ¢ok
fazla kilo kaybediyor. Alti ay sonra ¢alismayi birakip
butln gunlini yatakta geciriyor, ise gitmedigi gin
ebeveynleri, bir aile toplantisi yapiyor ve ¢ocuklara
babalarinin kanser oldugunu soyliyor. ‘Ama her sey
dlzelecek. " diyorlar. “Sizin bu konuda endiselenme-
nizi istemiyoruz. ”

Ug ay sonra Sally okuldan eve geldiginde, kitap-
larini mutfak masasinin tzerinefirlatip bir bardak
stt almak icin buzdolabina dogru yuriyor. Ablasi
gozleriyash bir sekilde mutfaga giriyor ve “Babamiz
6ldu. Onugdtirdiler. "diyor. Sonraki birkag ayda bu
olayin agirhgr tamamen Sallyye ¢okilyor. Babasinin
aralarindan ayrilisindan sonraki ilk hafta annesini
¢ok az gorlyor ve onu gordligunde ylzinin hala tas
kesilmis gibi oldudunu fark ediyor. Sallynin annesi
0 gunden sonra ¢ok az konusuyor ve babasinin 6li-
munden neredeyse hi¢ bahsetmiyor. Daha dogrusu bu
durumu cocuklarindan higbiriyle dogrudan konus-
muyor. Hayatlarini mimkin oldugu kadar normal
gecirmeye calisarak, yardimsever komsularinin, akra-
balarinin ve arkadaslarinin ¢ocuklarin bakimiyla il-
gilenmesine izin veriyor. Bdylece Sally piyano dersine
ve kardesinin beyzbol magini izlemeye gotiriliyor.
Okuldan geri kaldiklari tek giin cenazenin oldugu
gin. O gun cocuklar giyiniyor, kiliseye gidiyor ve to-
renin ardindan eve getiriliyorlar. Hala hic kimse ba-
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balarinin 6limdyle ilgili konusmuyor. Sally, annesine
herhangi bir sey sdylemekten ya da onun soyledigi bir
seyi sorgulamaktan korkuyor ¢tinki soracagi herhangi
biryanlis sorunun annesinin tas kesilmisyziini pa-
ramparca edecegini hissediyor.

Cenazeden sonra, hayat devam ediyor. Hayat, hic-
birsey olmamis gibi devam ediyor. Hig kimse Sallynin
babasindan bahsetmiyor. Sanki babalari hi¢ var ol-
mamisgibi. Fakatailenin hayati sert bir sekilde degi-
siyor. Sallynin annesi bir kafede tam zamanli calisa-
cadl bir isi kabul ediyor. Evlerini satiyorlar ve bahgesi
olmayan ¢ok daha kuguk, kiralik bir daireye tasini-
yorlar. Sallynin annesi giinde dokuz saat calisiyor.
Eve geldiginde strekli ev islerini yapiyor ve yiiziinde
daima o tas kesilmis ifade var. Sally, annesinden uzak
durmay égreniyor ¢linkli onun ihtiyaglarini bir ke-
nara itmis gibi gorundyor. Sally, bitin hayatini an-
nesinin yikildigini gérmekten korkarakyasiyor.

40 yasinda Sally ile ilk kez karsilastiimda, o hala bekérdi.
| lic evlenmemisti. Kendine ait olan evinde bir kdpegi ve tutku-
nu oldugu Sudoku bulmacalariyla yasayan basaril bir biyotek-
noloji muhendisiydi. Ancak yine de terapiye geldi ¢linki mut-
suzdu. “Sekiz yasindan beri mutlu deg@ilim.” dedi. Her ne kadar
caliskan olsa ve diinyada kendine bir yer agsa da 32 yildir Uste-
sinden gelemedigi bir mutsuzluk ve kagmayi basaramadigi bir
bosluk duygusuyla yasamisti. Sally bir keresinde bana, “Diger
insanlar benden farkh bir diinyada yasiyor. Renkleri goériyor,
her seyi hissediyor, birbirlerini seviyor ve heyecanlaniyorlar.
Ben bunlarin higbirini yasayamiyorum. Benim icin dinya gri.
Ben dunyanin i¢inde yasamiyorum; ona disaridan bakiyorum.”
demisti.
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Sally hakliydi. Gergekten gri bir diinyada yasiyordu. Dokul-
memis bir havuz dolusu gozyasiyla seyreltilmis distk oktanl
yakitla, yariya kadar dolu bir depo gibiydi. Onca yil boyunca
Sally’nin iginde tuttugu duygulardan bazilari soyleydi:

Babasinin aniden hayatindan ¢ikmasinin ardindan bu-
ylk bir sok gecirmis ve kaybindan dolayi ¢cok aci ¢ekmis-
ti.

Babasinin dleceginin kendisine sdylenmemis olusundan
dolay! 6fke duymustu.

Bu duyguyla alakali herhangi bir seyi konusmaktan
korkmustu ¢tnkd bunun bir baskasini incitebilecegini
disinmustd. (Bu mesaji annesinin ylzundeki taslasmis
ifadeden almisti.)

‘Ozel' oldugu hissim kaybetmisti ciinkii bir daha asla
kimsenin en sevdigi kisi oldugunu hissetmemisti.

O zamandan sonra hep baglanma korkusu yasamisti ¢in-
ki deneyimlerinden baglanmanin aci verici sonuglari ol-
dugunu 6grenmisti.

Babasinin dliminden sonra, sanki o hi¢ var olmamis
gibi davrandiklari igin ailesine ve kendisine karsi ofke
hissetmisti.

Zaman zaman babasinin yerine annesinin 6lmesini dile-
digi icin hayati boyunca sugluluk duymustu.

Burada, Sally’nin annesinin iyi bir kadin oldugunu belirt-
mek dnemli. Sorumluluklarinin altinda ezilmis olmasina rag-
men cok calismis, elinden gelenin en iyisini yapmis. Kocasi-
nin hastahigini hatta 6lecegini 6grendigi ve en nihayetinde onu
kaybettigi zaman, elinde kendi acisiyla basa ¢ikabilecegi ve
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cocuklariyla bu konuda iletisim kurabilecegi higbir seyi yoktu.
| layatta kalmaya cabaladi ve ‘dur durak bilmeden’ calisti. Sahip
oldugu imkénlarla, elinden gelenin en iyisini yapti. Sally’nin
anlamasi gereken seylerden biri de bunlarin Ustindn nasil ve
neden kapatildigdi, onu ve en nihayetinde i¢sellestirip gomdugu
yogun duygularini nasil etkiledigini anlamaya calismakti.

Sally ile birlikte galismamiz, bu duygularin her birini teker
teker ortaya ¢ikardil. Yillar boyunca bu farkindahdin disinda
tuttugu gozyaslarini dokerek ofisimde saatler harcadi. Sally, cok
cahisarak kendini canli hissetmeye ve renkleri diger insanlarin
gordagu gibi gérmeye baslayacak kadar yetenekliydi.

ZEKE

Zeke okuldan eve elindeki notu gostermek zorun-
da olmasinin gerginligiyle déndi. Bu notu annesine
vermeyi dilerdi ancak bugiin persembeydi ve bosan-
diklari giinden beripersembe aksamlarini her zaman
babasiyla geciriyordu. Zeke, babasinin bunu ¢ok cid-
diye almayacagini biliyordu ¢linku babasi, annesi
evi terk ettikten sonra her zaman yorgun ve gabuk
Ojkelenen biri haline gelmisti. Zeke, babasinin neden
bu sekilde davrandigini hi¢ anlayamiyordu. Annesi
veyeni Uvey babasi gergekten ¢ok mutlu gériniyordu
ve babasinin da o kadar mutlu olmadi§ini gérmek
Zeke'yi ¢ok Uziyordu.

Zeke notu babasina verdi. Babasi basini gergin
bir sekilde saga sola sallayarak notu okudu. 'Bu ta-
mamen annenin sucu!” dedi. “Bizi i¢ine soktugu du-
rumdan sonra, okulda basinin derde girmesine hic
sasirmadim. Endiselenme, bu konuyu annenle kesin-
likle konusacagim. ”



66 | Jonice Webb & Christine Musello

Babasinin verdigi tepkinin ardindan Zeke’nin kafasinin ka-
ristigini hayal edebilirsiniz. Zeke’nin sahip oldugu durtller ve
atesli dogasi, babasinin bu durumu kendisini birakip hemen
bir baskasiyla evlenen annesine karsi bir silah olarak kullanmayi
secmesiyle g6z ardi edilir. Zeke bu cengelden kurtuldugu igin
rahatlamis hissetse de kendi duygulari gérmezden gelindigi igin
derinlerinde bir Gizintl yasar. Babasinin girisimleri Zeke'yi ko-
rumaya calistyor gibi goriinse de gercekte meseleyi kendi gln-
demi olusturur. Uziilerek séylemeliyim ki Zeke bu hatasindan
higbir sey 6grenemez.

Bir adamin esi tarafindan terk edildikten sonra 6fkeli ve in-
cinmis hissetmesi kesinlikle anlasilabilir bir durumdur. Ayrica
onlar bir aradayken ¢ocugunun zarar gérme endisesini tasiyor
olmasi da kabul edilebilir. Zeke, yetiskinligindeki bakis agisiyla
bu senaryoya geri donup baktiginda, babasinin ne kadar koru-
maci oldugunu ve basini belaya.soktugu icin ona sinirlenmedi-
gini hatirlayabilir. Zeke’nin hatirlamayacagi sey ise, var olmasi
gereken ama olmayan seydir. Gerceklesmeyen sey, benim duy-
gusal olarak uyumlu ebeveynlik érnegimdeki durumlarin hep-
sidir. Bu 6rnegin, cocuklarin duygularini bilmeyi, cocuklarla
konusmayi, sinirlar koymayi ve ¢cocuklara hayatlarini yénetebi-
lecedi kurallar sunmayi icerdigini hatirlayabilirsiniz. Zeke’nin
babasi, ¢cocugunun duygularini ve ihtiyaclarini bu sekilde gor-
mezden gelmeye devam ederse, Zeke ¢ok blyuk ihtimalle baba-
sinin onu hicbir zaman bir birey olarak gérmedigi duygusuyla
biyiyecek. Ancak bunun nedenlerini anlayamayacak ¢iinki ne
olmadigiyla ilgili bir bilgisi olmayacak. Bu ylizden muhtemelen
kendisini suglayacak.

5. Tur: Bagimli Ebeveyn

‘Bagimlr’ kelimesini duydugumuz zaman ¢ogunlukla aklimi-
za ‘alkol' veya uyusturucu’ bagimliligi gelir. Ancak bagimh-
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lik; kumar, aligveris, internet veya porno bagimlihgindan bilet
kazimaya, sigara, yiyecek otomatlari ve online oyunlara kadar
cok daha genis kapsamli davranislari igerir. Bu aktivitelerden
bazilari asirlya kagmadan yapilan, eglenceli ve stres giderici ak-
livitelerdir. Ancak Kisi ¢izgiyi gectigi zaman, bu davranislar ba-
gimliliga donismeye baslayabilir:

» Aktiviteyi yaparken ya da yapma asamasina geldiginde
asirt bir mutluluk hissetmek.

» Aile Uyeleri fark etsin veya sikayet etsin diye aktivite (ize-
rinde giderek daha fazla zaman gecirmek.

+ Odeme giicii olsun olmasin aktivite icin para harcamak
ve diger kaynaklari kullanmak.

» Aktiviteyi pek cok amag icin kullanmak: Stresini atmak,
sosyallesmek, oyun oynamak, duygularini yénetmek ya
da digerlerini eglendirmek.

» Aktivitenin kendisi ya da baska insanlar icin zararl oldu-
gunu inkar etmek.

Yiksek teknoloji Grind oyuncaklarin, kredili satin almala-
rin, sinirsiz web erisiminin ve sosyal aglarin esi gérilmemis bir
sekilde yukseldigi bu donemde, herhangi bir seye bagimlilik ge-
listirme potansiyelimiz ¢ok fazla. Ozellikle Amerikalilar yiiksek
heyecan ve anlik zevklere ulasmak igin bu tir seylere bagimli
hale gelirler.

Son zamanlarda, nérobilimci David Linden, beyinlerimi-
zin bagimli héle gelebilecegi zevkler hakkinda bir yazi yazdi.
Insanlarin bagimliliklara diger hastaliklarda oldugu gibi sefkatle
bakmasinin gereldiligini vurguluyor. Ancak bu durumu ailedeki
ebeveynler icin zor héle getiren sey, bagimlilarin sirekli olarak
en yakinlarindaki insanlara zarar vermesidir.
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Bagimli ebeveynlerin hepsi ayni degildir. Spektrumun bir
ucunda kendisini alkol ya da uyusturucuda kaybeden ve sonug-
lar1 apacik ortada deneyimleri olan anne babalar vardir. Bu tur
islevsiz bagiml ebeveynlerin ¢ocuklari sadece duygusal olarak
ihmal edilmez, ayni zamanda travmatize de edilir. Burada tar-
tistigimiz ebeveynlik tarzi bu degildir. Biz, ailedeki bagimhihk
konusunda -belki bir problem olarak bile tanimlanmayacak-
sevgi dolu ve islevsel ebeveynlerle ilgileniyoruz. Bunlar, “Her
gece bira icerdi ama bu problem degildi.” diyen danisanlarimin
ebeveynleridir. itici ya da asiri duygusal olsalar bile, her gece
ictikleri saraptan dolay! bagislanan ebeveynlerdir ¢inki pek
cok acidan cocuklarinin yaninda yer alirlar. islevsel ve bagimli
ebeveynler, iyi ebeveynler olma konusunda yeteneklidir. En ha-
vali hélleriyle ve ellerinde takim icin aldiklari atistirmaliklarla
cocuklarinin futbol macini izlemeye giderler. Mangal yapmak
icin kuzenleri, amcalari, teyzeleri eve davet ederler. Okulda
problem yasadiginiz zaman" muidirin odasina gider ve sizin
icin onun Karsisina dikilirler. Sizi kahkahalara bogarlar.

Peki ama sarap icmeyi seven futbol &sigi bir anne bu kitaba
konu olacak ne yapmis ya da ne yapmamis olabilir? Ya da her
maca iddia oynamay! seven caliskan bir babanin ne giinahi var?
Duygusal anlamda ihmalkar ebeveynlikten suclu olabilirler mi?
Basitce soylemek gerekirse, islevsel bagimli ebeveynlerin hatasi
iki Kisi gibi davranmalaridir. Cocuk ne zaman hangi Kisiligin
ortaya ¢ikacagini onceden kestiremez. Bagimhliklarina saplan-
diklari zaman, ebeveynlik yapmay! unuturlar. isbasinda gecici
olarak uyuyakalirlar ve ashinda bu korkutucu, olgunlasmamis,
bencil veya uygunsuz olduklari anlamina gelebilir. Bagiml ol-
duklari davranisa yakalanmadiklarinda ayni ebeveynler, nazik,
destekleyici, zeki, yardimsever, komik ya da gliven verici olabi-
lir. Bu ylzden islevsel bagimli bir ebeveynin ¢ocugu agisindan
ailesiyle ilgili hatiralari oldukca karmasiktir ve pozitifanilari ile
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Uzicu olanlar sirekli yer degistirip durur. Ne yapacag! kestiri-
lemeyen bir ebeveynlik tarziyla gegen bir ¢ocukluktan sonra,
bagimli ebeveynin yetiskin cocudu endiseli, gergin ve icten ige
glivensiz hisseden bir birey haline gelir.

RICHARD

Richard isyerinde birka¢ panik atak gecirdikten
sonra, terapiye geldiginde yirmiyediyasindaydi. Ne-
den bunlarin oldugunu bilmiyordu ve acil serviste
iki kez kalp krizi gecirdigini disuntyordu. Babasi
oldukca saygi duyulan bir itfaiye sefiydi. Kendisine
sordugumda bana, gencken beyzbol takimininyildizi
oldugunu soyledi. Hatta lise yillarinda yilin en de-
gerli oyuncusu 6dline bile aday gosterilmisti. Ayrica
Richard bana gururlu bir sekilde, babasinin onun
her magina geldigini soyledi. Babasinin daha iyi vu-
ruslaryapabilsin diye kendisiyle sik sik vurus pratigi
yaptigini da hatirladi. Buraya kadar her sey harika,
degil mi?

Daha sonra Richard ile gerceklestirdigimiz seans-
larda ona, “Buyirken, son zamanlarda yasadigina
benzer bir sekilde kendini ¢ok endiseli hissettigin bir
ani hatirhyor musun?” diye sordum. Bana, “Gengler
kategorisinde beyzbol sezonunun sonunda 6dul tore-
nindeyd'ik. Saat 20:00%di ve ben biraz endiseliydim
clinkl babam o saate kadar birkag¢ biray! devirmisti.
Yilin oyuncusu olarak benim adim sdylenmediginde
ve 6dulu arkadasim aldiginda, babam bir anda aya-
ga kalkti ve giirleyen itfaiye sefi, sesiyle, Bu lanet olasi
cocuk bu 6duli hak etmiyor! AllStatei benim oglum
yapti! diye bagirdi. Herkes soka girmis bir sekilde
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once bana, sonra babama, sonra tekrar bana bakti.
Kuguk dusmistim. Oradan disari ¢iktim ve kustum.
Bu animi hatirlamaktan hoslanmiyorum. Gelecek se-
zon ilkbaharda beyzbol oynamaya can atiyordum.”
dedi.

Bagimli ebeveynlerin ¢ocuklarinin ¢ogu, asiri endiseden do-
lay1 dngorulebilirlik eksikligi yasarlar. Birer yetiskin olduklarin-
da, bu gibi sebeplerden kaygi bozukluklari yasama ve bagimli-
g1 olmayan ebeveynler tarafindan yetistirilen Kisilere kiyasla,
bagimhhk gelistirme riskleri daha fazladir. Cogu zaman iyi
ancak bir sureligine korkung bir ebeveyn olmak, bazi seylerin
yanhs gitmesini bekleyen endiseli ve giivensiz yetiskinler yara-
tir. Duygusal ihmali ifade eden bagimh ebeveynligin bir baska
boyutu, bagimh ebeveynin ihmal surelerini, kontrol ve miida-

hale sureleriyle dengeleme egilimidir.

ELSIE

Elsie, annesi tarafindan terapiye getirilen 12 ya-
sinda, siyah gozlu ve anlayish bir cocuktu. Annesi
Catherinenin zayifhik takintisi ve alkol bagimhl-
gi vardi. Elsienin notlarinin giderek dustigtnden,
saygisiz ve ‘takintili birine doniismesinden dolay!
terapiste sikayet ediyordu. Ona ‘asiri dramatik bir
prenses’ diyordu. Elsienin babasi isinden dolayi ¢ok
fazla seyahat ediyordu ve bu ylzden ¢oju zaman
Elsie, kiicuk kiz kardesi ve annesi evde kaliyorlard.
Ik bulusmamizda annesi Elsieyi ve beni ofisimde
bas basa biraktiginda Elsie, bana annesini sevdigi-
ni ama ‘onun gibi biriyle arkadaslik edemeyecegini
cunkd acimasiz olabildigini’soylemisti. Okuldan eve
dondugulnde elini kapi koluna dayadigi an icini bir
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endisenin kapladigini soyliiyordu. Annesi heniiz bir
bardak sarap igmemisse, bu her seyin yolunda oldugu
anlamina geliyordu. Ancak dahafazla ictiyse, Elsie
bir seyler atistirmak istediginde seytani gozlerini ona
dikiyorya dayeterince zayifolmasina ragmen, disari
cikip egzersizyapmasi icin onu azarliyordu. Elsie, ne
yediginizi izleyen bir ebeveyninizin olmasinin bazen
dayanilmaz oldugunu ifade etmisti. Annesi ona dog-
rudan sismansin dememesine ragmen, “Buyediklerin
seni sismanlatiyor!”, “Bu kadaryeter!”, “Git ve biraz
bisiklete bin, seni tembel sey!”ya da “Bu pantolon
biraz sikiyor!” gibi seyler sdylediginde, onun istedigi
Olgulerde olmadigini sdylemeye calistigini biliyordu.
Bununla birlikte, alkol almadi§i zamanlarda annesi
bu tarz seyler séylemiyordu.

Ebeveynler kendi bagimliliklarina daldiklari zaman, ¢ocuk-
larinin duygularini fark edemezler ya da onlarla gercekte olduk-
lari Kisi olarak iliski kuramazlar. Ornegin; Elsie’nin annesi, ona
alkoluin etkisiyle “Git ve biraz bisiklete bin, tembel kiz!” der-
ken aslinda gercekten ondan bahsetmiyordu. Belki de kendi-
sinin sisman olduguyla ilgili duygularini ifade ediyordu (ya da
sismanlama korkusunu). Alkolun etkisi altinda degilken, onu
gercekci bir sekilde gorebiliyordu ve bunu kizina soyliyordu.
Ancak bir bardak saraptan sonra her sey cok farkli oluyordu.
Bu, duygusal ihmalin en miukemmel 6érnegidir. Elsie’ye bir bi-
rey olarak davranilmaz. O, annesinin kendisini nasil gérdigune
dair bir yansimadir. Ne yazik ki bir ¢cocuk olarak Elsie’'nin ne
olup bittigiyle ilgili hi¢bir fikri yoktu. Annesinin yorumlarina
icerliyordu. Ve onunla tanistigimda 6zsaygisi distk ve uzun si-
redir yeterince iyi olmadigina dair bir his besleyen biriydi.
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ZEKE

Zeke, okul otobisunden indiginde endiseli his-
sediyordu. Eve gidip 6gdretmeninden aldigl notu an-
nesine vermeden once, nasil zaman oldirebilecegini
disuniiyordu. Eve biraz geg giderse annesinin ¢oktan
bilgisayarina gémulmus olacagini ve bu ylzden notu
pek dikkate almayacagini biliyordu. Zeke, aslinda
annesinin verecegi tepkiden korkmuyordu. Zeke, cok
zeki bir gocuktu ve bu tdr seyleri annesi bilgisayara
gémildigu zaman gegistirebilecegini zamanla kav-
ramistl. Buyuzden bloklarin arasindaydriidi, arka-
dasi Scottin evinde oyalandi ve havali taslar bulmak
icin bir siire arkadaslarinin mahallesinde zaman ge-
cirdi. Kisa birsire sonra, biraz daha gecikirse annesi-
nin merak edebilecedini distiindi ve bitln cesaretini
toplayarak 6n kapiya geldi.

Zeke eve vardiginda annesinin onu fark etme-
digini gorince rahat bir nefes aldi. “Okul nasildi?”
diye seslendi, “iyi ama sana 6gretmenimden bir not
getirdim. ” diye cevap verdi Zeke. Notu hizli bir se-
kilde annesinin bilgisayarinin yanina sikistirdi ve
kurabiye almak i¢in mutfaga kostu. Annesinin nota
bakmak i¢in oyunu yarida birakmayacagini biliyor-
du ve bitirdigi zaman orada bir not oldugunu bile
hatirlamayabilirdi. Basinin Derde Girmesini Ertele
Operasyonunu basarili bir sekilde savusturduktan
sonra ici rahatladi ve buglnku oyunu kazanarak iyi
bir modda olmasini ve notu gorse bile ona kizmama-
sini umut etti.

Zeke’nin, annesinin asiri tepki gostereceginden, ona kotu
davranacagindan ya da ofkelenecedinden endise etmedigini
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belirtmek 6nemlidir. Gergekte annesi nazik, anlayish ve sevgi
dolu bir kadindi. Buradaki sorun, annesinin bilgisayar bagimli-
l1I§inin ona yeni bir pencere agmis olmasidir. Kendi davranisla-
rinin sonuglari da dahil olmak (izere, basini derde sokacak sey-
lerden kaginmak igin bu pencereyi nasil kullanacagini kolay ve
hizh bir sekilde 6grenmisti. Bu durumu, 6gretmenin notu gibi
ciddi bir sey tizerinde bile kullanabiliyorsa, blyik ihtimalle pek
cok klguk olayda kullandigini varsayabiliriz.

Zeke, okuldaki meselenin annesinin bagimlili§i yiiziinden
unutulup gitmesinden dolayi, duygusal olarak ihmal edilmistir.
Yaptigi bu operasyonda basarili olursa kendini ifade etmesi igin
cagrilmayacak, boylece anlasildigini 6grenemeyecektir. Aksine,
bagiml annesinin davranislarindan 6grendigi sey, basina gele-
ceklerden nasil kaginabilecegi ve insanlarla nasil oynanacagidir.
llginctir ki Zeke, yetiskin oldugu zaman égretmenin notunu
hatirlamayacaktir. Hatirlarsa, sinsi davrandigi igin blyuk ihti-
malle kendini suclayacak ancak onu duygusal olarak ihmal et-
tigi icin annesini suclamayacaktir. Annesinin yapmadigi degil,
yaptigi seyi hatirlayacaktir.

6. Tur: Depresif Ebeveyn

Biraz 6nce yukarida bahsettigimiz Zeke ile bu kez depresifebe-
veyn ornegini ele alalim.

ZEKE

Zeke, otobisle eve donerken okulda problem ya-
sadigi icin kendini ¢ok kotu hissediyordu. Babasi
cok blyuk ihtimalle evde, isini kaybettiginden beri
zamaninin ¢ogunu gecirdigi kanepedeydi. Zeke, ka-
pidan iceri girdiginde bu disuncesinde yanilmadigi-
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m gordu. Babasi gozleri kapah bir sekilde kanepede
uzaniyordu. Zeke, babasini selamladiktan sonra elin-
deki notu ona uzattl. Aslinda babasina hayrandi ve
neden artik hicbir sey yapmadigini anlayamiyordu.
Babas! notu okudu veyuziinde bir aci ifadesi belirdi.
Derin bir i¢ ¢ekti ve “Bunu bir dahayapma Zeke. Bu
sekilde davranmanin bir agiklamasi olamaz. ” dedi.
Zekenin i¢i utangla doldu. Onun yanhs davranisi-
nin babasini ne kadar Uzdigunu fark etmisti. “Yap-
mayacagim, baba... ” diye mirildandi. Bir sire daha
orada durdu ancak babasi gozlerini kapadi ve kaldigi
yerden uyumaya devam etti. Zeke sessiz bir sekilde
babasininyanindan uzaklasti.

Depresif baba biraz yardim almazsa, gorinusi Zeke igin iyi
bir 6rnek teskil etmez. Cunkl o, babasinin daha koéti hisset-
memesi ic¢in kusursuz bir sekilde davranmasi gereken bir gocuk
oldugunu dusunerek buyulyecektir. Bu kalip onun Kisiligine
yerlesebilir. Bdylece sorun ¢ikarmakta, hata yapmakta ya da ku-
surlu bir insan olabilecedi konusunda kendisine izin vermekte
cok blyuk sikintilar yasayabilir.

Depresif ebeveynlerin, ebeveynlik yapamayacak kadar az
enerjisi ve coskusu vardir. Ozen isteyen narsist ebeveynlerin ak-
sine, depresifebeveynler daha cok gozden kaybolmayi ister. ice
donuk, kendine odakli ve yanlis giden sey her neyse onu halle-
debilecegi konusunda endiselidir. Cok az enerjisi ve verebilecek
cok az seyi vardir. Aile hayatindaki eylemlerde kayiptir. Ortaya
ciktigl zaman, gerilir ya da sikintili bir héle burtndr. Depre-
sif ebeveynlerle biyuyen cocuklar, ebeveynlerinin dikkatlerini
olumlu ydnde nasil cekebileceklerini bilmezler. Kotl davranis
en azindan biraz da olsa fark edilirken, iyi davranis hi¢ gorul-
mez.
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Bu tdr duygusal ihmalin sonuglan basarili bir sekilde belge-
lenebilir. Okuldaki depresifebeveynlerin ¢cocuklari, depresifol-
mayan ebeveynlerin gocuklarina gore daha fazla problem c¢ikar-
maya egilimlidir. Cunku depresif ebeveynler cocuklarina ¢ok
az rahathk ya da cesaret verir. Bu ebeveynlerin gocuklari ken-
dilerini nasil yatistiracaklarini bilmez ve ergenlik dénemlerinde
uyusturucu ya da alkol gibi bagimhliklara yoénelebilir. Depresif
ebeveynler, ebeveynligin gerektirdigi siradan taleplerin altinda
ezildiginden, cocuklari kendilerinin degerli oldugunu 6gdrene-
mez ve yetiskinlikte kendileri de depresif olma riski tasirlar.
Sonug olarak, depresif ebeveynler kendi davraniglari tizerinde
cok az kontrole sahip olduklari icin cocuklarinin da kontrolden
¢ctkma ihtimali oldukga yiiksektir.

MARGO

Margo gercekten bir bas belasi oldugunu disu-
niyor. 16yasinda kizlar tuvaletinde alkol aldigi ve
sofibol takimina ot tedarik ettigi icin liseden atild.
Evde egitim aliyor. Ailesine alkol almaktan kesin-
likle vazgecmeyecegini sdyledi. Ebeveynleri gonilsiiz
girisimlerle sinir koydugu zaman, genellikle evden
cikarak baska bir arkadasinin evine gidiyordu. Ar-
kadaslarinin annelerine kendi ebeveynlerinin ne
kadar kotl oldugunu anlatiyordu. Bu yilizden onlar,
Margoya son derece sempatik geliyordu. Neyazik ki
Margo'nun ebeveynleri diger ebeveynler gibi davran-
ma konusunda pek bir kaygi tasimiyordu. Buyizden
Margonun iddia ettigi gaddarlik tanimi bir bakima
gercekti. Evdeyken Margo devamli odasindaydi ve Sk-
ypetanfarkli adamlarla gorintili konusmalar yapi-
yor ve arkadaslarina cesurca gektigi seks video sahne-
lerini anlatiyordu.
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Margonun ebeveynleri Elaine ve Bruce iyi insan-
lar. Vakiflara bagista bulunurlar, kiliseye baghdir-
lar ve etraftaki herkese nazik ve saygili davranirlar.
Bununla birlikte Margonun ebeveynlerinin ikisi de
farklh sekillerde depresiftir. Onlar, Margonun arka-
daslarinin ebeveynlerinden daha yashdirlar ¢unki
yillarca kisirlik tedavisi gordiikten sonra Margoyu
evlat edinmiglerdir. Daha Onceden sahip olduklari
Microsoft hisseleri sayesinde ¢ok fazla paralari var-
dir. Ancak Elaine hamile kalmak igin gecirdigi 14
yihin etkisinden kurtulamamistir. Margo eve geldi-
ginde annesini bazen pijamalari (zerinde kanepede
uyuklarken bulur. Bu durum Margoyu 6fkelendirir
ve bdyle zamanlarda annesine karsi asagilayici ve agir
davranislar sergiler. Babasi da Margo ile ¢ok ilgili de-
gildir. Calismayi biraktigindan beri kendini amagsiz
ve bos hissetmektedir. Kiitiphaneye gider ve zaman
gecirmek icin kurslara katilir. Margo kigtikken onun-
la edlenceli zamanlar gegirdigini hatirlar. Ancak esi
giderek daha depresifbir hale geldiginden beri, o0 da
esinden dahafazla uzaklasir. Elaine ¢cokfazla yemek
pisirmedigi icin babasi eve genellikle disaridan hazir
yiyecekler getirir. Daha sonra Margo'nun annesinin
yanindaki televizyon koltuguna oturur ve televizyon
izlerken uyuklamaya baslar.

Sekizinci sinifa bagladigi siralarda Margo sik sik,
6lurse ailesinin onun cenaze téreninde ne kadar z-
gin ve pisman olacagini distiniyordi. Ailesinin ve
arkadaslarinin aci cektigini hayal etmek, zgin ol-
dugu zamanlarda acisini dindiriyordu. Bu dstince-
ler 0 kadar sik aklina geliyordu ki kendini gercekten
oldurmeyi dusiinmeye basladi. Asirt dozda ilag alip
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acil serviste gozlerini agtiktan ve psikiyatri klinigine
yatirildiktan sonra, ebeveynleri ona dahafazla dik-
kat etti. Son zamanlarda onu sevdiklerini sgyliiyorlar
ve psikologun istedigi gibi kendini glivende hissedip
hissetmedigini soruyorlardi. Onun igin endiseleniyor-
lar ve ne zaman uzun stire odasinda kalsa onu soru
yagmuruna tutuyorlardi. S6z konusu Margo oldu-
gunda nihayet biraz 6zen gosterilmesi harikaydi. An-
cak Margo, ¢cok mutlu olursa onun igin endiselenmeyi
birakacak ve eski hallerine geri donecekler diye ¢ok
korkuyordu.

Margo’nun ebeveynlerinin aslinda duygusal olarak yeniden
uzak ve depresifolmadiklarini bilmek sizi mutlu edebilir. Hepsi
yardim aldi ve Margo iyilesmeye basladi.

Depresifebeveynleri olan aile fertlerinin hepsi Margo ve Ze-
ke'nin ebeveynleri kadar asiri degildir. Ancak depresif ebevey-
nin zehri, dikkatsizlik ve uzaklasma ile karistigi zaman sonug,
cocugun gelisiminde duygusal ihmalin var oldugudur.

7. Tur: Iskolik Ebeveyn

Iskoliklik, toplumumuzda genellikle olumlu olarak goéruliir.
Aslinda 30 Rock isimli TV sovu asirt hirsh is insani Jack Do-
naghy (Alec Baldwin canlandirir) karakteriyle bunu ¢ok giizel
gozler oniine serer. Is stresinden dolay! zorla hastaneye yattigi
komik bir sahnede sunlari séyler: Olume bu kadar yaklasmak,
hayatimi ¢cok yanlis yasadigimi gosterdi. Tina Fey’in canlandir-
digi karakter, onun sdylediklerini daha iyi duyabilmek icin iyice
egildigi zaman soyle fisildadi: Cok daha fazla calismali ve isime
daha ¢ok katkida bulunmaliydim.

Kapitalist diinyada siki calismaya ve yliksek maaslara deger
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“Sadece dadiniz gelene kadar bekleyin. ”

veririz. Yukarida bahsedilen bagimhhklardan (mesela alkol,
uyusturucu, aligveris, kumar) sadece is, eve para getiren bir ba-
gimhiliktir. iskolikler genellikle ¢alisma arkadaslari, aile ve top-
lumun hayran oldugu, basarili ve gudilenmis insanlardir. Ne
yazik ki sessiz bir aci iginde kivranan, ¢ogu zaman bu iskolik
ebeveynlerin cocuklaridir. Iskolik ebeveynler uzun saatler bo-
yunca c¢alisirlar, islerine ¢ok fazla duskindurler ve cocuklarinin
duygulariyla ihtiyaclarina yeterince dikkat etmezler. (isleri daha
kotulestiren, iskoliklerin ¢cocuklarinin, basarili ebeveynleri, cok
fazla paralari ve giizel seyleri oldugu icin digerlerinin daha az
sempatisini kazanmalaridir.) iskolik ebeveynler ilk siraya isle-
rini koyarak cocuklarina, onlarin duygularinin ve ihtiyaclari-
nin daha az 6nemli oldugu mesajini iletirler. (Cocugun kendini
degerli hissetmesine engel olur.) Cocuklarinin basarilarinda ve
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zaferlerinde aktif sekilde rol almada yetersiz kalarak, farkinda
olmadan c¢ocuklarina bu basarilarin 6nemli olmadigi hissini
yasatirlar. (Oz-degere zarar verir.) Bazi ¢ocuklar okulda yara-
mazlhk yaparak ya da alkol ve uyusturucu kullanarak ebeveyn-
lerinin dikkatini cekmeye calisirlar. Digerleri yetersiz 6z-deger
ve Ozsayg! ile biydrler. Kendilerini ayricalikh, higbir seyden
mahrum birakilmamis olarak gordukleri igin kendi iglerinde
yaptiklari muhakemede kendilerini suclarlar. Dusuk 6z-deger,
0zsayg! ve kendini suglama hizl bir sekilde depresyona yol acar.

SAM

Sam, 19yasinda terapi icin bana ilk kezgeldigin-
de, cokprestijli bir kolejin birinci sinifinda okuyordu
ve ¢ok Uzgundi. Sabahlari uyanmakta ¢ok zorlan-
digi icin Universiten atilmisti. Blttn giin uyudugu
ve derslerin hepsini kagirdigi icin bu savasi sik sik
kaybediyordu. Kendinden igreniyordu ve bunu bana
su sozlerle ifade etti; “Ben tam bir zavalliyim. Ailem
baria, onlarin sahip oldugundan daha iyi bir hayat
vermek icin durmadan calisiyor ve her tirli imkani
sunuyor. Bense hepsini ¢ope atiyorum ve bunun igin
bir mazeretimyok. ”

Same ne oldugunu anlayabilmeniz icin énce onun
ebeveynlerini anlamaniz gerekli. Samin ebeveynle-
ri lisede tanisti ve 19 yasinda evlendi. Her ikisi de
egitimsiz ve yoksul ailelerden geliyordu. Hem annesi
hem de babasi ¢ok zeki olmalarina ragmen, maddi
imkansizliklardan dolay! Universiteye gitme firsati
bulamadilar. Evlendikleri andan itibaren kendileri-
ne ve cocuklarina iyi bir hayat verebilmek icin ¢ok
calismak zorunda olduklarini biliyorlardi. Samin
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babasi insaat iscilijinden, Ulkenin dort bir yanin-
daki santiyeleri yonetmeye kadar pek ¢ok iste galistl.
Bu isler sik sik seyahat etmesini gerektirse de maasi
hi¢ hayal edemeyecegi bir miktara ¢ikmisti. Bu arada
Samin annesi bir oteller zincirinde 6n biroda calis-
maya basladi. Cokfazla calisarak sirketin CEQ3u-
nun Yonetici Asistanligina atandi ve inanilmaz bir
maas! oldu. Neyazik ki isinin bir pargasi da CEO
ne zaman @el’ derse gitmekti. Bu, gece yarisi sik sik
telefonun calmasi, gece ge¢ saatlere kadar uzayan
toplantilar ve her an is seyahatine ¢ikma ihtimalleri
anlamina geliyordu. Samin ebeveynlerinin isleri bu-
yldikgce, daha heyecanli ve bagl kisiler haline geldi-
ler. En biyuk hayallerinin bile 6tesine gegiyorlardi ve
isi birakmak sdyle dursun azaltmalari bile mimkun
goriinmiyordu.

Ebeveynlerinin isleriyillar iginde bulydrken, Sam
zamanla onlari kaybetti. Sam’in cevresindeki herkes,
daha biylk bir eve tasindiklar1 ve daha guzel ara-
balar aldiklari i¢in Samin ne kadar sansl oldugunu
soyluyordu. Sam 9yasina geldiginde ailesi onun igin
ilk bakicisini tuttu. Sam, maddi anlamda kazancliy-
di ancak onun ebeveynleriniyavasyavas kaybettigini
kimse gormedi. 9 ve 19 yaslan arasinda sevgi dolu
ve Ozenli ebeveynleri olan bir gocuktan, bir dadinin
yetistirdigi ve kolejde gelismesi beklenen bir gocuga
donusta.

Bir cocugun ebeveynleri 6lirse, o cocugun cok bulylk
Uzantd, bdydk bir kayip ve muhtemelen depresyon yasaya-
cagini herkes ¢ok iyi bilir. Hi¢ kimse bir gocugun basari igin
ebeveynlerini kaybettijinde de durumun ayni olacagini di-
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sinmez. Sam ebeveyn kaybiyla ilgili bilingli farkindahiga sahip
olmadigi icin depresyon belirtilerinin ve Gzuntistinin nedeni-
ni de anlayamiyordu. Bu durum onun 6nce gengliginde, daha
sonra da yetiskinliginde ¢ok fazla 6fke ve dustik 6z-deger algisi
hissetmesine ve kendini su¢lamasina zemin hazirlamist.

ZEKE

Zeke, zarif bir sekilde ddsenmis, genis evlerinin
kapisina dogru ylrtdi ve notu bir aksam toplanti-
sina gitmeden 6nce Uzerini degistirmeye ¢alisan ba-
basina uzatti. Annesi is seyahatine ¢ikmistl. Babasi
gOzluklerinin arkasindan, yuzundeki hayal kirikligi
ile notu inceledi. “Zeke, bu hig hos bir davranis degil.
Su an gergektenyetismem gereken ¢ok énemli bir top-
lantim var ama notu Trish'e (dadiya) verecegim ve bu
konuyu seninle bu gece o konusacak. ” dedi.

Bu senaryoda neyin koti oldugunu merak ediyor olabilirsi-
niz. Her seyden Once Zeke’nin muhtesem bir evi, ¢cok mesgul
olsa da ilgili bir babasi ve ona 6zen gosteren bir dadisi vardi.
Ancak Uzulerek sdylemeliyim ki dadi harika biri olsa ya da Ze-
ke'ye iletisim kurduklari zaman dogru olan her seyi sdylese de
burada duygusal ihmal ortaya ¢ikar. Cinki Zeke'nin babasi bu
meseleyi acik bir sekilde dadiya yonlendirir. Bu da Zeke'nin,
babasinin isinin onun alacagdi hayat derslerinden daha énemli
oldugunu disiinmesine yol acar. Daha sonra Zeke buyk ihti-
malle ne oldugunu hatirlayacaktir: Babasi kaba bir tepki verme-
di, dadisi onunla dogru seyleri paylasti ve belki de bu konusma-
lardan dersler ¢ikardi. Babasinin not ile ilgili onunla konugsmak
icin isinden zaman ayirmamasi ya da o giin babasindan aldig
‘daha az' mesajini hatirlamayacaktir. Bunun yerine ¢ok buyuk
ihtimalle dusuk 6z-deger algisina egilimli olacaktir. Olan seyleri
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anlamak ve zihninde islemek icin firsati vardir ancak olmayan,
dolayisiyla hatirlamayacagi seyleri anlama sansi yoktur.

8. Tiur: Ailede Ozel ihtiyaclar Olan Bir
Cocugun Ebeveyni

Duygusal ihmal ile ilgili bu kitapta olmay!, ailede asir derecede
hasta ya da ciddi 6l¢tide 6zurl bir bireyin oldugu ebeveynden
daha AZ hak eden bir ebeveynlik kategorisi yoktur. Maalesef
kendilerinin hicbir sugu olmasa da hayat onlara ¢cogu zaman,
bas etmesi ¢ok gli¢ olan bir dert verdigi icin iste buradalar. Ug
cocuklarinin en kicugu olan 13 yasindaki kizlari Miranda ile
ebeveynleri Tom ve Patty’nin konustuklarina kulak verelim:

Mirandamn babasi Tom, "Sen bizim icin cok énemli biryar-
dimcisin, Mirandal!” diyor.

“Kesinlikle dyle!” diye ekliyor Patty. “Ozellikle son zamanlarda
Patrickinyeniden Cocuk Hastanesinde makinaya baglanmasinin
ardindan her sey ¢ok daha zor oldu. Kardesin Steven ise sikayet
etmekten baska bir seyyapmiyor. Ama sen benim kaya gibi saglam
kizimsin. ”

Smithler’in evinde Jack’in 10 yasinda otizmle iliskili duygu
ve davranis  problemlerinden muzdarip agabeyinin yasadig
duruma bakalim:

“Todd'un senin esyalarini almasinin sinir bozucu oldugunu
biliyorum, Jack. ” dedi babasi. “ilaclari degistigi icin son giinler-
de attigi cighklara katlanmanin ¢ok zor oldugunun farkindayim.
Basketbol oynamayi yarida biraktigimiz icin ¢ok tzginim ama
annenin Todd konusunda benim yardimima ihtiyaci var. Daha
iyisini hak ettiginin farkindayim ama biliyorsun simdilik hepi-
miz birbirimize iyi davranmali ve sabirl olmak zorundayiz. Todd
problemleriyle basa ¢ikamiyor. Annen ve ben elimizden gelenin en
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iyisiniyapmaya calisiyoruz. Her sey daha iyi olacak.

Son olarak Zeke’nin evinde gecen konusmaya g6z ata-
lim: Zeke mutfada girmeye c¢alisirken kapidaki sineklige carpti.
Eve korku icinde geldi ¢linkli 6gretmeninden aldigi notu annesine
gostermek zorunda oldugunu biliyordu. Kendini ¢ok kotl hisse-
diyordu ¢iinki annesinin omuzlarinda ilgilenmesi gereken baska
biryik vardi. Zaten uzun zamandir bununla miicadele ediyordu.
Zekenin annesi parmagini dudagina bastirarak, evin baska bir
odasindan c¢iktr. “Ssssss, Zeke, baban uyuyor. Din, ¢ok zor birgece
gecirdi. ” Zeke, ilk basta icinde ¢ok bllyuk bir rahatlama hissetti.
Babasinin uyuyor olmasini ve not meselesini sadece annesiyle ko-
nusmayl umut etmisti. Ancak hissettigi rahatlamayerini bir anda
utanca biraktl. “Babam ¢ok hasta ve ben sadece kendimi disuni-
yorum. Cok kot bir insanim. ”

Bir cocuk ailede ciddi bir hastalikla biytdigi zaman, kisi is-
ter ebeveynlerinden ister kardeslerinden biri olsun, dogal olarak
cocuga verilecek ilgi tehlikeye girer. Tom, Jack ve Zeke kendile-
ri olma 6zgurlugune sahip degiller. Zeke’nin normal ihtiyaglari
ve duygulari oldugu igin sucluluk duyduguna dikkat edin. (Eve
gonderilen bir not ve bu sikintidan kurtulma umudu.)

Cogu zaman bakimla ilgilenen ebeveyn, kendi kendine ge-
rilir ve saglikli durumdaki ¢ocuga ortili veya acik bir sekilde
sagliksiz bir yolla yardimda bulunur. Hasta bir ¢ocugun ya da
ebeveynin oldugu bir evdeki yasam genellikle kriz seklindedir.
Mesela bir ebeveyn sik sik hastaneye giderken duygusal olarak
ihmal edilen gocuk, dondurulmus yiyecekleri isitir ve televiz-
yonun Karsisinda tek basina yemegini yer. Ya da ¢ocuk kendi-
ni stirekli duymak zorunda olmadigi ve zaten anlamadigi tibbi
terimlerin gectigi sohbetlerin ortasinda bulur. Cocuk, futbol
oynamaya baska gocuklarin ebeveynleriyle birlikte gider ve ya-
sadigi kicuk sorunlardan ailesinin rahatsiz olmamasina alisir.
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Hasta ebeveynlerin oldugu evlerdeki ev ahalisi, genellikle
bunun saglikli gocuk Uzerinde bir etkisi oldugunun farkinda-
dir. Onunla konusabilir, neler yaptigini tartisabilir ya da elin-
den geldigi kadar destek saglayabilirler. Onlar, hasta aile (yesi-
ne harcanan zaman miktarinin bilincindedir hatta bunun igin
endiselenirler. Bu yuzden bu ebeveynler, saglikli ¢ocuklarini
duygusal anlamda ihmal edecek son ebeveynler gibi gorundr.
Ancak arastirmalar hasta Uyenin oldugu evlerde hem saglkli
cocugun hem de her iki ebeveynin algilarini inceledi. Bu calis-
malarda ebeveynlerden ve saglikli ¢cocuktan, saghkli ¢ocugun
nasil davrandigini derecelendirmeleri istendi. Sonuclar birbi-
riyle tutarl bir sekilde ebeveynlerin, onlarin saglikli cocuklari-
ni ‘iyi’ olarak gorduguni gosterir. Ancak ¢ocuk kendisini daha
negatifbir yonden algilamaktadir. Sonuglar mi? Ebeveynler, ¢o-
cuklarinin hayatindaki kotl seyleri degistirme konusunda ken-
dilerini gugsiz hissettikleri zaman, bu koéti seylerin etkilerini
en aza indirmeye egilimlidirle’r. Bu tur ebeveynler, bilingaltinda
cocuklarinin sikintilarini en aza indirgemekle kalmaz, ayni za-
manda ona gercekten yeteri kadar yetenekli olmadigi bir ol-
gunluk yuKklerler. Genellikle saglikli cocuklarinin kendileri gibi
sefkatli ve sabirli olmalarini beklerler.

Bazen, aile hastaliklari bittiin cocukluk dénemini etkiler.
Boyle durumlarda, ¢ocugun ergenlie kadar kopamadigi yari
yetiskin davranislar gelistirmesi gok muhtemeldir.

STUART

Stuartin annesi ve babasi onu terapiyegetirdi ¢lin-
ki 15yasinageldiginde, cokfazla negatif’ oldugunu
dasunduler, ilk baslardaki birka¢ toplantida nere-
deyse tam anlamiyla sessizdi. Buraya zorla getirilmis
olmasina glicenmisti vefazla konusmay!i reddediyor-



Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi |

du. Stuart'in agabeyi Larry'nin, enfeksiyonlara karsi
son derece savunmasiz hale getiren bir hastaligi vardi
ve bu kayginin Stuart'in ebeveynlerini tikettigini gor-
dim. Bunu gordiim ¢lnki ebeveyn gorismelerinde
Stuartin gelisimsel tarihini konusmaya calisirken,
ebeveynler yeniden Larry meselesine geciyor ve bunu
yaptiklarinin farkina varmiyorlardi. Buradan tipki
pek ¢ok hasta ¢cocugun kardeslerinde oldugu gibi, Stu-
artin da negatifduygularini ve kendi ihtiyaglarini
kendine sakladigini biliyordum.

Stuart'in sonunda kirilma noktasina geldigi acik-
t. Aci geker bir ifadesi vardi ve artik ‘iyi’ olamazdi.
Stuartin aci ceken tavri kaginilmazdi ama bu du-
rum ailesi icin gizemliydi. Onlarinyardimsever ogul-
larinin nereye gittigini merak ediyorlardi ve onun
olumsuz davranigini diizeltmek’ icin onu terapiye
getirmislerdi.

Onunla bas basa gegirdigimiz birkac toplantinin
ardindan, Stuart benimle konusmaya basladi. Bana
eve arkadaslarim getirmedigini ¢linkl Larrynin nor-
mal dostluklar kuramayacag! icin kendini suglu his-
settigini sdyledi. Ayrica bazi arkadaslarinin Larrynin
tuhafdavranislarini anlamayacagini diistindtigu icin
dikkatli davrandigini agikladi. Butlin bunlarin ar-
dindan, cok sevdigi abisinden utandidi icin kendisini
suclu hissettigini anlatti.

Bdylece ailesinin daha fazla problem yasamasina
neden oldugu, 6zen gdsterilmeye karsi duydugu aglik,
ailesinin onun acisini gérememesinden ve onun da
bu hissi kelimelere dokememesinden dolayi kendini
suclu hissettiriyordu. Birkag¢ seansin ardindan, evde
yasadiklari bir olayda Stuart, onlara karsl 6fkeli bir
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sekilde konusunca, ebeveynleri bana terapinin 'Stu-
arti daha kotu hale getirdigini’ soyledi. Stuart bazi
seyleri pat diye sdylemeye cesaretlendirdim. O da
“Her zaman her sey Larry ile ilgili. Onun ilaglarini
almak icin benim Ali Star oyunumu bile yarida bi-
raktin!”dedi. Ebeveynleri, sadece birkag dakika erken
biraktiklarini, bu konuda asiri hassas davrandigini
séylemeye basladi. Bu noktada sert bir tavirla ara-
ya girdim ve “Iste problem tam olarak bu. Stuartin
gercekten nasil hissettigini soylemesine izin verilmi-
yor. Ne hissettigini sdylediginde onu 'duygusal’ olarak
nitelendiriyorsunuz. Yardima ihtiyaci olan tek ¢ocuk
Larry degil. Ancak sizin Larrye yardim etme konu-
sundaki iyi niyetleriniz, Stuarta ebeveynlik yapma
yeteneginizi engelliyor, ihtiyaclari ve duygulari oldu-
gu icin onun kendisini suclu hissetmesine neden olu-
yorsunuz. ” dedim.

Ofisimde gerceklesen bu zor durum Stuart icin bir déniim
noktasi oldu. Neyse ki bu ebeveynler en nihayetinde Stuart'm
bazen suclu, 6fkeli ve lizguin hissetmesine neden olan Larry’nin
hastaliginin, Stuart’in sosyal ve duygusal gelisimini nasil etkile-
digini anlayabildiler. Stuart’i degisebilecegi umuduyla terapiye
getirmeye devam etseler de aslinda onlarin degisimi Stuart’in
degisimi kadar dramatik oldu.

Stuart’in micadelesini fark etme konusunda basarisiz ol-
malarinin nedeni, buyirken onlara problem c¢ikarmamasidir.
Stuart’'in ebeveynleri, sonunda ondan problem ¢ikarmamasini
beklemis olduklarini fark ettiler. Stuart'in ebeveynleri bu far-
kindalikla, onun duygularina ve ihtiyaclarina daha fazla dikkat
etmeye basladi. Stuart’in ergenligi boyunca bunu yapmaya de-
vam edebilirlerse, duygusal ihmalin etkileri tersine cevrilebilir



Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi | 87

ve Stuart mutlu ve saghkli bir sekilde buyuyebilir.

9. Tur: Basari/Mukemmeliyetcilik Odakli
Ebeveyn

Basari/miukemmeliyetcilik odakli ebeveynler nadiren tatmin ol-
mus gibi gortindr. Cocugu normal bir A ile eve geldiyse, “Bir
dahaki sefere A+ bekliyorum.” diyecektir. Bu ebeveynlerin daha
once bahsettigimiz narsist ebeveynlerle birka¢ ortak noktasi
vardir. Aslinda davranislarinin pek ¢cogu benzerdir. Narsist ebe-
veynlerin blyik cogunlugu kusursuzluk odakhdir ¢unki co-
cuklarinin kendilerini yansitmalarini isterler. Baska bir deyisle,
“Cocugum A alirsa, bu beni ¢ok iyi gosterir.” diye disundrler.
Bu ayna etkisi’, Basari/Mikemmeliyetcilik Odakli ebeveynle-
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rin gogunun bir pargasidir (biz onlara kisaca ME ebeveynler
diyecegiz) ancak her zaman boyle degillerdir. ME dider pek ¢ok
faktor tarafindan motive edilebilir.

ME ebeveynler, duygusal olarak ihmalkardir. Olimpik atlet-
lerin, konser piyanistlerinin ve profesyonel beyzbol oyuncula-
rinin ebeveynlerinin biyik b6limi ME olarak distnilebilir
clinkl bu ebeveynler gidulenir ve en iyisi olmalari i¢in gocuk-
larini gudiilerler. Ancak duygusal anlamda ihmalkar olmayan
ebeveyn ile ihmalkar ebeveyn arasindaki fark destektir. Saglikh
bir ME ebeveyn, cocugunu ‘cocugun’ istedigi seyi basarmasi
icin destekler. Sagliksiz bir ME ebeveyn, cocuguna ebeveyn ola-
rak kendisinin istedigi seyi yapmasi icin baski kurar.

Bazi ME ebeveynler, cocuklarina basarili olmalari icin baski
uygular ¢inki bu ebeveynler, asir diizeyde kendilerinin sahip
olamadigi firsatlara gocuklarinin ulasmasini isterler. Pek ¢ogu
kendilerinin mukemmel olmasi gerektigine dair duygularindan
hareket eder. Bazilari cocuklari aracihgiyla kendi hayatlarini ya-
samaya cahisir. Ama diger ME ebeveynler, cocuklarini sadece
kendilerinin yetistirildigi gibi yetistirir cinkd bildigi tek yon-
tem budur.

Zeke, elindeki notu, ME annesine uzattiginda onun ne tep-
ki verecegini distnuyorsunuz?

ZEKE

"Zeke, okulda nasil bu sekilde davranirsin? Artik
Bayan Rollo senin Ustiin Yetenekli Cocuklar Oku-
luna basvurunla ilgili gorts bildirmefikrinden vaz-
gecebilir! Simdi hemen Bayan Rolloyu aramali ve bu
durumu diizeltmeye ¢alismaliyiz. ”
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ME2:

“Zeke, bir kalemi parmaginin ucunda dengede
tutmaktan ¢ok daha iyisini yapman gerektigini bili-
yorsun! Bayan Rollo hakli. Kalemi g6zline sokarsan,
bu durum piyanodaki gelisimini engelleyebilir. Nota-
lari géremezsen nasil galacaksin!”

Ya da ME 3:

“Zeke, beni gercekten hayal kirikhgmna ugrattin.
Bu pahali okula gidebilmen icin ¢ok blytkfedakar-
liklar yaptim. Bayan Rollo seni bir problem gocuk
olarak gérmeye baslarsa, senin icin yaptigim her seyi
malrhvetmig olursun. Gelecegini disuinmek zorunda-

»
sin!

Bu tepkilerin Gguniin de Zeke igin en iyi ¢ikarlari g6z 6niin-
de bulundurduguna dikkat edin. ME anneler, ¢ocuklariyla ilgili
endiselidir ve onlar igin en iyisini isterler. Problem su ki t¢ anne
de verdikleri tepkilerle Zeke'yi duygusal olarak ihmal etmekte-
dir. Bu cevaplarin higbirisi onun durtilerini kontrol etmesini
ogrenmesi i¢in Zeke’nin ihtiyaclarina hitap etmez. Hicbirisi
Zeke'nin kardegsleri tarafindan bir bebek gibi davranildiginda
hissettigi seye hitap etmez. Bu tepkilerin higbirisi Zeke igin
onemli olan seyle ilgili bir aciklama sunmaz. Verilen tepkilerin
hepsi ebeveynlerin ihtiyaglarina odakhdir, Zeke’nin degil. On-
lar Zeke’nin su an igin cok 6nemsemedigi hatta hi¢ anlamadigi
gelecek Uzerine odaklidir. Zeke'nin kendisi, kendi dogasi, kendi
duygulari ve bir otorite figlriyle nasil anlasabilecegiyle ilgili
bir seyler 6grenme firsatini ortadan kaldirirlar. Zaman iginde,
“Basarili olmak icin iyi ol.” mesajini alan Zeke, kendi duygu ve
ihtiyaclarinin gogunu susturmak zorunda kalacaktir. Bu durum
cocuklukta ise yarayabilir ancak Zeke ergenlige ve yetiskinli-
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ge, kendini tanima, duygusal farkindalik ve kendini sevme gibi
icinde eksik kalan bazi duygularla girecektir.

TiM

Tim, cift terapisine kelimenin tam anlamiyla esi
tarafindan struklendi, ilk gérismemizde Time bir
seyler sdyletmek oldukca zordu. Konustugunda syle-
digi ilk sey, kendisi ve Trish konusunda hayal kirikli-
gina ugradigiydi. “Birbirimizi seviyoruz ve buyeterli
olmali. Ama Trish igin higbir sey yeterli olmuyor.”
dedi. Bu konuyu biraz daha detaylandirmasim iste-
digimde, “Neden bir seylerin sadece gecip gitmesine
izin vermiyor? Neden sadece mutlu olamiyor?”dedi.

Durumu ilk anda hu sozlerle degerlendirmis ol-
saydim, Trishin gecinmesi c¢ok zor biri oldugunu
disunebilirdim. Ancak cok sayida ciftle yaptigim
calismalardan sonra, hikayenin c¢ok daha fazlasi ol-
dugunu goérebiliyordum. Trishe sorular sordugumda
aglamaya bagsladi ve Timi terapiye getirmesinin ne-
denlerini anlatti.

“Tim, evliligimizde mutlu oldugunu sbyllyor
ama mutlu gorinmyor, isten eve geldiginde gok ger-
gin oluyor. Harika bir baba ama bazen gocuklar ma-
kemmel davranmadi§inda onlara tokat atiyor. Her
zaman kendisiyle savas halinde. Sadece kirkyasinda
ve sirketin Bagkan Yardimcisi. Ancak bunun yeterli
olmadigini ¢tinkii simdiye kadar CEO olmasi gerek-
tigini distndyor. Onunla konusmayi denedigimde,
beni hep susturuyor. Onun ¢ok tiikenmis oldugunu
gorebiliyorum; yardimci olmak istiyorum ama yapa-
miyorum. Bu noktaya geldigimizde, evet onu ¢ok se-
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viyorum ama artik bununlayasayamiyorum. Litfen
bizeyardim edin ve beraber olabilelim. ”

Simdi, burada bir dakika durahm ve Tim'i distinelim. ik
seansin ilk on bes dakikasinda, Tim’in ¢cocukken duygusal ih-
male ugradigini disindim. Asagida, onda gérdigim duygusal
ihmal isaretlerini siraladim (3. Bolum’u okudugunuzda bu isa-
retlerle ilgili daha fazla sey 6greneceksiniz):

» Gerginlik.

» Cocuklarinin hatalarina tolerans gosterememesinin ka-
nitladigr mikemmeliyetgilik.

» Duygusal farkindalik eksikligi, “Neden sadece mutlu ola-
miyor?”

Karsi bagimlilik, yardima ihtiya¢ duydugu icin kendisiyle
ilgili hayal kirikligina ugramasi ve Trish’in yardim oneri-
sini reddetmesi bunun kanitidir.

» Kendisine karsl duydugu sefkat eksikligi, Trish’in CEO
olmak yerine, Baskan Yardimcisi oldugu icgin kendisini
eksik hissettigini ifade etmesi.

Birlikte yaptigimiz alti ¢ift toplantisindan son-
ra, Tim sonunda bireysel olarak seansa gelmeye ikna
oldu. Bu seanslar sirasinda Timin ailesinin onu sevgi
dolu ancak tek ve temel bir amag icin yetistirdigi-
ni kesfettim: Basarili olmak. Onun cocuklugunda-
ki yetenegi, basarilari, ¢abalari ve yasadigi stresler
ebeveynleri tarafindan @elecek’ merceginden gorildu.
Tim, hislerinin, ihtiyaclarinin ve deneyimlerinin
hicbir seyle ilgisi olmadigini iyi 6grenmisti. Onem-
li olan, “Bu senin gelecedin icin ne anlama geliyor?”
dustincesiydi. Tim, yetiskinligegirdi, evlendi ve kendi
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cocuklari, duygulariya da karisi da dahil olmak (ze-
re insanlarla nasil baglanti kuracagi hakkinda ¢ok az
bilgiye sahipti.

Neyse ki Tim, acik olmay1 ve bitin bunlari benimle paylas-
mayI basardigi icin bu probleme yonelebildik. Bir dizi bireysel
seansin ardindan, ¢ocuklarina ve esine yeni kesfettigi kendini
kabul etmis bir bicimde, sefkatle ve hosgdriyle yaklasmayi ba-
sardl.

Bir ¢cocugun duygularina ve ihtiyaclarina ebeveynleri tara-
findan énemsiz muamelesi yapilirsa, kendisinin kisisel bir par-
cas! derinden reddedilmis olur. Kisinin bu parcasi odadaki fil
gibidir. Hi¢ kimse onu gérmek ya da ondan bir seyler duymak
istemez ancak yine de onun en ¢ok olan parcasidir. Bu ¢ocuk-
larin pek cogunun ailede adapte olabilmesi, iyi anlasabilmesi ve
buyuyebilmesinin tek yolu inkéra dahil olmak ve onlarin duy-
gusal benligi hic var olmamis gibi davranmaktir. ihmal edilmis
cocuklarin iclerinde; kendileri, kendilerine duyduklar sevgi ve
digerleriyle duygusal bag kurma yetenegiyle ilgili bosluk hissiy-
le biyumis oldugundan hig stiphe yoktur.

10. Tur: Sosyopat Ebeveyn

Muhtemelen, bu Kitapta anlatacagim en sasirtici ebeveyn turi
budur. Bu kategorinin, bu kitaba uygun olmadigindan yiizde
ylz emin olsaniz da size bu bolimi okumanizi tavsiye ediyo-
rum.

‘Sosyopat’ kelimesini duydugunuzda akhniza ilk kim geli-
yor? Hannibal Lecter? Tony Soprano? Mussolini? Bunlar aslinda
kavramin ikonik temsilidir. Fakat bunlar sosyopatinin en asiri,
dramatik ve acik versiyonlaridir. Ilgilendigimiz sosyopatlik turti
farkhdir. Bu sosyopat buyuk olasilikla asla bir yasayi ¢igneme-
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inis ve hicbir zaman hapse girmemistir. Kendini daha az belli
eder ama c¢ok daha yaygindir. Bu sosyopat komsunuz, karde-
siniz, anneniz veya babaniz olabilir. Sosyopat kisi kusursuzca
yapiimis bir manikdrin, harika bir isin ya da Okul Aile Bir-
ligi'ndeki bagis calismalarinin ardina gizlenmis olabilir. Cogu
insan bu Kisinin aslinda bir sosyopat olabilecegini dustiinmez.
Aslinda insanlari kendisine geken bir karizmasi bile vardir. Pek
cok kisinin hayran oldugu, 6zverili ve nazik bir insan olabilir.
Ancak derinlerde bir yerde geri kalanimizdan farklidir. Bazen
ona en yakin olan kisiler bile, onda yanlis bir seylerin oldugunu
fark etmez. Cocuklari genellikle tuhafhigi hissedebilir ancak bu,
durumu anladiklari anlamina gelmez.

Sosyopatlari geri kalanimizdan ayiran temel bir 6zellik var-
dir. Bu bir sey tek kelimeyle ifade edilebilir: Vicdan. Basitce
soylemek gerekirse, bir sosyopat hicbir sucluluk hissetmez.
Bundan dolay1, herhangi bir bedel 6édemek zorunda kalmadan
neredeyse her seyi yapma konusunda 6zgur oldugunu dasdndir.
Bir sosyopat, ertesi glin sdyledigi ya da yaptigi kott seylerden
dolayr sucluluk hissetmez. Sosyopatlar icin diger insanlarin
hisleri anlamsizdir ¢inki diger insanlarla empati kurmaktan
yoksundurlar. Aslinda sosyopatlar hicgbir seyi geri kalanimizin
hissettigi gibi hissetmez. Onlarin duygulari, digerlerini kontrol
etme etrafinda dontip duran farkli bir sistemle isler. Bir sosyo-
pat sizi kontrol etmeyi basarirsa, size karsi biraz sevgi besleye-
bilir. Madalyonun ters tarafindan bakacak oldugumuzda, sizi
kontrol etmekte basarisiz olursa sizi hor gorecektir. Kendi iste-
digini elde etmek icin farkh yontemler kullanir ve ise yaramaz-
sa kabadayilik taslayabilir. Bu da basarisiz olursa sizi incitmeye
calisacak demektir.

Vicdani olmayan bir sosyopat kendi istedigini elde etmek
icin butdn gizli yontemleri kullanir. Kelimenin tam anlamiyla
acimasiz olabilir. Birtakim seyleri yanlis bir sekilde resmedebi-
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lir. Baskalarinin sozlerini kendi amaclari ugruna degistirebilir.
Isler ters gittiginde digerlerini suclayabilir. Kendi hatalarini ka-
bul etmesine gerek yoktur ¢unku digerlerini suglamak ¢ok daha
kolaydir. Sosyopat ‘kurban’ roliinii oynamanin dnemini kesfet-
mistir ve bir virtidz gibi hareket eder.

Yani Basinizdaki Sosyopat, kitabinin yazari Dr. Martha'ya
g0re bir sosyopatla ugrastiginizi gésteren en guvenilir kanit, sizi
kasitl olarak incitmesi ve daha sonra da sanki yanlis higbir sey
yapmamis ve siz hi¢ incinmemissiniz gibi normal davranma-
sidir. Bir kisi size bunu tekrar tekrar yapiyorsa, bir sosyopatla
karsi karstya oldugunuzu dusiinebilirsiniz.

Bu kisi ebeveynlerinizden biri oldugunda, durumun farkina
varmak cok aci verici olabilir. Ancak ayni zamanda hayatinizi
degistiren ve Ozgurlestiren bir tecribedir. Genel olarak sosyo-
pat ebeveynlerin cocuklari, umutsuz bir sekilde ebeveynleri-
nin davraniglarini anlamlandirmaya calisirlar. Agiklanamaz bir
durumu agiklama konusunda ¢ok yaratici olabilirler. Asagida
sosyopat ebeveynlerin yetiskinlik ¢cagma gelen ¢ocuklarindan
ebeveynlerinin acimasiz, gizli ve incitici davranislarini agikla-
maya calistiklar1 seanslarda derledigim bahanelerden bazilarina
ulasabilirsiniz:

“Kayg! sorunu var.”

“Aslinda bunu kastetmek istemedi.”
“Beyninde tuhaf seyler oluyor.”
“Her seyi ¢ok fazla 6nemsiyor.”
“Tahammuilsiiz.”

“Cocuklugunda sikintilar yasamis.”

Bu yetiskin ¢ocuklarin agiklamaya galistiklari seyleri daha iyi
anlamak igin sosyopat annesine notu getiren Zeke'ye donelim.
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ZEKE

Zeke, notu okuyan annesini izler. Notu okurken
dudaklarinin ince ve sert bir hosnutsuzlukla biizis-
tagunad gordr.

‘Ne? Boyle bir seyi nasilyaparsin, Zeke? Okulda
bu sekilde davranmis olmandan dolay! utan¢ duyu-
yorum. ”

Zeke'nin gozleriyaslarla dolar ve “Ben... "demeye
kalmadan annesi soziinu keser. “Tek bir kelime etme-
ni istemiyorum. Seninle konusmak hatta seni gérmek
bile istemiyorum. Simdi hemen odana git ve 50 defa
Bir daha okulda asla béyle bir sey yapmayacagim.’

yaz. Elyazisiyla ve okunakli olursa ¢ok iyi olur. Ta-
mamlayana kadaryuzini bile gormek istemiyorum.
Bu da aksamyemegiyiyemeyecegin anlamina geliyor. ”

Odasinda aglayarak yazarken dort saat gegirdik-
ten sonra, Zekeyalnizca 20 defa yazabilir ve higbir
cumle elyazisi degildir. Kalbi ¢ok biyuk bir korkuyla
dolar c¢linkl annesinin bu yazdiklarini gérduginde
ofke sacacagini bilir. Ancak bunun icin yapabilecegi
bir seyyoktur ¢iinkii onunyasinda, okulda dahayeni
ogretilen elyazisiylayazmak ¢ok zordur. Cok acikir,
Uzglndir ve annesini bu kadar 6fkelendirdigi igin
kendisini asiri derecede suclu hisseder. Kagidin alti-
na annesi ic¢in bir kalp cizer ve annesinin televizyon
izledigi odaya gider. ‘Anne, sadece 20 tane yazabil-
dim. SOz veriyorum, basimi bir daha belaya sokma-
yacagim. Birakabilir miyim? Ltfeeeeeeeeeennn!”
diyeyalvarir. Zekenin annesi gozlerini televizyondan
kaldirmadigi icin onun dagilmis saglarini, yorgunlu-
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gunu ve ylzindeki gozyasi izlerim gérmez. “Hemen
odana don!” diye homurdanir. “Yoksa seni gercekten
aglatacak bir seyleryapacagdim. Ben séylemeden énce
odandan ¢iktigin igin ekstradan on tane dahayaza-
caksin. "der. Tehditkar birsekilde ayada kalkar ve Ze-
keye dogru yurimeye haslar. Zeke, geri ¢ekilme vakti
geldigini anlar. Odasina kosar, kendiniyatagina bi-
rakir ve uyuyana kadar aglar.

Bu etkilesimde, Zeke’'nin annesinin kendi ¢ocuguna asina
olma konusunda ¢ok ciddi bir eksikligi oldugunu anlayabilir-
siniz. Onun gelisimi (el yazisiyla ve okunakli ne kadar yazip
yazamayacagl) ve duygulariyla ilgili ne yapip ne yapmamasi
gerektiginin farkinda degildir (empati). Ayrica onun (zerinde
guc olusturmak icin asir ve sagliksiz bir ihtiya¢ gosterir (kont-
rol). Ayrica oglu lzerinde duygusal olarak sadizmin sinirlarini
zorlayan bir zulim ve gonulsuzlik sergiler (bir baskasinin aci
cekmesinden mutlu olma). Asiri ve sert cezalar sosyopatligin
bir gostergesiyken, sosyopat ebeveynlerin hepsinde ayni sonug-
lara neden olmaz. Bazilari ceza vermez ve onlarin ihtiyaclarini
sucluluk veya perde arkasindaki maniptlasyonun kullaniimasi
gibi farkh yollarla kontrol etmeyi tercih eder. Tim sosyopat
ebeveynlerin ortak noktasi, onlar icin cocuk yetistirmenin di-
ger her sey gibi gii¢ ve kontrolle ilgili oldugunu distinmeleridir.

VVALLACE

Kirk yedi yasindaki Wallace yash babasinin 6li-
miinden sonra terapiye baslar. Onu terapiye getiren
neden ise babasinin élimayle hissettigi Gzint degil,
annesiyle iliskisinde hissettigi sucluluk duygusudur.
Wallace'in yasadigi yer ebeveynlerine iki saat uzak-
likta ancak son yirmi yildir onlari sadece yilda bir
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kez, belki daha az ziyaret etmistir. Bunu ona sordu-
gumda, hatirlayabildigi kadariyla bu konuda suglu
hissettigi acikti. Bana ebeveynlerini yeteri kadar zi-
yaret etmedigi igin kendisini en umursamaz ve deger-
bilmez evlatgibi hissettigini soyledi. Ancak onlari ne
zaman ziyaret etse depresyona girdigini ya dafiziksel
olarak hastalandigini belirtti. “Bu durum, oraya git-
meyi istemememe neden oluyordu. Ustelik esim oraya
gitmekten gercekten nefiet ediyordu. Muhtemelen an-
nem de ondan hoslanmiyordu. ”

Wallace, yakin zamanda 6len babasini pekfazla
ortalarda gdérinmeyen ama onun hayatina ¢ok mu-
dahale eden bir iskolik olarak tanimladi. Annesini
farkli biri’olarak ifade etti. Wallacea bu konuyla il-
gili sorular sordugum zaman, ‘Annem iginyaptigim
higbir sey yeterli olmuyor. Esime giiceniyor ve bence
esimin, ona gostermem gereken 6zeni benden caldi-
gina inaniyordu. " diye acikladi. Wallace, onlari bu
kadar az ziyaret etti§i icin annesinin onu bencillik-
le sucladigini ve bunu dogrudan veya dolayl olarak
birbirleriyle her karsilastiklarinda soyledigini anlatti.
Annesi yillar boyunca cesitli yollarla onun annesine
duydugu baglilik eksikliginden dolayi hissettigi hayal
kirikligini ifade etmis.

Bana, annesinin sosyopatik tarzim gozler dniline
seren kisa bir hikaye anlatt:

Noelde Wallace, esi ve ¢ocuklari dislerini sikma-
ya ve annesinin isteklerine boyun egmeye karar ver-
diler. Neredeyse biryildir annesini ziyaret etmemisti
ve onun Noelde aileyi bir araya getirmek icin du-
zenledigi yemege katilmalari gerektigini biliyorlardi.
Wallacein annesi, oglu gelecegi icin son derece mut-
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luydu hatta ona ¢ocukken bayildi§i patates yemegini
hazirliyordu. Bu ziyaret, hediyeleri agma vakti gelene
kadar ¢ok harika geciyordu. Cocuklar biyikannele-
rinin onlara ne aldigini gérmek icin parlak kagitlarla
paketlenmis hediyeleri heyecanla agarken, Wallacein
kalbi yine sikisti. Annesinin yeniden kendisine, ona
karsi olan 6zensizligini ifade etmeye ¢alistigini fark
etti. Bu kez bu noktayi, diger torunlarinapahaliyeni
iPodlar verip; Wallacein ¢ocuklarina ucuzplastik ka-
meralar hediye ederek vurgulamisti. Wallacein gocuk-
lari buyukannelerine hediyeler icin nazikge tesekkir
etti. Ancak Wallace, kendi aldiklari ve kuzenlerine
verilen hediyeler arasindaki boslugu goriince ¢ok sa-
sirdigim ve incindigini soyledi.

Daha sonra cocuklariyla 6zel olarak konusmafir-
sati buldugu zaman Wallace, onlara hediyelerdeki
esitsizligi aciklamaya calisti. Onlara, biytkanneleri-
nin yash oldugunu, dolayisiyla hediyeler arasindaki
farki ayirt edemedigini soyledi. Ancak bunun unu-
tulup gidilecek bir olay olmadigim hissetti. Bu konu-
da annesiyleylzlesmek zorunda oldugunu biliyordu.
Onu mutfaktayalnizyakaladi ve hediyelerle ona bir
seyler anlatmaya mi calistigini sordu. “Noelin senin
icin tek ifade ettigi sey hediyeler mi, Wallace? Paradan
baska hichir seyi dnemsemedin. Seni mutlu edecekse,
onlmduzdekiyilsenin ¢cocuklarin i¢in dahafazlapara
harcayacagimdan emin olabilirsin. ” dedi ve ekledi,
“Sanirim bu, kendi ebeveynlerini ziyaret edemeyecek
kadar mesgul birinden beklemem gereken sey!”

O aksam Noelyemeginde Wallace'in annesi sanki
hi¢ olumsuz bir sey olmamis, Noel cok mutlu geciyor-
mus, herkes iyiymis gibi davrandi ve Wallacedan da
ayni sekilde hareket etmesini bekledi.
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Bir yetiskinin hayatindan alinan bu hikaye, sosyopat bir ki-
sinin tum ozelliklerini gostermektedir. Kotu niyetli bir sekilde
ogluna saldirip, daha sonra da kendisini kurban gibi resmedip
(ihmal edilen anne), hicbir sey olmamis gibi davranarak sin-
sice yontemler araciliiyla onu kontrol etmeye calisir ve oglu
Wallace’i suglar (bencil evlat). Buna ek olarak, oglunun canini
acitmak icin torunlarinin da canini acitir.

Wallace ile bir sure calistiktan sonra, lzerine yikledigi suc-
luluk duygusunun yanlis oldugunu gdérdi. Annesi (ve mida-
hale etmeyerek, babasi) ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlik do-
nemi boyunca bu tir kontrolct ve cezalandirici davranislarla
onu uzaklastirmisti. Ziyaretleri sirasinda depresyona giriyor ve
hastalaniyordu ¢iinkii ne oldugunu anlayamiyordu. Annesinin
toksinlerini yutuyordu ¢inkd bunlarla birlikte buyimustu ve
bunlarin ne oldugunu gdrememis, dolayisiyla bunun yerine
kismen kendini suglamisti. Annesinin bir sosyopat oldugunu
o6grenmek, onun kendini ve her ne olursa olsun gocuklarini
koruma ihtiyacini anlamasina yardimci oldu. Daha sonra, bu
yersiz sucluluk duygusundan ziyade, kendini 6zgir birakmaya
odaklandi.

Ebeveyninizin (ya da hayatinizdaki herhangi birinin) bir
sosyopat olabilecedi konusunda herhangi bir sorunuz varsa,
Yani Basinizdaki Sosyopat kitabi hakkinda bilgi almak icin bu
kitabin sonundaki kaynakca bélimaine bakin.

11. Tar: Gocuk Olarak Ebeveyn

Bu tip bir ebeveyn, ¢ocugunu bir ¢cocuk degil de ebeveyn gibi
davranmaya tesvik eder, izin verir veya zorlar. Bazen gocuk ken-
dine, bazen de kardeslerine bile ebeveynlik yapmak zorunda-
dir. En asin orneklerde gocuk kendi ebeveyninin ebeveynidir.
Bu ailelerin biylk ¢ogunlugunda, ¢ocugu aniden bir yetiskine
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dontsmeye zorlayan agir bir sikinti vardir. Daha dnce bahset-
tigimiz ebeveynlik turlerinden bazilari, bii tir zorluklara sahip
ailelerle alakali iyi orneklerdir. Ornegin; yash aile, hasta aile
Uyesi olan aile, bagiml veya depresif bir ebeveynin bulundugu
aileye bakin. Bagka bir 6rnek, her iki ebeveynin de uzun saatler
calismak zorunda kaldigi mali zorluklar yasayan bir aile olabilir.
Bunlarin hepsinde gercek ebeveynin, ebeveyn islevlerini yeri-
ne getirmemesinin bir sebebi vardir. Bu yiizden ¢ocugun ayaga
kalkmasi ve onlari Gstlenmesi gerekir.

ZEKE

Ugtincti sinifégrencisi Zeke, 6gretmeninin cebine
sikistirdigi notla eve dogruyol alir. Olabildigince hiz-
I1 kosar ¢tinkul evdeyalniz kalamayacak kadar kiguk
olan (besyasindaki) kiz kardesi komsusu tarafindan
anaokulundan alinip, eve birakilmadan once evde ol-
mak zorundadir. Annesi aksam 8:00 e kadar Stop &
Shop mag@azasindaki kasiyerlik isindedir. Zeke aldigi
notla ilgili en ufak bir endise tasimaz. Annesinin bu
konuda Uzulmeyecegini bilir ¢iinkii onun ne kadar
sorumluluk sahibi oldugunun bilincindedir. Ogluna
guvenir, kiz kardesine ne kadar iyi bakacagina inanci
tamdir. Aksam yemegi igin her ikisine de tereyagli ve
fistik ezmeli sandvigleryapar ve annesi isten dénme-
den 6nce kiz kardesine pijamalarini giydirmis olur.
Anne sinirlenmeyecek ya da endiselenmeyecektir.

Bu drnekte Zeke’nin not ile ilgili annesinin verecegi tepki-
den endise etmemesi, onun kendisini bir ¢cocuk olarak gérme-
digini gosteriyor. Aslinda kucuk kiz kardesiyle ilgili tGstlendigi
sorumluluklarla yetiskin rolii oynuyor. Ayrica bu sorumluluk-
lar ona, annesinde olmasi gerekenden daha fazla gii¢ ve otorite
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veriyor. Ebeveyn/gocuk arasindaki sinirin yoklugu, Zeke’nin
okulda yasadi§i olaydan hicbir sey 6grenememesine sebep olur.
Aslinda ¢ocuklugunun yok olmasi, yetiskinlikte onu daha asi
birine dontsme riskiyle karsi karsiya birakiyor. Bununla birlik-
te kosullari degismedik¢e muhtemelen ne hissettigini, ne istedi-
gini ya da neyin dnemli oldugunu bilmekte guclik yasayan, asi-
r derecede sorumlu bir yetiskin olarak buytyecek. Bu durum,
duygusal olarak ihmal edilen birgok yetiskinin yasadigi bosluk
ve bag kuramama sorununun kaniti.

Bununla birlikte, kilit bir noktaya dikkat et-
mek son derece 6nemlidir:

Herhangi bir acidan tehlikeli bir ailede olmak
-tek ebeveyn, hasta ebeveyn, hasta kardes ya da
maddi zorluklar yasayan ebeveynler- hicbir suretle
duygusal ihmal agisindan bir yargi olusturmaz. Bu
tur zorluklarla micadele eden ¢cok ama cok sayida
ebeveyn cocuguyla ilgilenmek ve ona yetiskinlikte
‘dolu ve baglh hissetmesi icin ihtiyaci olan 6zeni
saglamak adina elinden geleni yapar. Aslinda co-
cugunuzla ¢ok fazla zaman gecirmek bile, duygusal
ihmali engellemek icin bir gereklilik degil. Cocu-
gunuzun Kkendisini anlamasina yardimci olmak
icin onun duygularinin farkinda olabilir ve onunla
saatler boyunca zaman gecirmeden duygusal ihti-
yaclariyla uyumlu kalmayi basarabilirsiniz. Zaman,
birtakim seylerin daha kolay ¢6ziilmesine yardim-
ci olabilir ancak ayrilan zamanin yetersizligi, telafi
edilebilecek bir durumdur.

Bu dnemli noktay! aydinlatmak igin Sally 6rne-
gine goz atalim.
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SALLY

Dordiincu Tirde Yash Ebeveyni anlatirken 6rnek
verdigimiz Sallyyi hatirlayalim. Sally ¢ocukken, ba-
basi kanserden 6ldl. Babasinin kaybi onun kisiligin-
de ve biryetiskin olarak islevselliginde derin etkilere
sebep oldu. Hig kimsenin ¢ocuklara babalarinin 6le-
cegini sdylemedigini hatirlayin. Saliye ‘babasinin 6l-
dugi’ annesi tarafindan degil, kiz kardesi tarafndan
sOylenmisti. Sallynin babasi 6ldiikten sonra, annesi
onun hakkinda ¢ok az konustu. Bu noktadan sonra
cocuklar evde yalniz birakildi ¢uinkii anneleri temel
ihtiyaclarim karsilayabilmek igin uzun saatler vasif-
siz bir iste calismak zorundaydi.

Bu senaryonun hangi boyutlarinin Sally’nin bosluk duygu-
sunu yasamasina ve bir yetiskin olarak dinyayi renksiz bir yer
gibi gbrmesine yol actigim disunuyorsunuz? Babasinin élimi
mu? Babasinin dliminden sonra annesinin uzun saatler calis-
masi mi? Yasadiklari maddi zorluklar mi?

Cevap, yukaridakilerin higbirisi degildir. Bu faktorlerin hep-
si olan seylerdir. Bunlar olaylardir. Olaylarin kendisi duygusal
ihmale neden olmaz. Sally’nin annesi, kendi Gzuntusiyle bas
ederken cocuklarinin ihtiyacglarina duygusal olarak uyum sagla-
ma yetenegine sahip olsaydl, isler ¢ok farkh olabilirdi.

Sally’nin duygusal ihmalinin sebebi babasinin kaybi degil-
di. Babasinin 6liminden sonra olan sey de degildi. Nedeni
aslinda babasinin 6limiinden 6nce ve sonra gergeklesmemisti.
Babasinin 61Umu ile ilgili ebeveynlerin iletisim kurmamasi, kar-
silasacaklari durum ile ilgili cocuklarin duygusal olarak hazir-
lanmamasiydi (babanin uzun siiren hastahgi ve 6limi). Olum-
den sonra ebeveynlerin ya da ailedeki yetiskinlerin, gocuklarin
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gecirdigi sok, yasadiklari saskinlik ve aciya dikkat etmemele-
riyle ilgiliydi. Cocuklara babalarinin anisi ile ilgili konusma ve
duygularim paylasma izni ya da birbirinin hislerini anlama ve
duygusal destek sunma izninin verilmemesi de buna en 6nemli
etkendir.

Bu faktorlerin hepsi bir seyin yoklugu demek. On planda
gorilmeyen arka alanda duran bir yokluk! Ve bu nedenle Sally
bir yetiskin olarak neyin neden yanlis oldugunu gérmekte ¢ok
zorlandi.

12. Tur: iyi Niyetli Ancak Kendini ihmal Eden
Ebeveyn

En sevgi dolu ve iyi niyetli ebeveynler bile duygusal anlamda
ihmalkar olabilir. Bu béliimiin basinda ifade edildigi gibi INA-
KIE ebeveyn turii muhtemelen duygusal anlamda ihmalkar
ebeveynlerin en buyulk alt kiimesini olusturur. Duygusal an-
lamda ihmalkar ebeveynlerin bittn farkh tdrlerini okuduktan
sonra, buyuk ihtimalle bu kadar sevgi dolu ve 6zenli bir ebe-
veynin nasil duygusal anlamda ihmalkéar olabilecegini dustne-
bilirsiniz. Cocugunu ¢ok seven ve onun igin en iyisini isteyen
ebeveynlerin de cocuklarini duygusal anlamda ihmal etmesi
mumkin. Gergek su ki cocugunuzu sevmek onunla uyum igin-
de olmaktan farkli bir durum. Saglikh bir gelisim icin sadece
cocugunuzu sevmek yeterli degil. Cocuguyla uyum icinde olan
bir ebeveyn, genel olarak duygulari anlayan ve bu duygularin
farkinda olan biri olmali. Cocugunun gelisim asamalarinda
onun ne yapabilecegini ve yapamayacagdini gézlemlemeli ve ¢o-
cugunu gercekten tanimak icin gerekli olan cabayi ve enerjiyi
vermeye istekli olmali. Bu alanlardan herhangi birinde eksik
olan iyi niyetli bir ebeveyn, ¢cocugunu duygusal anlamda yetis-
tirme konusunda risk altinda olur.
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INAKIE ebeveynligin nasil isledigi ve kendini tekrar etti-
giyle ilgili daha iyi bir anlayis olusturmak icin Zeke'yi son kez
ziyaret edelim.

ZEKE

Zeke, cebinde 6gretmenin verdigi notla okuldan
eve geldi. Annesi salonda oturmus, Oprahy izliyor-
du. “Merhaba Zeke, okul nasildi?” diye odadan ses-
lendi. Salona girip, gergin bir sekilde notu annesine
uzatmaya galisirken, annesi ona reklamlar baslayana
dek bir dakika beklemesini séyledi. Elindeki notla bir
dakika bekledi ve daha sonra bilgisayar oynamak igin
odasina gitti. Notu ¢alisma masasina birakti. Ertesi
gun annesi cekmecesine kiyafetleri birakmak icin gir-
diginde, notu buldu. Notu okuyunca bir an rahatsiz
oldu ama daha sonra kendi kendine, “Vay canina,
Bayan Rollo bu tir seylere asiri tepki veriyor. ” diye
dusundi ve problemi geride birakti.

Bu drnekte Zeke'nin annesi sevgi dolu bir ebeveyn olmasina
ragmen, yasamin duygu diizeyine katilmiyor. Zeke’nin 6gret-
meninden getirdidi notu ona verirken endise ya da saskinhk
gibi duygulari hissetmis olabilecegini anlamlandirmadi. Okul-
daki saygisizligiyla ilgili kaygilanmak icin bir neden gdérmi-
yor ¢unku davranislar, duygular ve iliskiler arasindaki baglanti
konusunda kor (bu durumda Zeke ve Mrs. Rollo arasindaki
iliski). 'Asiri reaksiyon’ oldugunu dustnerek Bayan Rollo’nun
hislerine deger vermiyor. Bu tur isaretler duygu dlnyasiyla ilis-
kisi ya da farkindahgi olmayan ve hayati ¢cok ylizeysel yasayan
bir Kisiye aittir.

Bu kitapta bahsettigimiz ebeveynlerin ¢odu, kendi tirlerine
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ek olarak bu kategoride de yer alir. Simdi geri donup bahsettigi-
miz ebeveynlerden hangilerinin INAKIE ebeveynler olduguna
bakalim.

» Sophia, Joseph ve Renee’nin ebeveynleri Otoriter ebe-
veynlerdir. Otoriter ebeveynlerin blyuk codunlugu da
otoriter ebeveynler tarafindan yetistirilmistir. Cocuklari-
ni severler ancak otoriter ebeveynlikte her seyi onlar bilir.

+ Samantha nin ve Eli'nin izin Verici ebeveynleri, gocuk-
larinin istedikleri gibi yapmalarina izin vermenin, onlari
sevmek olduguna dair yanlis bir disunceye sahiptir.

e Sally’nin Yash annesi ¢cocuklarini sever ve onlara bakmak
icin elinden gelenin en iyisini yapar. Duygulari ile temasa
gecmek veya onlari yonetmelerine yardimci olmak igin
duygusal becerilere sahip degildir. Muhtemelen ebeveyn-
leri ona bu becerileri 6gretmemistir.

* Margo’nun Depresif ebeveynlerinin onu ¢ok sevdikleri
aciktir. Margo’nun ebeveynleri, bu konuda nelerin eksik
oldugunu fark etmemis olabilir ¢iinkii bunu kendi ebe-
veynlerinden almadilar.

» Sam’in Iskolik ebeveynleri onun igin en iyisini yapmak
ister. Maddi zenginliklerin mutlu ve iyi gecirilmis bir ¢o-
cukla sonuglanacag gibi yanls bir dusiinceye sahiptirler.

* Tim in Basari/Mikemmeliyetcilik Odakli ebeveynleri onu
bu sekilde yetistirmistir ve o da cocuklarini bu sekilde
yetistirir.

Buradaki iyi niyetli ebeveynlerin hicbiri muhtemelen, co-
cuklarinin mutlu ve duygusal olarak bagli bir hayat icin ihtiyac
duyacaklari yakiti onlara saglamadiklarinin farkinda degildi.
Basitce soylemek gerekirse, kendi ¢ocukluklarinda deneyimle-
dikleri sekilde gocuklarini yetistiriyorlardi.
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Duygusal ihmalin talihsiz yonlerinden biri, kendi kendini
cogaltmasidir. Duygusal olarak ihmal edilen cocuklar duy-
gulari, kendileri ve baskalarinin duygulari hakkinda kor bir
noktayla biydrler. Ebeveyn olduklarinda, kendi cocuklarinin
duygularindan habersizdirler ve ¢ocuklarini ayni kor noktaya
getirerek buydrler.

Bu kitapta, Iyi Niyetli Ancak Kendim ihmal Eden Ebeveynler-
le ilgili daha gok Ornek goreceksiniz. Bakahm, 2. kismi okudu-
gunuzda onlar ayirt edebilecek misiniz?



2. KISIM
YAKIT TUKENDI






Bolium 3

IHMAL EDILEN GOCUKLARIN
HEPSI BUYUMUS

ocuklugu bir evin temeli, yetiskinligiyse o evin kendi-

si oldugunu disinin. Bir evi kusurlu bir sekilde insa

etmek mumkundir ve aslinda gorundste cok iyi insa
edildis bir evle aynidir. Ancak temel; catlak, egri bugri ya da
zayifsa, gl¢ ve guvenlik kaynagi ¢cok dnemli olmayacaktir. Bu,
fark edilebilen bir kusur degildir ama binay! riske atmis olabilir.
Kuvvetli bir riizgéarla yerle bir olabilir.

Duygusal olarak ihmal edilen bireyler genellikle yiizeyde
normal gorunurler ancak ¢cogu zaman temellerindeki yapisal
bozukluklardan habersizdirler. Ayrica ¢cocuklugun oynadigi rol
ile ilgili hichir fikirleri yoktur. Onun yerine hayatta karsilastik-
lari guclukler ne olursa olsun, kendilerini suglamaya egilimli-
dirler. Neden diger insanlar benden daha mutlu? Neden bir seyler
vermek, almaktan daha kolay? Neden sevdiklerime daha yakin
olamiyorum? Bende eksik olan sey ne?

Bu sayfalarda bu tir sorularla bogusan ¢ok zeki, sevilen ve
sempatik kisilerle tanisacaksiniz. Hissettikleri boslugun sirrini
dikkatli bir sekilde korumaya egilimliler. Bu yuzden herhangi
birinin onlarda eksik olan seyin ne oldugunu anlamasi ¢ok zor.
Yalnizca en yakinlarindaki insanlar belli belirsiz isaretler gore-
bilir.

109
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Herkesin deneyimi farklidir. Diinyada yedi milyardan fazla
insan vardir ve hicbir iki hikaye birbiriyle ayni degildir. Ancak
duygusal ihmal konusunu ele aldigimiz zaman, bu sekilde bi-
ylyen yetiskinlerin belirgin ortak 6zellikleri oldugunu goérebi-
liriz.

1. Bosluk Hissi

2. Karsi-Bagimlilik

3. Gercekci Olmayan Oz-Degerlendirme

4. Kendine Sefkati Olmayan, Digerlerine Karsi Sefkat
Dolu
Sucluluk ve Utang: Benim Sorunum Ne?

o o

Kendine Yonelik Ofke ve Kendini Suglama

7. Olumcil Hata (insanlar Beni Gergekten Tanirsa Beni
Sevmeyecekler)

8. Kendini ve Digerlerini Beslemekte Zorlanma
9. Zayif Oz-Disiplin
10. Aleksitimi: Zayif Farkindalik ve Duygulari Anlamama

insanlarin bu duygulari deneyimleme nedenleri kendileri-
ne 6zgudur ve farklihk gosterir ancak bu sorunlarin géraldigi
kisilerde belirli ortak olaylar vardir. Ebeveynleri, yillar iginde
intihar eden birden fazla arkadasiyla ilgili herhangi bir tepkide
bulunmayan ve onu da tepki vermemesi gerektigine inandiran
Laura nin hikayesini dinleyeceksiniz. Ayrica annesi kariyer yap-
makla ¢ok mesgul oldugu igin kimlik olusturma siirecinde ona
pozitifya da negatif hicbir geribildirim verilmeyen Josh’u anla-
tacagim. Her bolimin sonunda bu kategoriye uyup uymadigi-
nizi bulmaniz icin isaretler sunacagiz.

Ancak okumaya baslamadan 6nce bir uyarim olacak. Liste-
lenen isaretleri okurken kendinizi, “Peh, bu 6zelliklerden bazi-
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larini tasimayan hi¢ kimseyi tanimiyorum.” diye disiiniirken
bulabilirsiniz. Evet, bu konuda haklisiniz. Sunu aklinizdan ¢i-
karmayin; burada bu problemlerle ilgili dGnemli bir ¢abasi olan
ve bu kitabi okurken igsel bir durtliyle kendilerini okudugunu
distinen kisiler hakkinda konusuyoruz.

1. Bosluk Hissi

Bazi insanlar terapiye gelir cinki iclerinde bosluk hissederler.
Bu anksiyete ve depresyon gibi kendi basina bir bozukluk de-
gildir ve insanlarin ¢cogu tarafindan, hayatlarina miidahale eden
belirtilerle deneyimlenmez. Daha ziyade genel bir rahatsizlik
hissi, arada bir gelip giden bir tamamlanamama eksikligidir.
Bazi insanlar karinlarinda ve goguslerinde hissettikleri bu bos-
lugu fiziksel olarak yasarken, digerleri daha ¢ok duygusal bir
hissizlik olarak deneyimler. Herkeste var olan bir seyi 6zledi-
giniz ya da her seyin disinda kaldiginizla ilgili genel bir algiya
sahip olabilirsiniz. Bir seyler dogru gitmeyebilir ancak bunun
ne oldugunu isimlendirmek oldukga zor gelir. Bu durum sizin
bir sekilde hayattan kopuk, baglantisi kesilmis gibi yasamaniza
neden olur. Halbuki hayattan zevk almaniz gerekir.

Anksiyete, depresyon veya aileyle ilgili problemler igin te-
rapiye gelen duygusal olarak ihmal edilmis ¢ogu insanin, bu
bosluk duygularini bir sekilde ifade ettigi sonucuna vardim.
Bosluk hissi genellikle kroniktir ve hayatlari boyunca uzerleri-
ne yigilir. Bu sekilde hisseden bir insanin ne yapacagini hayal
etmek oldukca gilic. Cevap ise, ¢cocukluk doneminde ebeveyn-
lerin duygusal tepkilerinde yatar.

Bu duygularin nedenlerinin cesitli érneklerine, kendilerini
gosterme bigimlerine ve bunlari olusturan sireclere goz ataca-
g1z. Baslangi¢ icin duygusal anlamda ihmalkar ebeveynler tara-
findan sunulan genel bir bosluk hissi érnegine bakalim.
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Simon

Simon, terapiye ilk geldijinde 38 yasinda, fit ve yakisikli bir
adamdi. Problemi, pek ¢ok kadinin ilgisine ragmen, bir iliski
yasama konusundaki yeteneksizligiydi. Simon, yanlis giden,
onunl kesen seyin ne oldugunu bulmak istiyordu. Gorintse
bakilirsa harika bir avdi; basarili bir borsa analistiydi; bir Pors-
che’u ve Bostonda giizel bir apartman dairesi vardi. Hava dalisi
yapmay! seviyordu ve eski Porsche'lari tamir ederek, onlarla
yarismak en biyik hobisiydi. Kadinlar konusunda ¢ok mu se-
ciciydi? Baglanma korkusu mu yasamisti? Birlikte calistigimiz
stre zarfinda Simon’in saklandigi yerden ¢ikmasi biraz zaman
aldi. Simon zengin bir ailenin ¢gocuguydu. Ormanlik bir alana
insa edilmis blyuk bir evde blyudi. Ebeveynleri ¢ok sik seya-
hate ¢ikiyor, onu ve kii¢iik kiz kardesini evde dadiyla birakiyor-
lardi. Kiz kardesi engelliydi. Bu yiizden cok fazla bakima ihtiya-
ci vardi. Seyahatten eve dondukleri zaman, ebeveynlik icin arta
kalan enerjilerinin biylk ¢cogunlugunu kiz kardesine harciyor,
onu kendiyle bas basa birakiyorlardi. 2. Bolum’l hatirladigimiz
zaman, Simon’in ebeveynlerinin Hasta Cocufu Olan Ebeveyn
ile izin Verici Ebeveyn turlerinin bir kombinasyonu oldugunu
gorebiliriz.

Simon’in ebeveynleri gercekten de patolojik olarak ogulla-
rindan kopuklardi. Simon; genellikle 6zgur takilir, herhangi bir
sinir ya da kural tanimazdi. Cocukken ormanda yalniz basina
cok fazla zaman gecirirdi. Ergenlik doneminde alkol ve sigara-
ya asiri sekilde diskindi. Uyusturucu bir maddenin etkisinde
araba kullandiktan sonra, babasi biraz endiselenmisti ama bu
durum ¢ok uzun siirmedi.

Simon gencken ormanda agaclarin arasinda saatlerce amac-
sizca dolastigini, eve gitmek istemedigini ¢lnk( orada onun
icin hicbir sey olmadigini hissettigini soylemisti. Belki bir si-
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gara icer, doénisuint hava karardiktan sonraya dek geciktirir ve
0 kapidan girdiginde hissettigi korkung¢ duygulari mimkin
oldugu kadar ertelemeyi isterdi. Ebeveynlerine karsi ezici bir
yalnizlikla karisik, derin bir 6fke besliyordu ve umutsuz bir
sekilde, icindeki yodun bosluk duygusunu dolduracak ve ona
srekli arkadaslhk edecek bir kiz arkadasa ihtiya¢ duyuyordu.

DUI'™ tecribesinin ardindan babasindan biraz ilgi gérdiik-
ten sonra, Simon eski hayatina geri donda. Universiteden me-
zun oldu ve lisanslsti egitimini ekonomi dalinda yapti. Los
Angeles’a tasindi ve birkag yil gok buyuk bir sirket icin calisti.
Cok basariliydi ve gercekten cok iyi paralar kazandi. Bir kadinla
tanisti ve kadin evlenmek isteyene kadar her sey gayet iyi gitti.
Bu noktada huzursuz ve bos hissetmeye basladi ve Los Ange-
lestan yoruldugunu diisiinddl. iliskisine bir anda son verdi, isini
birakti ve Boston’a tasindi. Boston'da kendine kolayca yeni bir
is buldu ¢inkl ¢ok iyi bir egitimi vardi. Kendini iyi pazarlaya-
bilir ve iyi bir maas talep edebilirdi.

Kendine yeni bir hayat kurdu ancak kisa bir siire sonra
ayni hosnutsuzluk duygulari yeniden ortaya ¢ikmaya basladi.
Bir seyler dogru gitmiyordu ve hala mutsuzdu. Bu, hava dali-
sl ve Porsche yarislari yapmaya basladigi zamandi. Bu bosluk
duygusuyla savasmak icin u¢ sporlar yapmaya basladi. Ucak-
tan her atladiginda hissettigi adrenalin bir mucize yaratiyordu
ama etkisi ¢ok kisa siiriyordu. Bir atlayistan eve donerken, eski
duygulari yine giin yuzine c¢ikti; igini bir huzursuzluk, bosluk
hissi kapladi. Neredeyse parasutiin hi¢ agilmamasini dilemeye
baslayacakti. Oldiigunii ve bunun ne biiyiik bir rahatlama ola-
cagini distindu. Aslinda yillardan beri gelip gecen dustnceler
icini sarmist.

Simon ¢ok fazla sey hissettigi igin degil; hicbir sey hissetme-

**  CN: Amerikada alkol ve uyusturucu etkisi altinda ara¢ kullanmak.
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digi icin 6lmek istemisti. Bir iliski yasamay1 basaramadi ¢lin-
ki bostu; vermek ya da almak konusunda yeteneksizdi. Biitiin
dunyay! umutsuz bir anlam arayisiyla, islerini, arabalarini, da-
irelerini birakarak dolasti. Herkesin bu kadar kolayca buldugu
seyi istiyordu ama bir bagkasiyla bag kurmak ona ¢ok zor geli-
yordu.

Simon ile terapideki isim duygulara odaklanmakti. Bana
hayati ile ilgili hik&yeler anlatirken, s6zlnu sik sik keser ve so-
rardim, “Peki o anda tam olarak ne hissettin?” ya da “Simdi bu
konuyu konusurken nasil hissediyorsun?” Simon baslangicta
benim sorularimdan rahatsiz oldu. Bunlari s6zunln kesilmesi,
bizi hik&yeyle ilgili varmak istedigi noktadan cikararak, yanlis
yoOne goturen alakasiz detaylar olarak disindu.

Terapideki iki yil boyunca asamali olarak zihnini, duygu
dinyasini agmaya basladi. Benim sorularimi cevaplamaya ca-
lisirken dikkati yavasca kendi icine dondd, icsel deneyimlerine
odaklandi ve duygularini isimlendirdi. ilgingtir ki Simon daha
duygusal bir insan oldukga, ¢iktigi kizla cinsel problemler yasa-
maya basladi. Kiz arkadasiyla duygusal olarak daha iyi bag kur-
dukca, onunla seks yapma konusunda daha basarisiz oluyordu.
Bu eksiklik onun igin bir stres kaynagi oldu. Daha sonra teda-
visinin ikinci bolimu, onun kelimenin tam anlamiyla yalniz
bir kurt olarak yetistirildigini fark etmesini saglad. iliskilerinde
duygusal benligini buttunuyle kesmisti ve duygusal yakinlik ile
cinsel yakinlik karisimi bir kavram onu asiri derecede korkutu-
yordu ¢lnkl bunu bir tehdit olarak algiliyordu. Pek ¢ogumuz
seks icin seks yapmanin ne kadar kolay oldugunu biliriz. Peki
ya duygusal yakinlik ile seks yapmak? Bu biraz daha Urkiitticu
bir durum. Simon igin cinsellik anlamli ve duygulara bagh bir
sey olmaya basladi§i zaman, Ustesinden gelebileceginin ¢ok faz-
lasi oluyordu. Bu ylizden viicudu bu durumu, onun seks yapma
yetenegini elinden alarak ¢ozuyordu.
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Simon gururu incinmesine ragmen direndi. Tedavi boyunca
cok cahsarak kendisini daha fazla rahatlatmayi basardi. Ug kiz
arkadastan sonra kendini guvende hissettigi, duygusal olarak
bagli oldugu ve seks yapmaktan hoslandigi bir kadinla birlikte
olmaya baslad!.

Simon’in bosluk hissi, huzursuzlugu ve iliskide yasadig
problemler arasindaki baglantiyr merak ediyor olabilirsiniz.
Hepsi merkezdeki tek bir konunun yan etkileridir: Duygusal
ihmal. Simon gelismeye basladigi yillari ebeveynleri ve kendisi
arasindaki ¢ok az duygu paylasimi ile yapayalniz gecirdi. Bu bir
cocugun genel olarak ebeveynleriyle, insanlarla ya da diinyayla
bag kurmasina imkan taniyan duygusal 6z kayipti. Simon duy-
gusal bir vakum icinde buyudd. Akranlariyla, uyusturucularla
ve partilerle ‘kendini doldurmayr’ denedi. Ona bir anlam ve
bag kazandiracak kadini bulmak icin o kizdan digerine kosup
durdu. Bu stratejilerin higbirisi ise yaramadi. Cevabi bulmak
icin disartya degil, kendi igine bakmasi gerektigini anlamasi
onu terapiye getirdi. Duygulari 6grenmek, duygulari oldugunu
kabul etmek ve hayattaki anlami, zenginligi ve 6zl deneyimle-
mek i¢in bu duygulari yasamasina izin vermek zorundaydi. An-
cak o zaman 0z, anlami ve zenginligi olan bir iliski kurabilirdi.

Hayatin yakiti duygudur. Cocuklukta tamamlanmadiysak,
yetiskin olarak kendimizi tamamlamak zorundayiz yoksa ken-
dimizi bir bosluk hissiyle dolmus halde buluruz.

Simon, bosluk hissinin asir bir érnegidir. ihmal edilmis
¢ogu insan, bunu daha yumusak bir formda yasar ve bu durum-
dan bu kadar hirpalanmaz. Ancak bosluk hissinin en yumusak
bicimde bile bir kisinin hayata katilma ve hayattan zevk alma
yetenegini engelledigini kesfettigimi sdyleyebilirim. En siddetli
seviyedeyse insanlari intihari diusiinmeye hatta intihar etmeye
strtkleyebilir.
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Bosluk Hissi Belirtileri

e Zaman zaman icinizde fiziksel bir bosluk hissedersi-
niz.

» Duygusal olarak huzursuzsunuzdur.

e Hayatin amacini ya da anlamini sorgularsiniz.

* Bir anda ortaya ¢ikan intihar distinceleriniz vardir.
» Heyecan arayan bir yapiniz vardir.

» Diger insanlardan farkl bir sekilde hissedersiniz.

« Genellikle kendinizi her seyin disinda kalmis gibi his-
sedersiniz.

Yukaridaki belirtilerden birkaginin sizi tanimladigini hisse-
diyorsaniz, buyuk ihtimalle duygusal olarak ihmal edildiginizi
dustnebilirsiniz. Ancak umutsuzluga kapilmayin. Duygusal ih-
malin hangi boyutlarini yasadiginizi ¢6zdiiguniz zaman, onlara
yonelir ve bu etkilerle savasarak, onlari diizeltebilirsiniz.

2. Karsi Bagimlilik

Herkes bagimlihgin ne oldugunu bilir. Webster's Dictionary
onu, “Bagska biri tarafindan tamamlanan ya da kosullandirilan;
destek icin bir baskasina guvenen kisi.” olarak tanimlar. Tam
tersine baktigimizda bagimsizlik, “Bir baskasi tarafindan belir-
lenmeyen ya da kosullandirilmayan; bir baskasinin destegine
ihtiyac duyulmayan.” durumu ifade eder. Cogu insan ‘karsi ba-
gimhhk kavraminin ne oldugunu duymamistir. Yaygin bir se-
kilde kullanilan bir terim ya da pek cogunun asina olmadigi bir
kavramdir. Aslinda genellikle zihinsel saglik profesorleri tarafin-
dan kullanilir. Birine ihtiyag duymama dirtiisiine ya da daha
spesifik olarak bagimli olma korkusuna atifta bulunur. Karsi
bagimli kisiler yardim istemekten kaginirlar ve yardima ihtiyagc-
lar1 oldugunun bilinmesini istemezler. Uzerlerinde biyik bir
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yuk hissetme pahasina bile olsa, baska bir kisiye glivenmemek
icin her ¢abay1 gosterirler. Asagida duygusal olarak ihmal edilen
bir cocugun nasil karsi bagimh bir kisiye donustiguni gosteren
bir 6rnek okuyacaksiniz.

David

David terapi icin ilk kez bana geldiginde, kirkli yaslarinda, esi
ve ¢ gocuguyla yasayan basaril bir is adamiydi. Maddi anlam-
da cok iyi isler ¢cikarmisti ve gocuklarinin hepsi yakinda evi terk
edecek geng yetiskinlerdi. Uzun zamandir hissettigi depresyon
ylziinden yardim almak icin gelmisti. David ilk olarak ¢ocuk-
lugunun ¢ok mutlu ve 6zgir gectigini soyledi. Ancak hikayeyi
anlatirken, anahtar bir parcanin yoklugundan énemli 6l¢ide
etkilenmis oldugu gayet acikti.

David, yedi ¢ocuklu bir ailenin en kuctuguydi. Kendisine
en yakin kardesiyle arasinda dokuz yas fark vardi ve aslinda Da-
vid’in dogumu bir strpriz olmustu. David dogdugunda annesi
47, babasi 52 yasindaydi. David’in ebeveynleri iyi ve caliskan
insanlardi. David, ebeveynlerinin onu her zaman sevdigini
biliyordu. Ancak David dinyaya geldigi zaman, artik ¢cocuk
yetistirmekten yorulmuslardi ve David aslinda kendi kendini
yetistirmisti. Ebeveynleri ona higbir zaman karnesini sormadi
(hepsi A), dolayisiyla David de gdstermedi. Okulda bir prob-
lem yasarsa bunu ebeveynlerine sdylemez, kendi kendine hal-
letmesi gerektigini bilirdi. David, okuldan sonra diledigi her
seyi yapmakta 6zgurdi ¢unkl ebeveynleri ona nadiren nerede
oldugunu sorarlardi. Onun iyi bir ¢cocuk oldugunu biliyorlardi
ve bu yuzden endiselenmiyorlardi. David kurallarin disinda bu
genis 6zgurlik alanini sevse de derinlerinde hep yalniz oldugu
hissiyle biyudi. Ozgirliikten anladiji mesaj, ‘sorma, séyleme’
seklindeydi. Basarilarini, basarisizliklarini, yasadigi zorluklari
ve ihtiyaclarini paylasmamasi gerektigini cok erken yagslarda 6g-
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rendi. Ebeveynlerinin kendisine bir kez bile bdyle bir sey soy-
ledigini hatirlamamasina ragmen, onun igin hayatin bu oldugu
hissini i¢csellestirdi. Onun kKimliginin bir pargasi oldu.

Bir yetiskin olarak David, duygusal anlamda sinirlanmis ve
kendine yeten birini temsil eder. Digerleri onu genellikle soguk
olarak tanimlar. Evliliklerinden 15 yil sonra esi artik sabrinin
sonuna geldi. David’in onunla duygusal bag kurmakta basari-
siz oldugunu hissediyordu. Ona sik sik onu sevdigini sdyliyor
ancak pozitifya da negatif anlamda nadiren herhangi bir duy-
gu gosteriyordu. Onun milkemmel bir verici oldugunu ancak
iliskilerinin bos ve anlamsiz oldugunu séyluyordu. David ken-
dini icinde bosluk hisseden biri olarak tanimhyordu. Diinyada
duygusal anlamda bir sey hissettigi tek kisinin kizi oldugu ve
bazen kizinin kendisi i¢in dnemli olmasinin kendisini kizdir-
digini séyliyordu. David’in 6lumle ilgili korkulari ortaya ¢ik-
misti ancak bunu anlayamiyordu ¢tinkl harika bir hayati vardi.
Issiz bir adada tek basina yasamak sirekli hayalini kurdugu bir
fanteziydi.

David’in cocuklugunda eksik olan sey duygusal bagdi.
Onun ailesinde duygular hi¢ yokmus gibi davraniliyordu. Da-
vid ile ailesi arasinda 6nemli negatifduygular ya da pozitifduy-
gulardan higbiriyle ilgili bir iliski yoktu. Onun karnesine bak-
tiklarinda gozlerindeki coskuyu hi¢ gérememisti ya da okuldan
eve ¢cok ge¢ saatlerde geldiginde onlarin endiselendigine sahit
olmamisti. David’in ebeveynleriyle olan iliskisi tek bir ctimleyle
Ozetlenebilir: Ayni evde yasayan arkadaslar gibi.

David’in ebeveynlerinin kendisinin ve onlarin farkindaligi
disinda bilmeden ona verdigi mesaj, ‘duygularin olmasin, duy-
gularini gosterme, kimseden hichir zaman higbir sey isteme’
seklindeydi. David, 6lim ve issiz bir adada yasama fantezileri-
nin bu zorunlulugu basarabilecegdi en iyi yollar oldugunu disu-
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niyordu. David bunlardan dersler ¢ikarmayi basaran akilli bir
bireydi.

Karsi Bagimlihik Belirtileri

» Depresyonda hissedersiniz ama nedenini anlamazsi-
niz.

« Kagmak ya da 6lmek konusunda uzun zamandir de-
vam eden istekleri vardir.

* Cocuklugunuzu, mutlu olsa bile yalniz olarak tanim-
larsiniz.

» Digerleri sizi soguk olarak tanimlar.

» Sevdikleriniz sizin duygusal anlamda uzak olmaniz-
dan sikayet eder.

* Her seyi kendi basiniza yapmay! tercih edersiniz.
* Yardim istemekte ¢cok zorlanirsiniz.
e Yakin iliskilerde ¢ok rahat olamazsiniz.

Bazi belirtileri kendinizle iliskilendiriyorsaniz, duygusal ola-
rak ihmal edilmis olabilirsiniz. Okumaya devam edin.

3. Gergekci Olmayan Oz-Degerlendirme

Sizden, kendinizi tanimlamaniz istense nasil cevap verirdiniz?
Hangi sifatlari kullanirdiniz? Pozitif ve negatif kelimeler ara-
sindaki denge ne olurdu? Daha da 6nemlisi, bu tanim ne kadar
dogru olurdu? McKay ve Fanning tarafindan kaleme alinan Self
Esteem Kitabindaki uygulamalardan biri, okuyucunun benlik
kavrami ile ilgili bir envanter yapmasiydi. Okuyucudan fiziksel
goranas, kisilik, iliskiler ve zihinsel fonksiyon gibi bir dizi farkl
alanda gucli ve zayif yonlerini listelemeleri istenir. McKay ve
Fanning, disik 6zsaygisi olan insanlarin kendilerini olumsuz
bir sekilde gormeye egilimli olduklarini belirtir. Zayifyonlerini
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abartir ve gucli yonlerini 6nemsiz gibi lanse ederler.

Duygusal olarak ihmal edilen bireylerin cogu disuk dzsaygi-
ya sahiptir. Ancak ¢ok sik oldugu gibi duygusal anlamda ihmal
edilen yetiskinler kendileriyle ilgili dogru olmayan resimler ci-
zerler; negatif degil, sadece zayif.

Cocukluk ve ergenlik dénemleri boyunca kendi benlik kav-
ramimizi gelistiririz. Bir piyano resitalimizde ebeveynlerimizin
gozindeki gururu goérdigumiz zaman, bu c¢ok iyi caldigimi-
zin kanitidir ve bizim daha iyiyi istememizi saglar. Kugukler
Ligi'ndeki bir magtan sonra ebeveynimiz bize, “Bugiin sahada
cok iyi isler yaptin. Haydi, biraz vurus tekniginle ilgili calisa-
lim.” dedigi zaman, bu ctiimle gicli ve zayif yonlerimizle alakali
cok onemli bir donuttir. Bizler kiiguk bilgisayarlar gibiyiz; cev-
reden geribildirim ahlr, onu hafizamizda depolar, aldigimiz diger
geribildirimlerle birlestirir; becerilerimiz, yeteneklerimiz ve ek-
siklerimizle ilgili tutarh bir dusiince gelistiririz. Bu verileri 6gret-
menlerimizden, koglarimizdan ve akranlarimizdan ahriz. Ancak
en glclu etkiye sahip en 6nemli veriler ebeveynlerimizden gelir.
Bu stire¢ dogru bir sekilde ilerlediginde, 6zsayginin temeli olan
dengeli ve gergekci bir 6z-degerlendirme ile sonuclanir. Boyle
bir 6z-de@erlendirme, ne icin yasiyoruz, hangi becerileri gelisti-
recediz, hangi Universitelere basvuracagiz, nasil esleri hayatimi-
za alacagiz ve nasil bir kariyer yapacagiz gibi hayattaki pek cok
secimin kaynagidir. Bunlar ¢zsayglyr devam ettirme ve koru-
ma konusunda yardimci olabilir. Mesela tip fakiiltesine kabul
edilmeyen biri kendi kendine, “Fen bilimlerinde matematikte
oldugum kadar iyi degilim, daha fazla calismali ve daha cok
denemeliyim.” diyebilir. Kendisiyle ilgili bu kadar somut bir
algisi olmayan baska bir kisi kendini yikik ve degersiz hissedip
vazgecebilir.



Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi | 121

Josh

Josh, kiz arkadasinin tesvikiyle bana geldiginde 46 yasindaydi.
| .sinden ayrilmisti; 12 ve 10 yaslarinda iki oglu vardi. Josh, yil-
larca terapiye gitmisti ancak hi¢ faydasi olmadigini dustinuyor-
du. Hem tedavide hem de hayatta kendini takil kalmis hissedi-
yordu. Ayrica uyumsuz oldugu duygusundan &zellikle rahatsiz
oluyordu. Josh sayisiz olayda kendini tanimlarken, ‘yuvarlak bir
delikte kare seklinde bir diibel gibi' hissettigini sdylemisti. Bu
duyguyu cocuklugundan beri yasiyordu. Josh’i tanidik¢a bu-
nun sebebinin ne oldugunu anladim.

Josh, Connecticut'ta kiigiik ve varlikh bir kasabada bytdda,
fek cocuktu ve babasi, annesini Josh iki yasindayken terk etti.
O zamandan sonra ¢ok nadir gorustiiler. Annesi bir daha asla
evlenmedi. Yerel bir Gniversitenin dekaniydi. Josh baslangicta
annesini sevgi dolu ve onun Uzerine titreyen biri olarak tanim-
ladi. Ancak daha derinlere indikce, bu ‘diskunligun’ ashnda
maddesel bir sey oldugu ortaya ciktl. Annesi onunla, 6zgirce
zaman gecirdi ve ona istedigi her seyi aldi. Aslinda Josh’in co-
cuklugu boyunca kendi kariyerine odaklandi ve ¢cok uzun saatler
calisti. Josh cocuklugunda yalniz ve hayalci bir yapisi oldugunu
soyluyordu. Okuldan sonra evlerinin yakinlarindaki ormanlik
alanda en iyi arkadaslari olan kopeklerle birlikte yuruyusler
yapardl. Bos zamanlarinda Josh’in yalniz hissetmesini engelle-
yerek onu eglendiren, kdpeklerdi. Annesi onu arkadas bulma
konusunda cesaretlendirmek yerine, kendi kendini eglendirme-
sinden ve ondan ¢ok fazla sey beklememesinden memnundu.
Onu umursamadig! igin degil, her seyi yoluna koyacak zamani
bulmasina yardimci oldugu icin boyle hissediyordu.

Josh, ortaokuldayken, okulda zorbalida maruz kaliyordu.
Kitaplara olan diskinliginden dolayr ona ‘Embesil’ lakabi-
ni takmisglardi ve bu konuyu pek c¢ok farkl sekilde ele almaya
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calismasina ragmen, bu girisimleri sadece ‘Ahmak’ kelimesinin
eklenmesine neden olmustu. Annesi, bu problemi ¢dzmesi icin
ona yardim etmek ya da bu Gzintisind paylasmak yerine, ¢o-
zUmU onu oradan alip 6zel bir okula kaydettirmekte bulmus-
tu. Josh’in orada ¢ok daha mutsuz olmasi hic sasirtici degildi.
Okulda yasadig zorbaliktan dolay1 6zgiiveni yok olmustu. Ah-
mak Embesil’ lakabi héla zihninde donip duruyordu.

Josh’in annesi akran problemleri bas gostermeye baslayinca,
zor durumlarla nasil basa ¢ikilacagini 6égretmek yerine, onlar-
dan nasil kagilacagim gostererek Josh’i iki kez daha farkli okul-
lara gonderdi. Bu ylzden herhangi bir seyin Gstesinden gelme,
zorbahga direnme ya da hékimiyet veya gug¢ algisi hissedecegi
bir firsati olmadi.

Universiteye basvurma zamani geldiginde annesi sert bir se-
kilde kendisinin cahistigi yerde bir Universiteye bagvurmasini is-
tedi. Josh direndiginde, annesi sinirlenerek elini etegini cekti ve
onu segimlerini yapmasi igin bilgisayarin basinda birakti. Ken-
di basina iyi bir Universiteye kabul edildi ancak okumay:i sevdigi
gercegine bagli olarak ingilizce diplomasiyla mezun oldu.

Burada, Josh’in gelisim asamalarinda annesinin onun hay-
van sevgisi, acik alanlardaki becerisi ya da kendisini diger ¢o-
cuklardan izole etme egilimi gibi giclu ve zayif noktalarina
dikkat etmedigini belirtmek 6nemlidir. Josh’a karsi duygusal
bir bag hissetmiyordu. Ozen géstermiyor, onu essiz ve ayri
bir birey olarak gérmuyordu. Onun duygusal ihtiyaglarina ol-
masi gerektigi gibi cevap vermiyordu. Josh, ailesinin gézinde
kendi yansimasini géremiyordu. Dolayisiyla yeteneklerini, onu
zorlayan noktalari géremedi veya gergekei bir 6z-degerlendirme
algisi ya da bir kimlik gelistiremedi. Josh igin Universiteye gitme
zamani geldiginde, Universite ya da biyik ve énemli bir kari-
yere karar vermek icgin bir sigcrama tahtasina sahip olmadigini
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ingilizce'de yiiksek lisans yapmasina ragmen, Josh ile tanis-
tigimda hélen bir insaat sirketinde, bir kamyon soforl olarak
kariyerinin altinda bir iste calisiyordu, ts arkadaslariyla ken-
tlini rahat hissetmiyordu c¢inki bu is onun 6zunin gercek-
ten disindaydi. Ayrica isi gok yorucu ve sikici buluyordu. Josh
otuzlu yaslarinin sonuna dogru yuksek lisansini tamamladik-
tan sonra, bir lisede iki yil boyunca ingilizce 6gretmeyi denedi.
Ancak veliler ve okul mudurd tarafindan sinifin kontroltnu
saglayamadi@i icin elestirilmesinden dolayi 6gretmenligi tama-
men birakti.

Josh’in temel olarak sikayet ettigi seylerden biri, kariyerini
se¢me ve hayata gecirme konusunda yeteneksiz oldugunu di-
sinmesiydi. Neye ilgisi oldugunu, hangi konuda iyi oldugunu
ya da nereye ait oldugunu anlamakta zorluk cekiyordu. Ozsay-
gisi dusuktu ve kirilgan bir kimligi oldugu agikti.

Gorunulste annesi Josh’l seviyordu ama ¢ocugunu gergekten
gormedi. Onun egitimiyle ilgili kararlari oglunun kim oldugu-
na ve neye ihtiyaci olduguna dayanarak degil, kendisinin kim
oldugu ve neye ihtiya¢ duyduguna bagh olarak verdi. Josh’in
ebeveyninin godzlerinden kendine ait gercek nitelikleri gérmesi
icin cok az firsati vardi.

Bir yetiskin olarak Josh’in kimligi dengede degildi. Ebevey-
nin vermesi gereken dikkat ve geribildirimler olmadigi igin,
Josh’in kimligi tam olarak gelismedi ve sadece kendi gozlem-
leriyle sinirli kaldi. Kendini ‘bir yalniz’, ‘bir hayalci’, ‘iyi notlar
alabilen bir 6grenci’ ve ‘'ydnsiiz' olarak tanimladi. Josh’in kendi
6z-degerlendirmesi genis ve ¢cocuksu cizgilerle boyanmisti. Sag-
likh yetiskinlerin kendilerini gordigi karmasiklik ve nllanstan
yoksundu. Onun kendisiyle ilgili algisi agirhkh olarak negatif
yondeydi. Kendisine uygun bir kariyer sunacak kararlari ver-
mesi icin saglam bir temel yoktu. Sectigi ve 6gretmenlik olarak
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surdurdiagl bir kariyerde elestiri aldiginda 6zsaygisini koruya-
madi. Bunun yerine, olumsuz geribildirim karsisinda ¢abucak
pes etti.

Gercgekci Olmayan Kendini Degerlendirmenin Belirtileri

¢ Yeteneklerinizi tanimlamakta zorlanirsiniz.

» Gugsuz yanlarinizi asiri vurgulama egilimleriniz var-
dir.

» Sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri sdylemekte zorluk
cekersiniz.

« llgilerinizin ne oldugundan emin degilsinizdir.
« Isler zorlasmaya basladijinda hemen pes edersiniz.

» Yanhs kariyer segersiniz ya da birka¢ kez degistirirsi-
niz.

» Kendinizi genellikle ‘yuvarlak bir delikteki kare bir
dubel’ gibi, uyumsuz hissedersiniz.

» Ebeveynlerinizin sizinle ilgili ne dusinduginden
emin degilsinizdir.

4. Kendine Sefkati Olmayan, Baskalarina Karsi
Sefkat Dolu

Sefkat, insan dogasinin en dénemli formlarindan biridir. Bizi
hem Kisiler arasi hem de toplum olarak birbirimize baglar. Sef-
kat bizim baskalariyla paylasmamizdir; bu duygu, yardimsever
davranislari motive eder ve hayatin bizde agtig yaralari iyilesti-
rir. Dostluk bagdidir ve bize yanhs yapan insanlari bagislamami-
za yardim eder. iki cesit sefkat vardir: Digerlerine ve kendimize
karsi besledigimiz sefkat. Duygusal olarak ihmal edilmis Kisi-
lerde birincisine ¢ok fazla rastlanirken, ikincisi cok az gorilir.
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Digerlerinin zayifliklarina ve kusurlarina en azindan yizeysel
olarak ¢ok bagislayici yaklasirlar. Diger insanlar onlarla kolayca
konusabilir ¢linku yargilamazlar ve kosulsuz kabul ederler. An-
cak mesele kendilerine geldiginde asir derecede yargilayici ve
mukemmeliyetci olurlar. Baskalarinda kolayca hosgori goste-
recekleri bir zayifliga kendileri s6z konusu oldugunda ¢ok fazla
kizarlar.

Noelle

Noelle, kiiciik bir gocugu olan 38 yasinda bir anne. iki Ivy Le-
ague Universitesi'nden ileri diizey diplomayla mezun olmus ve
harika bir egitimi var. Anne olmadan 6nce cok hizli bir ka-
riyer yapmis. Soylenenlere gore, disaridan bakan bir gz onu
bir basari abidesi olarak gorebilir. Noelle ile kaygi bozuklugunu
tedavi etmek icin terapiye basladiyimizda, isten ayrilmisti ve
bocaliyordu. Disarida kendine ¢ok sey buluyor olsa da iginde
cok farkh bir sey hissediyordu. Aslinda Noelle’in zihninde su-
rekli “Senin sorunun ne? Bir arabay! bile dogru durust park
edemiyorsun!”, “Neden bu kadar kilo almak zorundasin?” “Bu
kadar zeki biri icin korkung bir annesin!”, “Sakarin tekisin!”
gibi cumleler dolasiyordu. Kugilcuk bir hata, bir arkadasini ya
da baska bir insani asla yargilamayacag! bicimde kendisinde bir
icsel yargilamanin gelismesine yol aciyordu. Peki, Noelle nasil
bu kadar carpik bir sefkat barometresi gelistirdi? Aslinda bu so-
runun kokleri duygusal ihmalde gizliydi.

Noelle tek ¢ocuktu ve alti yasindayken ebeveynleri bosandi.
Babasi annesine fiziksel istismarda bulunan alkolik bir adamdi.
Noelle, ayrilmadan once yaptiklari gurultili ve korkutucu bir-
ka¢ kavgayi hatirliyordu. Noelle’in annesi sosyal bir isgiydi ve
kizini gok seviyordu. Kizinin zekasinin farkindaydi ve bu konu-
da ne kadar gurur duydugunu hem Noelle’ye hem de diger in-
sanlara sik sik sdyliyordu. Noelle gok zeki oldugunun farkinda
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olarak biyidu. Cok prestijli okullara basvurabilecek 6zgiivene
sahipti ve aslinda mikemmel bir kariyer yapmisti. Peki, yanlis
giden sey neydi?

Ayriliktan kisa bir sire sonra, Noelle’in annesi hemen onlar-
la birlikte yasamaya bagslayan baska bir adamla yeniden evlendi.
Noelle’in annesi ¢ok ciddi bir ¢cocukluk travmasi gecirmisti ve
onu istismar etmisti, kizini cok sevmesine ragmen yeni evlili-
gini kendini iyilestirmek ve hayatinda ilk kez kendi olmak igin
bir firsat olarak gordi. Tamamen yeni bagimsizligina ve iliski-
sine odaklanmisti ve geng kizina giderek ¢cok ama ¢ok daha az
6zen gostermeye baslamisti. Bu arada Noelle annesinin evliligi,
babasinin kaybi gibi hayatinin degisen kosullari ile ilgili sikin-
tih duygulariyla bas etmesi igin tek basina birakildi. Annesinin
Noelle’in yasadigi ¢ikmaz karsisindaki sefkat eksikligi, Noel-
le’in kendine kars da sefkatsiz olmasina yol acti.

Ebeveyn katihmlarinin ve iliskilerinin yoklugunda, Noelle
kendi kendinin ebeveyni oldu. Sabah kahvaltilari igin kendisine
mikrodalgada 1sitilmis sandvi¢ hazirliyordu. Her égleden sonra
yalniz oturup televizyon izledigi bos bir eve geliyordu.

Noelle, son derece parlak bir zekéya sahip oldugunu biliyor-
du ve kendini ruhunu besleyen bir koza gibi zekasina gomd.
Bu yuzden yapabilecedi herhangi bir hata icin kendine karsi
cok az toleransi vardi ¢lnku yaptigi hatalar, onun tek guvenli
alanini yikabilirdi. Hatalar, onun kendisini aptal gibi hissetme-
sine neden oluyordu. Hatalarindan dolay1 kendini cezalandi-
riyor ve ne kadar az hata yaparsa bunun kendisi icin ¢cok daha
iyi olacagini disunuyordu. Her dersten A almayi hedefliyordu
ve bir iki tanesi B geldiginde ¢ok ciddi bir hayal kirikligi yasi-
yordu. Hayatinda, onun hatalarini bir baglama oturtacak, na-
sil meydana geldiklerini anlamasina yardim edecek ya da hayal
kirikhiklarindan dolayi ona sefkat gosterecek bir yetiskin figuru
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yoktu. Bu yilizden bu tir seyleri yapmayi kendi kendine 6grene-
medi. Onun yerine igindeki kati ebeveyn ¢ok basit bir yaklasim
sergiledi ve ona her seyi tam anlamiyla dogru yapmasi gerekti-
gini Ogretti yoksa sonugclar aci verici olabilirdi. Sonug¢ olarak,
kendine karsi duydugu hayal kirnkhgi ve 6fkeden dolayi felce
ugramis gibiydi.

Noelle kendi kendine ebeveynlik yapmakla mesgulken, duy-
gusal anlamda beslenen diger ¢cocuklar kendilerini nasil bagisla-
yacaklarini 6greniyorlardi. Okulda aldiklari disik bir notla eve
geldikleri zaman, ebeveynleri bunun nedenini inceliyor, nasil
dizeltebilecegiyle ilgili konusuyor ve herkesin bazen kayip di-
sebilecedi konusunda gocuklariyla iletisim kuruyorlardi. Bunlar
saglikl ¢ocuklarin kendilerini nasil toplayacaklari, bagislaya-
caklari, anlayacaklari, hatalarindan nasil ders ¢ikaracaklari, bu
hatalari nasil geride birakacaklari gibi bircok noktayi kapsar.
Noelle ile yaptigimiz calismalarin bir kismi, bir yetiskin olarak,
bunu kendi kendine nasil yapacagdini 6grenmesi konusunda
yardimci oluyordu.

Kendine $Sefkat Duymama Belirtileri

» Diger kisiler problemlerini anlatmak icin genellikle
sizi ararlar.

* Cogu zaman size iyi bir dinleyici oldugunuzu sdyler-
ler.
» Kendi hatalariniz i¢in ¢cok az hosgoéruye sahipsinizdir.

» Kafanizin icinde elestirel bir ses sizin hatalarinizi ve
eksikliklerinizi soyler.

» Kendinize, baskalarina karsi oldugunuzdan daha sert
davranirsiniz.

» Genellikle kendinize cok ofkelisinizdir.
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5. Sugluluk ve Utang: Benim Sorunum Ne?

Yukaridaki kisa hikayelerde gérdiiginuz gibi, duygusal olarak
ihmal edilen yetiskinler asiri mikemmeliyetci olabilirler ve
kendilerine karsi ¢cok katidirlar. Pek cogumuz icin sorun burada
bitmez. Cocuklar ebeveynlerinden, kendi duygularinin bir yuk,
asirhik veya sadece yanhs olduguna dair bir mesaj aldiklarinda,
kendilerini suglu hissetmeye ve bu duygulara sahip olduklari
icin utan¢g duymaya baslayacaklardir. Daha sonra duygularini
digerlerinden saklama hatta higbirine sahip olmama egilimi
gostereceklerdir.

Duygusal olarak ihmal edilmis yetiskinlerin ¢cogu higbir se-
kilde istismar edilmedigi icin cocukluklarini mutlu ve endisesiz
olarak hatirlar. Problemleri konusunda suglayacak hicbir faktor
belirleyemezler. Bu yiuizden geriye suglayacak sadece kendileri
kahr. David ve Josh drneklerinde oldugu gibi, genellikle ¢ok
Ozgur bir ortamda buydirler.'Cocukluklarinda kendi kendilerin-
den sorumlu olduklari i¢in yetiskinliklerinde de kusurlarindan
dolay kendilerini sorumlu goriirler.

Bir cocugun duygulari ebeveynleri tarafindan kabul edilme-
digi ya da gegerli gorulmedigi zaman, cocuk kendisi igin de
ayni duygularla biyur. Bir yetiskin olarak, yogun duygularina
cok az tolerans gosterir ya da hi¢ gostermez. Bu duygulari go-
mebilir ve kizgin, Gzgun, gergin, 6fkeli ya da mutlu oldugu igin
kendini suclayabilir. Duygularla ilgili dogal insani deneyimler,
gizli bir utan¢ kaynagi haline gelir. “Benim sorunum ne?” Kisi-
nin kendisine ¢ok sik sordugu bir sorudur.

‘Mutlu ¢ocuklugu ile agiklanamayan duygulari arasinda, bir
seylerin gergekten yanlis oldugu varsayimiyla kendi basina bi-
rakilr.
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Laura

Laura 14 yasindaydi ve bir giin annesiyle konusmak icin eve ko-
sarak geldi. Okulda en iyi arkadas! olan Sally’nin erkek kardesi
bir gece 6nce kendini 6ldirmusti. Laura, kiiguk kiz kardesi ve
arkadasina kibarca davranan ve onlari futbol antrenmanina go-
tiren Todd’a gizli bir hayranlk besliyordu. Laura sok, karisiklik
ve acl gibi daha dnce hi¢ hissetmedigi bir duygu dalgalanmasi
yasiyordu.

Laura okuldan eve gelir gelmez, haberleri daha 6nceden
duyan annesinin yanina kostu. Annesi ona sarildi ve “Bunun
olmasina hi¢ sasirmadim. Uyusturucu kullandigini distiniyor-
dum.” dedi. Bu, konusmanin sonuydu. Mesele bir daha asla
acllmadi. Laura’nin annesi ona nasil hissettigini sormadi. Bu
ylzden Laura da kendine bu soruyu sormadi. Bunun yerine
duygularini igine gdémdui ve konuyu distinmemeye calisti. Ce-
nazeden sonraki haftalarda (arkadaslariyla gitmisti ¢ciinki ebe-
veynleri katilmadi) arkadaslarina, okula ve futbola odaklandi
ancak Sally'den uzak durdu. Sally’yi gérmek Laura’nin korkung
hissetmesine neden oluyordu. Laura, matematik dersinde ya da
dusta ‘hi¢bir neden yokken' gdzyaslarina boguluyordu.

Liseden mezun oldugu zaman, okuldan iki tanidiklari daha
intihar etmisti. Bu kayiplari da annesine sfylememesi disinda
daha dnceki gibi idare etti. Sorumlulugunu yerine getirerek ar-
kadaslariyla cenazelere katildi ancak ne kadar rahatsiz, kafasi
karismis, saskin hissettigini kendisi de dahil olmak (zere kim-
seye sOylemedi.

Laura okula konsantre olmakta zorlaniyordu ve evde sik
stk kontrolini kaybediyordu. Sonug olarak okuldaki isleriyle
daha fazla ugrasti. Ebeveynleri Laura’ya kiziyor ve sik sik “Senin
neyin var?” diye soruyordu. Aslinda bu 6ylesine sorulmus bir
soruydu; gercekten ne oldugunu 6grenmek istemiyorlardi. La-
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ura kendini aptal, zayif ve uyumsuz biri gibi gérmeye basladi.
Kendisi de sorunun ne oldugunu merak ediyordu. Yetiskinli-
ge giden sire¢ boyunca kendini bu sekilde algilamaya devam
etti. Laura genellikle hislerini duygusal anlamda donuk olarak
tanimhiyordu. Aslinda bu durum, onu rahatsiz etmemesi igin
duygularini ¢ikarip atmasindan kaynaklaniyordu. Ancak her-
hangi bir nedenden dolay! ne zaman gug¢li bir duygu hissetse,
kendisini gugsuz ve utanmis hissediyordu. 32 yasinda, bana
terapide sdyledigi “Harika ve gergekten ayricalikli bir ¢ocuk-
lugum vardi ama keske Olseydim diyorum. Bende gercekten
yanhs bir seyler var.”

Laura icin bir duygusunun olmasi, ona utang veriyor ve
yanlis geliyordu. Duygularini bir ylk olarak deneyimledigi icin
ebeveynleri Laura’ya farkinda olmadan onlari yok saymasi; bir
duygu hissederse bunu kimseye hatta kendine bile asla acikla-
mamasi gerektigi mesajini vermisti. Laura nin duygulari, onun
gizli utanciydi.

Sug ve Utancin Belirtileri

e Bazen ortada hicbir sebep yokken depresif, tizglin ya
da kizgin hissedersiniz.

» Bazen duygusal anlamda uyusuk hissedersiniz.

» Bazen kendinizle ilgili yanhs bir seyler oldugunu his-
sedersiniz.

» Bazen her nasilsa diger insanlardan farkli oldugunuzu
hissedersiniz.

* Duygularinizi bastirmaya ve onlardan kacmaya egi-
limlisinizdir.

» Digerleri gérmesin diye duygularinizi saklamaya cali-
sirsiniz.

» Asagilik duygusu gelisir.
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» Hayatta daha mutlu olmamaniz icin hi¢bir bahaneniz
olmadigini hissedersiniz.

6. Kendine Yonelik Ofke ve Kendini Suglama

Bir insanin kendisine ¢ok 6fkeli olmadan icinde derin bir
utang hissetmesi ¢cok zordur. Bir adim oteye gecen utang, insa-
nin 0fkesinin kendine yonelmesine sebep olur. Lauranin hiké-
yesiyle konuya aciklik getirmeye devam edelim.

Laura

Gencken ve yetiskinligi boyunca Laura, yikici duygular ve fan-
tezilerle doluydu. Universitede erkek arkadasiyla ayrildiktan
sonra, asir dozda ilag aldi ve kisa stre hastanede yattl. Daha
sonra yetiskinligi suresince, altl kutu bira alip dairesinde tek
basina igerdi. Ne kadar ¢ok icerse, o kadar ¢cok hissetmeye bas-
lardi. Aglamaya baglar, aglamalari giderek hickiriklara bogul-
masina neden olur ve en sonunda da agladi§i icin kendinden
nefret etmesiyle son bulurdu. Kendi kendisinden nefret ettigi
yogun bir duyguya gémulirdi. Ardindan, karnina onu tuhaf
bir sekilde rahatlatan kesikler atar ve bu, uyumasina yardimci
olurdu. Ertesi giin, her nasilsa temizlenmis gibi bir duyguyla
daha rahat hissederdi.

Laura duygularindan bittnlyle kopuk oldugu icin gunlik
hayatinda uyusmus haldeydi ve bu yiizden hayat onun farkin-
daliginin disinda ilerliyordu. Aslinda tGzuntlsint, 6fkesini ve
acisini hissetmiyordu. Bu durum onun sirekli zayif ve utang
dolu hissetmesini engelliyordu. Ancak bu duygular, bir volka-
nin altindaki lav gibi icinde birikiyordu. Bira, hem yogun bir
utan¢g hem de temizlenme hissini uyandiran bu duygularin bi-
razini digari puskirtmesine yardimci oluyordu.

Laura’nin asiri dozda ilag almasi ve viicuduna kesikler atma-
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si, kendine yonelik Ofkesini ifade etme sekliydi. Laura, derin-
lerde kendisinden nefret ediyordu. Gergek bir basarisizligi, ek-
sikligi ya da hatasindan dolayi degil; Gzgun ve yarali oldugu ve
neden Uzgin ve yarali oldugunu kendine agiklamasi mimkdin
olmadigi icin bu sekilde hissediyordu. Zihninde zarar gérmus
oldugunu hissediyordu ve bunun igin bir mazereti yoktu.

Kendine Yonelik Ofke ve Kendini Suclama Belirtileri

« Kendinize ¢ok sik ve kolay bir sekilde 6fkelenirsiniz.
* Rahatlamak icin alkol ve uyusturucu kullanirsiniz.

* Genellikle kendinizden nefret edersiniz.

* Yikici egilimleriniz vardir.

* Kendinizi daha mutlu ve daha ‘normal’ olmadiginiz
icin suclarsiniz.

7. Olumciil Hata (insanlar Beni Gergekten
Tanirsa, Beni Sevmeyecekler)

Duygusal olarak ihmal edilmis yetiskinlerin cogunun paylastig
gizli ve dikkatli bir sekilde korunan 6zellik, farkli ve kusurlu ol-
duklarini hissetmeleridir. Yukaridaki 6rnekte gérdiginiz gibi,
Laura onu zayifve hasarli hissettiren duygulara sahip olmaktan
dolayi utang hissediyordu. Bir kisi derinlerinde kendisinde so-
run oldugunu hissettigi zaman, Kisinin dogal egilimi bu duy-
guyu anlamlandirmak ya da kendisine aciklamak yoniindedir.
Duygusal olarak ihmal edilmis her kisi, “Benim sorunum ne?”
duygusuna kendi cocuklugu ve aile kosullarina bagh olarak
yaptigi bireysel aciklamalarla karsimiza ¢ikar. Bir zamanlar duy-
gusal olarak ihmal edilmis sekiz kadini, kendilerini yetistiren
insanlarin sebep oldugu, anlasiimasi zor ihmal sorununu bir-
birlerinde gérmeleri umuduyla, bir grup terapisine aldim. Bir
yilhk sure zarfinda, onlari grup olarak bir araya getiren ortak
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ozellige 6lumcil hata ismini verdiler.

Oliimcul hata gergek bir hata degildir. Ancak gercek bir his-
tir. Bu, duygusal olarak ihmal edilmis yetiskinlerin kendisiyle
alakali derinlerine yerlesmis ve gémuli bir inanctir. Kendisini
geri kalan herkesten farkli hissettiren, onu diinyadan koparan
ve digerlerinin goziinde kabul edilemez oldugunu hissettiren
seydir. Her ne pahasina olursa olsun gégstniziin dstinde du-
rur. Oliimciil Hata, cocugun “Benim sorunum ne?” yankilarini
anlama girisimini iceren bir kapsuldir.

Duygusal olarak ihmal edilen insanlar kendi benliklerini di-
gerlerinden uzak tutmaya calisirlar. insanlarin onlara ¢ok faz-
la yaklasmalarina izin verirlerse, kusurlari ortaya cikacak diye
dustndrler. Bir kisi acisindan hata, kendisini degersiz gérme
inanci olabilir. Laura agisindan bu his, gigsiiz oldugu konu-
sundaki gizli utancti. Noelle’in aptal olduguna dair bir inanci
vardi. Ancak duygusal olarak ihmal edilen her bireyin durumu
kendine 6zgudiir. iste Carrie’nin dykisi.

Carrie

Carrie U¢ ¢ocuklu bir ailenin en kiicugu olarak biytdi. Babasi
bir tamirci, annesi ise ev hanimiydi. Alti yas blyuk bir abisi ve
dort yas buyuk bir ablasi vardi. Lise mezunu ebeveynlerini ev
kusu olarak tanimlardi. Bu, onlarin maceraci veya merakl ol-
mayan ya da diinyayla ilgilenmeyen tiirden insanlar oldugu an-
lamina geliyordu. lyi insanlardi. Basitce soylemek gerekirse ok
siki galisip, gocuklarini yetistirmeye odaklanmislardi. Dunyayi
hi¢ farkli boyutlariyla diisiinmez, kendilerinin ya da ¢ocuklari-
nin ne dusindugu ile ilgili zihinlerini azicik bile yormazlardi.

Carrie’nin annesi aralarinda doért yas fark olmasina ragmen,
Carrie ve ablasi i¢in de tam olarak ayni kurallari koymustu.
Onlar1 ayni giydirir, saclarini ayni keser, ayni zamanda yatma-
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larini ister, ayni 6zgurlik alanlarini verir ve gerekli olan her seyi
birlikte yapmalarini isterdi. Carrie’nin ablasi bunun hi¢ adil
olmadigini hisseder ve hayatinin her alanina sokuldugu igin
Carrie'ye kizardi. Ne Carrie'ye ne de ablasina ayri ve bagimsiz
bireylermis gibi davranilmadi. Ayni kisinin iki parcasi gibi al-
gilandilar. Carrie, ablasinin neden kendisinden nefret ettigini
anlamaya ve onun iyi yonlerini almaya calisarak kafasi karisik
bir halde buyudi. Ne yaparsa yapsin, ablasi onu kiigimsuyor-
du. Durumlarla ilgili yaptigi basit ve cocukca yorumlar “Ben
sevilecek biri degilim!” seklindeydi.

Carrie ortaokulda akademik anlamda ugras verirken (yetis-
kin oldugunda kesfettigi Dikkat Eksikligi Bozuklugu ve Ogren-
me Guclugu) ebeveynleri okuldaki ugraslarini hig fark etmedi.
Okuldan eve C ve D’lerle dolu bir karne getirdiginde, anne-
sinin verdigi tepki, “Pekald yapabildiginin en iyisini yapmaya
calisiyorsun.” olurdu. Carrie, bu yorumdan kendisinden ¢ok
fazla sey beklenmedigi ¢lnki cok fazla sey yapabilecek kadar
zeki olmadigi mesajini almisti. Daha kompleks aciklamalarin
ve daha yuksek beklentilerin yoklugunda, kendisiyle alakal iki
varsayim gelistirdi: Sevilmeyen ve aptal.

Carrie okulda arkadaslaryla ilgili tipik problemler yasadi-
ginda, ayni neden-sonug iliskisine basvuruyordu. Bu tarz olay-
larin hepsi icin yaptigi agiklama, “insanlar beni tanidigi zaman,
beni sevmeyecekler.” seklindeydi. Bu durum hayati boyunca
girdigi her ortam ve ¢iktigi her cocuk icin ayni sekilde devam
etti.

Otuzlu yaslarin ortalarinda Carrie ile ilk kez karsilastigim
zaman, cekingen bir yapisi vardi. Nadiren sosyal bir etkilesi-
me giriyor ve herkes tarafindan reddedilecegini dusuniyordu.
Terapi boyunca Carrie beni ¢ok siki ¢ahstirdi. Kendiliginden
cok az aciliyordu. Aslinda havadan sudan konusma konusun-
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da cok yetenekliydi ancak kendisi ve hayati ile ilgili derin ko-
nulardan bahsetmesi icin lafi agzindan cimbizla aliyordunuz.
Kendi 6zunden kacarak, digerlerinin onunla ilgilenmemesini
saghyordu.

Carrie arkadassiz ve yalniz hissediyordu gunku arkadaslik-
larini ve iliskilerini devam ettirmek icin yeteri kadar anlamli
baglar kuramiyordu. Evlenmek ve gocuk sahibi olmak istemis-
ti ancak yasadigi her romantik iliskide, karsi taraf ne zaman
onunla bir meseleyi konusmak istese, bu da digerleri gibi artik
beni tanidi ve sevmiyor diye dustnip hemen iliskiyi bitiriyor-
du. Derinlerde bir yerde iginde sakladigi iyi seyleri hi¢ kim-
seyle paylasmadiginin farkindaydi. Ancak bu onun hayatinin
kuraliyd; “Insanlar beni tanirsa, beni sevmeyecekler.” Bu onun
6lumcul hatasiydi.

‘Olumciil Hata’nin Belirtileri

* insanlara yakinlasmaktan korkarsiniz.

* En iyi arkadaslariniza bile kendinizi agamazsiniz.

* Herkesin sizi reddedecegini dusinmeye egilimlisi-
nizdir.

» Arkadashg baslatmaktan kaginirsiniz.

» Sohbeti devam ettirmekte zorlanirsiniz.

* insanlar size yaklastiklarinda, sizde gordukleri sey-
lerden hoslanmayacaklarini distindrstundz.

8. Kendini ve Digerlerini Beslemede Zorlanma

Beslenmeyi en iyi sekilde sevgi, 6zen ve yardim kavramlarinin
birlesimi olarak tanimlayabiliriz. Duygusal olarak beslenmeyen
cocuklar, digerlerini duygusal olarak besleme konusunda ¢ok
zorluk yasayarak buylyebilir. Yedi cocuklu bir ailenin en kliguk
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cocugu olan David’i hatirlayin. Cocukken ihmal edilmisti ve
bir yetiskin olarak bag kuramiyordu. Simdi, onunla ilgili biraz
daha konusalim.

David

Daha 6nce bahsettigimiz gibi David’in ebeveynleri caliskan,
nazik ve iyi niyetli insanlardi. Cocuklarina sevgi dolu bir ev,
glizel kiyafetler ve pek ¢ok imkén sundular. Butiin maddi ihti-
yaclari karsilandi. David’in annesi ev hanimiydi ve fiziksel ola-
rak varhgl hep yanindaydi. David, ailesi tarafindan sevildigini
bilerek blyudu. Ancak ebeveynleri tarafindan sevildigini hisse-
derek blylmedi. Bunu kasitli olarak yaptiklari i¢in degil, evde
pozitif veya negatif higbir duygu gosterilmedigi ve buna izin
verilmedi@i icin bdyle hissediyordu. David, fiziksel olarak iyi
beslenmisti ancak duygusal anlamda iyi beslenmemisti.

Terapi grubundaki bir yetiskin olarak, gruptan biri yogun
duygular gosterdiginde David korkuyla siniyordu. Aci g¢eken
bir kisiye pratik ve mantikh tavsiyeler sunma konusunda bir
uzmandi ancak bunu bir duygu yokluguyla yapiyordu. Tavsi-
yesi iyi niyetliydi ancak karsiya duygusuz bir sekilde geciyordu.
Onun tarzi, tavsiyelerini kabul etme konusunda sikinti yasayan
ve savunmaci bir yaklasim gosteren diger grup uyeleri tarafin-
dan anlasiimiyordu.

Pek cogumuz, bireysel tavsiyelerin umursama hissiyle bir-
likte verildiginde en iyi sekilde kabul gorecegini biliriz. Grup
uyeleri David’in mantikh tavsiyesini takdir ediyor ancak onun
soguk varhgini kabul etmiyordu. David, gruptaki insanlarla
kendisiyle duygusal bag kuracaklari korkusundan dolay! duy-
gusal olarak iletisim kuramiyordu. Ona ihtiya¢ duyabilecekle-
rini distinlyordu. Ona baglanabilirlerdi. David genellikle ken-
disine ihtiya¢c duyulmasindan ve ondan 6zen beklenmesinden
rahatsizlik duyuyordu. David’in kendi kiziyla ilgili ne hisset-
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¢igini hatirliyor musunuz? Onu 6nemsemesine neden oldugu
icin kizina sinirlenmisti.

Sefkat gibi, duygusal besleme de biz insanlari birbirimize bag-
layan bir yapistirici gibidir. Duygusal depolari dolduran yakitlar-
dir. Saghikl ebeveynlik icin gereklidir ve iyi bir evlilikte kari koca
arasinda yeteri kadar olmalidir. Cocuk olarak ebeveynlerimizden
duygusal besin aldigimiz zaman, onu igsellestiririz ve bizim bir
parcamiz haline gelir. Daha sonra yetiskinlige eristigimizde, ih-
tiyag duyan diger insanlara rahatlikla sunabiliriz. Bu Kisiler bi-
zim ebeveynlerimiz, arkadaslarimiz, eslerimiz ya da ¢cocuklarimiz
olabilir. Cocuklar suinger gibidir. Ebeveynlerinin sevgi, 6zen ve
yardimlarini 6ztimserler. Uzun sure su gérmeyen bir singer en
sonunda sertlesir ve kurur. Sevgiden, ilgiden ve yardimdan uzun
stire uzak kalan bir ¢cocuk da sertlesir, duvar orer, duygusal besin
alip verme konusunda sikintilar yasar. David’e olan sey de budur.
Ne sevgi hisseder ne de bunu ifade eder.

Kendini ve Digerlerini Beslemede Zorlanma Belirtileri
» Bazen insanlar size, cok uzak ve soguk oldugunuzu
sOylerler.
» Bazen kendini begenmis oldugunuzu dasunarler.
« insanlarin, duygusal davrandiklarim diisiiniirsiniz.

« insanlar mantikli tavsiyeler almak icin size gelir,
duygusal destek almak i¢in degil.

» Birisi bulundugunuz bir ortamda aglarsa, kendinizi
rahatsiz hissedersiniz.

« Ogzellikle de birisi varken aglamaktan rahatsiz olur-
sunuz.

» Birisinin gergekten size ihtiyaci olmasindan hoslan-
mazsiniz.
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« ihtiyac hissinden hoslanmazsiniz.

9. Zayif Oz-Disiplin

Hepimiz, her gun pek c¢ok agidan 0z-disipline ihtiya¢ duyariz.
Zamaninda kalkar, dus alir, yemek yer, egzersiz yapar, konsant-
re olur, islerimizi yapar ve para biriktiririz. Bunlari nasil yapaca-
gimizi bizi yetistirenlerin beklentileri, sevgisi ve olusturduklari
yapi araciligiyla égreniriz.

Oz disiplin dedigimiz bu seyleri yapmakta zorlanan duy-
gusal anlamda ihmal edilmis insanlarin sayisi oldukca garpici-
dir. Duygusal anlamda ihmale ugramis kisilerin ¢ogu zaman
fast food yemek, asiri derecede para harcamak ve diger kisisel
zevkler gibi yapmamasi gereken seyler konusunda kendilerini
durduramadiklarini kesfettim. Tersine baktigimizda ev isi, so-
rumluluklar, is ve spor gibi yapmak istemedikleri seyleri yapma
konusunda guclik yasarlar. Cogu zaman, “Kendime ¢ok 6fke-
liyim. Bir tarld baslayamiyorum.” gibi cimleler sdylediklerini
duyarsiniz. Evet, hepimiz belli bir noktaya kadar bu durumla
mucadele ederiz. Ancak duygusal olarak ihmal edilen insanlarin
micadelesi daha kronik ve yogundur. Bu onlar i¢in hayat boyu
suren bir mesele olabilir. Duygusal olarak ihmal edilmis kisiler
terapiye cogu zaman kendilerini par¢alanmis, tembel, motivas-
yondan yoksun ya da erteleyen seklinde tanimlayarak gelirler.
Cocukluklariyla ilgili konusurken ebeveynlerinin her ne kadar
verici ve sevgi dolu olsa da onlara 6z-disiplin becerisini kazan-
malari icin gergek bir yapi sunmamis olduklari ortaya cikar.
Mesela ¢ocuklarina disariya ¢cikmadan énce 6devlerini yapmak,
televizyon izlemeden once ev islerine yardimci olmak gibi so-
rumluluklar vermezler.

Ebeveynler her kural koydugunda ya da bu tarz bir beklen-
tiye girdiginde, bu kurallar gocuklarin repertuarinin bir parcasi
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olur. Cocuk sikici buldugu bu isleri yapmak i¢in kendini nasil
zorlayacagini 6grenir. Diger yandan duygusal anlamda ihmalkar
ebeveynler cocuklarinin abur cubur yemesini ya da parasini har
vurup harman savurmasini engellemez. Cocuk, kendisiyle bas
basa birakildiginda, kendi isteklerini nasil yerine getirecegini
ogrenir. Duygusal ihmal ¢ogu zaman kendi zevkine diskinlik
ile ilgili problemlere yol acar.

Duygusal olarak ihmale ugramis cocuklar genellikle ken-
dilerini ¢ok seven ve onlara her turli fiziksel ihtiyaci saglayan
ebeveynlere sahiptir. Ancak ebeveynligin bir parcasi da ¢ocugu-
nuzun kim oldugunu gérmektir: Sadece iyi oldugu seyleri fark
etmek degil, onu zorlayan ve bunlari kanitlayan seylerden emin
olmak icin ¢aba gostermektir. Duygusal anlamda ihmalkar ebe-
veynlerin pek ¢ogu ¢ocuklarini umursar ancak cocuklariyla o
seviyede ilgili degillerdir.

William

William terapiye geldiginde otuzlu yaslarinin sonundaydi.
Daha fazlasini basarmis olmasi gerektigi hissi onu boguyordu.
Cok Unla bir isletme fakiltesinde yiksek lisans yapmisti ve yir-
mili yaslarinda yapilan psikoloji testinde ¢ok yiiksek bir 1Q'su
oldugu ortaya ¢ikmisti. Bununla birlikte William diplomasinin
hakkini verecek ya da yonetebilecedi seviyede zorlayici islerde
calismamistl. Yakin zamanda isten cikariimisti ve patronunun
onun performansindan memnun olmadi§i konusunda ¢ok en-
diseliydi.

William hem is hem de 6zel hayatinda ¢ok biyuk bir 6z-di-
siplinle mucadele ettigini sdyledi. Zaman zaman gece ge¢ sa-
atlere kadar calismis ve ertesi sabah uyuyakalmisti. Esi bazen
yemek yemeyi unutmasindan ve nadiren spor yapmasindan
sikayet ediyordu. Onun iyi niyetine ve gosterdigi ¢abaya rag-
men, zor ve sikici islere baslama konusunda zorlaniyordu. Bu
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tarz bir ise basladiyi zaman, hemen daha iyi yapabilecedi bir
seyler dusiiniiyor ve o ise gegiyordu. isleri tamamlama konu-
sunda ¢ok yavas olduguna dair isverenlerinden geribildirimler
aliyordu. DUsuk Uretkenliginden dolayr kendine ¢ok ofkeli his-
settigini, “islerini erteleyen korkung biriyim.”, “Tembelim.”,
“Benim sorunum ne?” diyerek ifade etmisti.

William’in ebeveynleri o dogduktan hemen sonra bosanmis-
tI ve babasi onun hayatinin bir parcasi degildi. Annesi onun
tek ebeveyni olarak, ona bol bol sevgi veriyordu. Annesinin goz
bebegdiydi ve aslinda William harika bir ¢cocuktu. Zekiydi, po-
pulerdi ve asla basini derde sokmazdi. Notlari ¢ok iyiydi ve 63-
retmenleri tarafindan ¢ok seviliyordu. Annesi ona sik sik harika
bir ¢cocuk oldugunu séyluyor ama genellikle bir seyleri yapma-
sI icin onu tek basina birakiyordu. Gecgimlerini saglayabilmek
icin tam zamanh bir iste ¢calismak zorundaydi ve onun goze-
timi olmadan da oglunun en- iyisini yapacagini biliyordu. Bu
ylzden William ¢ok 6zgir, sevgi dolu, ¢ok fazla denetimin ve
bir kurallar yapisinin olmadigi bir ortamda biyudu. Ortaokul
ve lise ddonemleri boyunca donem 6devlerini son dakika yapti,
sinavlara calismadan girdi, arkadaslariyla kosup oynadi ve gece
gec saatlerde eve geldi. Yapmasi gereken cok fazla is ve evle ilgili
cok fazla sorumlulugu yoktu. Sorumlu oldugu seyler de son
derece esnekti. Annesi kurallari esnetmek ve onu rahatlatmak
konusunda cok hizliydi. Benzer sekilde okulda akademik bir
kayma yasarsa, 6gretmenleri duruma el atardi ¢tinkii o ¢ok par-
lak, iyi niyetli ve ¢aliskan bir gocuktu. Konfor alaninin disinda
calismak ve sikici isler yapmak onun ¢ok nadiren karsilastigi bir
durumdu.

Muhtemelen bunun ¢ok eglenceli bir ¢ocukluk oldugunu
dustunuyorsunuz. Evet, pek ¢ok acidan dyle oldugunu soyle-
yebiliriz. Ancak problem su ki batin bunlar William’r yetis-
kinlige hazirlamadi. En son isinde onlarin projelerini tamamla-
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mak icin masterileriyle birlikte calismasi gerekiyordu. Onlarin
ne istedigini anlamasi, ona gore planlar olusturmasi ve bunlari
teslim tarihine kadar bitirmesi gerekiyordu. Bu projelerin pek
cogunda butin grubun birlikte calistigindan emin olmak icin
takim Gyelerinden gelen katkilari koordine etmek zorunday-
di. William isini ve bu isin gerektirdigi yaraticihgi seviyordu.
Ancak koordinasyon ve planlama boyutlari onu ¢ok fazla siki-
yordu. Bu yiuizden projenin son halini yazmaya sira geldiginde,
kaytardi. Teslim tarihini kagirdi ve patronu hemen sinirlendi.
Bu William’in ¢ok asina oldugu bir kalipti ve onda glivensizlik
yarattl. William yeterince zekiydi, hostu ve ise ihtiyaci vardi,
ustelik isini de seviyordu. Peki, o zaman eksik olan sey neydi?

William’in ¢ocuklugundaki mucadele eksikligi onu, kendi-
sinden istemedigi bir seyi yapmasinin beklenmedigi bir hayat
igin son derece iyi hazirlamisti. William bir yetiskin olarak 0z-
gur calisma konusunda yetenekliydi. Ancak bir patron sonugla-
r istediginde ya da onun bir amag igin micadele etmesini bek-
lediginde, bunu gerceklestirecek 6z-disipline sahip olamiyordu.

Annesi ona istedigi her seyi vermek ya da herhangi bir kural
yapisi olusturmamak gibi kolay! sectigi icin William da Oyle
yaptl. Aslinda William mutfakta kendisine verilecek gorevler-
den faydalanabilirdi. Annesi onun lisede ¢aba gdsterme konu-
sundaki eksikligini gorseydi, onun icin yiksek matematik ya
da dil dersleri bulabilirdi. William’in kurallari icsellestirme-
si ve kendine bir yapi olusturmasi icin evde daha fazla kural
koyabilirdi. Tezgahi diizgin temizleyip temizlemedigiyle ilgili
annesiyle yasadigi cgatismalar ona sorumluluk almanin One-
mini 6gretebilirdi. William kendini nasil yapilandiracagini ya
da istemedigi isleri yapmak igin kendisini nasil gelistirecegini
ogrenemedi. Cok zeki ve hos bir cocuk oldugu icin yetiskin
dunyasina girene kadar otokontrol konusundaki eksikligi fark
edilmedi.
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Sikintiyr hosgoériyle karsilama, kendini yapilandirma ve si-
reklilik saglama yetenekleri her basarili yetiskinin dnemli bir
pargasidir.

Zayif Oz-Disiplin Belirtileri

» Tembel oldugunuzu hissedersiniz.

» Ertelemeye meyilli bir yapiniz vardir.

» Son teslim tarihleri ile ilgili 6nemli sikintilar yasarsi-
niz.

* Asirt yemek yeme, ¢ok icme, asiri uyuma ve ¢ok para
harcama aliskanliklariniz vardir.

e Hayatin rutininden sikilirsiniz.

* Yapmak zorunda oldugunuz islerden kag¢inma egili-
miniz vardir.

* Ne kadar az is basardiginiz konusunda kendinize ki-
zarsiniz.

» Kapasitenizin altinda basari gosterirsiniz.

« Oz disiplininiz zayiftir.

» Daha iyisini yapabileceginizi bilseniz bile, genellikle
duzensizsinizdir.

10. Aleksitimi: Zayif farkindalik ve duygulari
anlamama

Duygusal ihmalin ortak noktasi olarak distinilebilecek bir be-
lirti varsa, bu muhtemelen aleksitimidir. Duygusal olarak ih-
mal edilmis her yetiskinde belli bir diizeye kadar mevcuttur.
Aleksitimi kelimesi sozliklerin cogunda bulunmaz. Halk ara-
sinda kullanilan genel bir s6zcik degildir. Daha ¢ok psikologlar
ve diger zihin sagligi profesyonelleri tarafindan ve ¢ogunlukla
arastirma durumlarinda kullantlir.
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Aleksitimi, bir kisinin duygu ile ilgili bilgi ve farkindalik
eksikligini tanimlar. Asiri formunda ise, aleksitimik bir kisi-
nin duygulari hem kendisi hem de digerleri igin anlasiimaz-
dir. Aleksitimik kisi hayatini, duygularini hosgoriyle karsilama
hatta deneyimleme konusunda isteksizlik yasar. Aleksitimisi
olan kisilerin gergin olmaya egilimli oldugunu gézlemledim.
Mesela, ortada hi¢bir neden yokken digerlerine vurabilirler ve
bu davranis agik bir sekilde iliskilerine zarar verir. Bu durum
onlari korkung bir yalnizlik hissine strtklerken digerlerini uzak
tutar.

Kabul edilmeyen ya da aciklanmayan duygular bir araya ge-
lip, 6fke patlamasi olarak ortaya ¢ikma egilimindedir. Sonug
olarak bastirilan duygular sakin kalmayi reddeder. Durum bdy-
le olunca, digerlerini inciten kiclk gerginlikler patlak verir.
Asagida, siddetli bir aleksitimisi olan ve duygusal olarak ihmal
edilen bir adamin 6rnek durumunu okuyacaksiniz.

Cal

Cal, bir deri bir kemik gibi goriinen uzun, ince bir adamdi ve
terapiye geldiginde sanirim ellili yaslarinin ortalarindaydi. Mi-
lenyumun sonunda kendini 6ldirmeyi planladigini sdyledikten
sonra, 1999 yilinda onu 6nemseyen bir doktor tarafindan tera-
piye yonlendirilmisti. ilk seansta, bu plani ile ilgili son derece
netti. i1k seansimizdaki dfkesi ve reddedici tavirlari oldukca ar-
piciydi. Sahip oldugu dismanca duygular, sergilemek istedigi
duygulardi. Cal’l tanimaya basladik¢a hem alkolik hem de ka-
pasitesinin altinda basari gosteren bir adam oldugunu anladim.
Miuhendislik diplomasi olmasina ragmen, gunduzleri tamirci
olarak calisiyor, geceleri de tek basina bira iciyordu. Hic evlen-
memisti. Cocugu yoktu ve yalniz yasiyordu.

Cal'in zihni yillardan beri yok olup gitme distincesiyle kap-
liydi. Terapiden aylar sonra bu sirri paylasmayi basarmisti: Bir
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ormana kagacak ve ailesine, arkadaslarina ya da onu taniyan
hi¢ kimseye sdylemeden bir kesis olarak yasayacaktl. Onun
kayboldugunu duyduklarinda nasil endiselendiklerini, ne ka-
dar tzgun olduklarini ve onun geri gelmesini dilerken herkesin
Uzintl ve sok icginde vereceQi reaksiyonlarl hayal etmek ona
zevk veriyordu.

Cal'in iki tane abisi vardi ve ebeveynleri hala hayattaydi. Te-
rapide, buttn ailesine karsi yogun bir 6fke ve giderek buyuyen
bir nefret hissettigini kesfettim. Neden bu sekilde hissettigini
aciklayamiyordu. Ancak tedaviye gelmeden bir yil dnce, kendi
cocuklugundaki resimler de dahil olmak Uzere, bitin aile fo-
tograflarim attigini ifade, etti. Boyle bir hareketi neden yaptigi
ile ilgili higcbir agiklama yapamadi. Ayrica Cal isyerinde ¢alisma
arkadaslarina ve musterilere asabi bir sekilde tokat atti§i icin
birkac kez goz hapsinde tutulmustu.

Cal terapide konusmaya basladik¢a, bitin bunlar da an-
lam kazaniyordu. New York'ta is¢i sinifinin yogunlukta oldu-
gu bir kasabada blyumusti. Ebeveynleri ikinci kusak Alman
gocmeniydi. Babasi bir fabrikada calisiyordu ve annesi Cal ile
iki abisini buyitmek icin evdeydi. Ailesinde hig istismar yoktu.
Cal gayet iyi korunuyor, besleniyor ve iyi giyiniyordu. Erkek
kardesleriyle olan iliskisi soruldugunda, ortaokul ¢cagma gelene
kadar onlarla birlikte basketbol oynamayi sevdigini ama orta-
okula basladiktan sonra oynamayi biraktiklarini anlatti. Aslin-
da bu ornek, ailesinde iliski adina anlatilan tek 6rnekti. Cal’a
daha fazla soru sordugumda, ailesinde hi¢ kimsenin bagirdigi-
ni, agladigini, sarildigini, birini 6ptligund, dokundugunu, goz
kirptigini ya da herhangi bir duygu ifadesi gosterdigini hatirla-
madigini ifade etti. Aslinda Cal, benim duygularla alakali so-
rularima ¢ok sasirmisti. Duygularin dilini konusamadigi gayet
acikti. Basitge sOylemek gerekirse, duygu kavrami onun rada-
rinda degildi.
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Bununla birlikte 6fke, Cal'in asina oldugu tek duyguydu.
Bunu ¢ok sik aslinda her giin, giin boyu hissediyordu, isyerinde
bu duyguyu kontrol etmeyi denedi (boylece patronu ile prob-
lem yasamayacakti) ve uyuyabilmek icin geceleri icmeye basla-
di. Yasaminin her yerinde bulunmasina ragmen, bdyle bir sey
oldugunun farkinda degildi. Bunu fark etmedi ve sorgulamadi.
Yine de bununla rahatti ¢tinkii onun bir parcasi haline gelmisti.
Sanki kolu ya da kalp atisi gibi bir seydi.

Onun duygusal ihmalinin dogasi, onu duygusal anlamda
ciddi bir sekilde engelliyordu. Butin iligskilerinde kendinin ve
karsi tarafin hislerini anlama konusunda yeteneksizdi. Duygu-
sal anlamda sakar ve yalnizdi. Evet, alkol aldigina stiphe yok.
Onu 0zlesinler diye insanlari geride birakip yok olmayi di-
sundiginden ve orada olmadiklarini gériince kizdigindan da
suphe yoktur. Ancak onun yasamindaki kapali kutudan sizan
anlasilmaz duygular ortaya ciktiginda, intihar dustncelerinin
onu rahatlatmasi sasilacak bir sey degildi. Her seyden 6nce bu,
varolus diyebilecegimiz garip seye anlam kazandiran tek duygu
ve baglantidir.

Cal icin terapinin ilk asamasi Ofkesinin farkinda olmakti.
ikincisi, duygularini yok etmek icin alkolii bir yontem olarak
gérmeyi birakmasina yardimci olmak ve ona duygulariyla otur-
may!1 6gretmekti ki bu gok daha zor bir sirecti. Uglincii ve en
zor asama ise Cal'in kapali kutudaki 6fkesini agmaya, duygula-
rini etiketlemeye ve depoladigi tim duygulari deneyimlemesi-
ne yardimci olmakti.

Cal, terapide giiven veren bir iliski kurdukca, erkek kar-
deslerinin onunla beyzbol oynamayi birakmasinin herhangi
bir olaydan daha fazlasi oldugunu anlamayi basardi. O zaman
Cal kendini terk edilmis, incinmis, dislanmis, sevilmeyen ve
onemsiz hissetti ve hala dyle hissediyordu. Bu duygulan tanim-



146  Jonice Webb & Christine Musello

lamamis, kabul etmemis ya da adlandirmamisti. Daha ziyade
bunlari igsellestirmis ve kapali kutusuna eklemisti.

Cal'a duydugum saygidan dolayi, okuyucuyu tizmeyi goze
alarak, onun hikayesine burada devam etmek istiyorum. Cal
duygularim fark etmeyi ve onlari anlamlandirmayi 6grendik-
ce, gozle gorulur bir sekilde yumusadi. Terapide gecen birkag
yil boyunca, onun aramalarina cevap veren arkadaslarina kar-
s daha acik oldu. Eski tanidiklarindan bazilarini aramaya ve
onlarla zaman gecirmeye basladigini duydum. Alkoll birakti
ve nasil yemek pisirecegini 6grenmeye basladi. Geceleri yalniz
icmek yerine, bazen arkadaslariyla disarida igiyor bazen de evde
etli glive¢ yapiyordu. Kilo aldi, fiziksel olarak daha saghkli ve
daha guicli gériniiyordu. intihar etme diisiincesi yok olmustu.

Cal, duinyaylayeni kurdugu baglantilarin tadini ¢ikariyordu.
Cigerinde bir leke tespit edildigi zaman iki yildir ayiktl. Kan-
ser beynine sigramisti ve dokuz aylik 6mri kalmisti. Bu dokuz
ay boyunca, fiziksel saghgi el verdigi Olclide terapiye gelmeye
devam etti. Arkadaslari onunla oturup sohbet etti, hastaneye
ziyarete geldi ve onun icin yemek pisirdiler. Doktoru, onun 0l-
diginu haber vermek icin beni aradiginda, ikimiz de telefonda
karsilikli agladik ¢tnki onu ¢ok sevmistik.

Cal bana ¢ok degerli bir ders 6gretmisti. Bu bir veda hediye-
siydi. Duygusal ihmalin yaralari kalici olmak zorunda degildir
ve hicbir zaman ¢ok ge¢ degildir.

Aleksitimi Belirtileri

» Asabi olma egiliminiz vardir.

* Nadiren bir duygunuz oldugunun farkindasinizdir.
* Cogu zaman digerlerinin davranislarina sasirirsiniz.
» Kendi davraniglariniza sik sik sasirirsiniz.
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» Sinirlendiginizde, asiri ve patlayici olmaya egilimli
olursunuz.

» Bazen davranislariniz size ve digerlerine zarar veriyor
gibi gorunebilir.

» Temel anlamda diger insanlardan farkli oldugunuzu
hissedersiniz.

* icinizde bir seyler eksiktir.
e Arkadasliklariniz derinlikten ve 6zden yoksundur.

Henry David Thoreau, "Cogu insan sessiz bir garesizlik
icinde yasamlarini surerler.” demisti. Cocuklukta duygularinin
farkina varmadan, onlari etiketlemeden ya da bu duygularin
Otesine ge¢meden yaralanan insan topluluklarini kastediyor-
du. Bu kitabin, icinizdeki kalintilari gérmenizde size yardimci
olmasini ve size kendi duygusal ihmalinizin Ustesinden gelme
cesaretini vermesini umut ediyorum.






Bolum 4

BILISSEL SIRLAR:
“INTIHAR DUYGULARI
ILE iLGILi OZEL SIRLAR

u bélumde kimsenin konusmak hatta distinmek bile is-
temedigi bir konu hakkinda konusacadiz. intihar etmeyi
hi¢ distinmediyseniz ve dlslinen birini tanimiyorsaniz,
bu bolimi gondl rahathdiyla gegebilirsiniz.

Size ya da baskalarina ait intihar distncelerinden herhangi
bir sekilde etkilendiyseniz, o zaman okumaya devam edin.

intihar hem sevimsiz hem de korkutucu bir konudur. Pek
cogumuz icin hayal bile edilemeyen, distinmesi imkansiz bir
meseledir. Bazi insanlar intiharin bencilce bir eylem oldugunu
dustnir. Digerlerine gore ise korkakliktir. Pek ¢ok insan haya-
tini 8limden kaginmak icin bir seyler yaparak gegirir. Bir insani
olimun esigine getiren seyin ne oldugunu anlamak ¢ok zordur.
Son derece énemli ve olumsuz bir olay olmasi gerek degil mi?

Bu konudan kacinmak icin bitiin gicimizi kullanmaya
egilimli olsak da ¢cogu insan intihari distinen, intihara kalkisan
ya da intihar eden birilerini tanir. Ulusal Zihin Saghgr Kuiu-
lusu'nun verilerine gore, ABD'de 2007 yilinda 34,598 intihar
vakas! oldu. Yani her giin 95 kisi intihar etti. intihar, erkeklerin
olimuine yol acgan yedinci 6lim nedeniyken, 2007 yilinda ka-
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dinlarda on besinci sirayi aldi. Ustelik bu istatistikler ABD'de
her giin gerceklesen 1045 intihar girisimini kapsamaz. Ayrica
hayatlarinin uzun bir déneminde sessizce kendini 6ldurmeyi
dusunen insanlar da buna dahil degildir.

insanlar ¢ok farkli nedenlerden dolayi kendilerini oldure-
bilir. Bazen yukarida ifade ettigimiz gibi ¢ok dramatik bir sey
ya da toplum iginde kii¢iik disme ve asagilanma gibi olumsuz
bir olaya verilen asir bir tepki olabilir. Diger zamanlarda kisi-
nin kendi eylemlerinin sonuglarindan kacinmak icin kalkistigi
bir girisimdir. Mesela, hapis cezasi gibi. Bununla birlikte, bazi
insanlar bipolar bozukluk, ciddi ya da kronik depresyondan do-
lay1 kendilerini 6ldurar. Arkasinda biraktigi sevenleri icin ¢cok
buyik bir sok olmasina ragmen, en azindan ortada durumu
hizlandiran bir faktor olarak tanimlanan bir hastalik veya olay
oldugu zaman, nedenini agitklamak mimkunddr.

ROBYN

32yasindaki Robyn, Seattle'n merkezinde yasar.
Insanlarin onu fark etmesini saglayan dogal bir ce-
kiciligi vardir. Genellikle bir tokayla tutturdugu ya
da gelisiguzel atkuyrugu yaptigi kahverengi saglariy-
la oldukca havalidir. insanlar Robyni gordiklerinde
olaganistl kahverengi saclarina, kristal mavisi goz-
lerine bakmaktan kendilerini alamaz ve ona 6vgi-
leryagdirir. Cogu insan Robyne iltifat ederken onun
bu durumdan utandigini hisseder. Aslinda Robyn
gorundsiniin bu kadar siradisi ve dikkat cekici ol-
masindan huzursuzdur. 32yasinda bile gorunusini
6nemsiz gibi gostermeye calisir ve kendisini geriplana
atinca daha rahat hisseder.
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Robyn bekér bir kadindir ve hi¢ evlenmemistir.
21 yasindapsikoloji dalinda diplomasini almig ancak
ikiyil cesitli islerde calistiktan sonra, bu sekilde gegi-
mini saglamasinin mimkin olmayacagim anlamis-
tir. Bu ylzden okula geri donmastur ve simdi UC-
LAdayiksek lisans yapmaktadir. Cok iyi kazandigi
bir ise ve sehir merkezinde gtizel bir apartman daire-
sine sahiptir. Spor salonunayaklasik 1.5 km uzakta
yasar ve siklikla hafta sonlarina dogru bir aerobik ve
direng antrenmani kombinasyonunu dengelemek igin
spor salonuna gidip gelirken gorulir. Robynin arka-
daslari onun bu saglik takintisi ile dalga gecer. Yedigi
besinlere dikkat eder ve kizarmisyiyecekleryememeye
6zen gosterir ¢iinkl biryerde islenmis besinlerin mide
kanserine neden olabilecegi ile ilgili bir sey okumus-
tur. iyi anlastigi arkadaslari onu barbekiye ¢agirdik-
larinda onun igin konserve ton baligi getirirler. Ro-
byn arkadaslarinin onun bu tuhaftakintilariyla alay
etmesini hosgortyle karsilar.

Robyn nin arkadaslari onu aykiri olarak tanimlar.
Ona her seyi sdyleyebileceklerini ¢inkil dinlemek ve
tavsiye vermek konusunda ¢ok iyi oldugunu; mantikh
ve sagduyulu geribildirimler verecegi konusunda ona
glvenebileceklerini hissederler. Ancak Robyn kendi-
siyle ilgili nadiren bir seyler paylasir. Kendisinden
bir seyler verme konusunda son derece iyidir ancak
kendisi igin kimseden bir destekya da tavsiye almaz.
Hepsinin de dtesinde kimi zaman takip edilmesi im-
kéansiz olabilir. Bazen telefonlarina hig cevap verme-
den haftalarca ortadan kaybolabilir. Arkadaslariyine
kesis moduna girdigi icin Robyne takilir. Sosyal ak-
tiviteler igin gelen davetleri kabul etse de kendisi na-
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diren bir davet 6nerisinde bulunur. Aslinda Robynin
arkadaglarinin pek ¢ogu onun evini hi¢ gérmemistir.
Onun genel tavri sessiz ve geriplanda kalmak seklin-
dedir ancak birkag duble icerse, partinin eglencesi ha-
line gelebilir. igneleyici mizah anlayisi ortaya gikar;
komik hatta sosyal anlamda cesur olabilir. Arkadas-
lari onun derinlerinde bir sey oldugunu anlarlar ama
oraya ulasamadiklari icin bazen sinirlenirler. Aslin-
da Robyn miikemmel bir arkadas gibidir ancak kesis
moduna girdiginde tam anlamiyla ulasiimaz olur.

Haziran ayinda bir cumartesi giinii Robyn, ar-
kadas! Trishin evine gitti. Trishin yeni bir limonlu
martini tarifi vardi ve gergekten gok lezzetliydi. Her-
kes bifteklerinin tadini ¢ikarirken Robyn, onun igin
0zel hazirlanmis ton balikli sandvigini yiyordu ve
U¢ tane martini igmisti. Her zaman oldugu gibi ¢ok
eglenceli bir geceydi. Sabahin erken saatlerine kadar
poker oynadilar ve en sonunda gecenin bittigini ka-
bul edip evlerine donddler.

iki giin sonra Trish, Robynin kiz kardesinden onu
sok eden haberi aldi. Kiz kardesi onu ziyaret etmek
icin eve ugramis, kapiya cevap vermeyince icerigirmis
ve onu bilingsiz bir haldeyatarken bulmustu. Robyn,
cumartesi gunki barbekunin ardindan asiri dozda
ilag alarak intihara kalkismisti.

Robynin arkadas, aile ve is gevresindeki hi¢ kimse
onun hu yikici hareketini anlamlandiramadi. Nasil
oluyor da bu kadar zeki, basaril ve sevilen bir insan
boyle bir sey yapabiliyordu? Aslinda her seyi vard.
Neden kendi canina kiymak istemisti? Bunu neden
yaptigi ile ilgili hicbir isaretyoktu. Neden hi¢ kimse
Robynin kendini éldirecedine dair bir isaret hisset-
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memisti? Robyn'i seven herkes kacirdiklari noktanin
ne oldugunu bulmak icin zihinleriniyoklayip durdu.
Onceki hafta Robyn ile gegirdikleri her glinii ve her
dakikay! bir ipucu bulmak icin analiz ettiler. Barbe-
kudeki arkadaslari da dahil olmak tizere hig kimse,
tek bir isaret bile bulmay1 basaramadi.

Herhangi bir olaya ya da hastaliga ithaf edilemeyen pek
cok intihar vakasi vardir. Bunlar bazen hayatin zirvesinde olan
insanlar bile olabilir: Harvard 6grencileri, basarili is insanlari,
parlak lise 6grencileri. Ya da sadece bir arkadasiniz, komsunuz,
meslektasiniz veya herkesin ¢ok iyi oldugunu soyledigi komsu-
nuzun ¢ocugu da olabilir. Bazen tanimlanabilen bir tetikleyici
mevcuttur ancak birinin kendisini 6ldirmesi icin yeterli olacak
bir faktor gibi gorilmez. Cogu zaman geride kalanlar sadece
sok olmaz ayni zamanda kafalari karmakarisik olur. Geride
kalan tim sevenler cevaplanmamis sorularla bogusur. Sadece
“Boyle bir seyi nasil yapar?” degil, ayrica “Neden bunu yapti?”
diye dustnup dururlar.

Bu sorunun cevabini bulmak igin Robyn’e geri dénelim.
Simdiye dek onu arkadaslari ve ailesiyle ayni sekilde degerlen-
direbildiniz. Disaridan gérdundz. Simdi Robyn’in i¢ diinyasina
girecegiz, iceriden disartya dogru neden boylesine asiri bir eyle-
me kalkistigini ve neler hissettigini anlamaya calisacagiz.

ROBYN

Robyn, Washingtorida kigtk, huzur dolu bir ka-
sabada buyldi. Sevgi dolu ve 6zenli bir ailenin bes
cocugundan Uguncusuydi. Babasi makine mihen-
disiydi. Annesi ise ¢ocuklari bilyiyene kadar onlarla
ilgilenmek icin evde kalmisti ancak cocuklar belli bir
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yasa gelince 6gretmenyardimcisi olarak ise dénd.

Robyriin ¢ocuklugu pek cok agidan guzeldi. Kar-
desleriyle yaslari birbirine yakindi. Pek c¢ok ailenin
cocuklariyla birlikteyasadigi bir mahallede oturuyor-
lardi. Bu yizden hicbir zaman bir oyun arkadasi-
nin eksikligini hissetmemisti. Kiz kardesleriyle yakin
bir iliskisi vardi. Ailesi ¢ok zengin olmasa da iyi bir
hayat yasayacak kadar paralari vardi. Finansal an-
lamda bir zorluk yasamiyorlardi. Her nisan ayinda
toplanip bir haftaligina Disney Worlde ve heryilara-
lik ayinda Noelde, Oregonda biyiukanne ve blyiik-
babasininyaninagiderlerdi.

Robynin ebeveynleri nadiren tartisirdi ve herhangi
bir olumsuzluga karsi ¢ok az hosgoru gosterirlerdi.
Cocuklar arasinda bir catisma c¢iktigi zaman,
ebeveynleri bitln cocuklari odalarina géndererek,
tartismaya noktayr koyuyordu. Tartismanin ne ile
ilgili oldugu ya da birinin acikca hakli veya kurban
olmasi hi¢ Onemli degildi. Ebeveynlerin mottosu
sifir toleransti. Ayni kural herhangi bir sikéyet,
mutsuzluk ifadesi, Gzintlya da 6fke durumlarinda
da uygulaniyordu. Sonug sessiz bir ev ahalisiydi.
Gocuklar, zihinlerinde olumsuz bir sey olursa, bunu
kendilerini saklamalari gerektigini 6grenmislerdi.
Anne ve babalari bu sacmaliklari yiklenmeyi
reddediyordu. Herkesin birbiriyle iyi anlastigr ve
kimsenin memnuniyetsiz olmadigi bir ev halki icin
boyle davraniyorlardi. Ayrica, bes ¢ocugu yonetmek
yeterince zordu ve anlamsiz krizler, 6fke patlamalari
ve gOzyaslari icin ayiracaklari zaman ve enerjileri
yoktu. Sifir tolerans politikasi onlarin sorumluluk
sahibi olmalarini sagladi ve hayata karsi olumlu bir
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bakis acisi gelistirmeleri gerektigini hissettirdi.

Robyn ve kardesleri nadiren evdeydi. Kugiik yas-
lardan beri kardesleri ve arkadaglariyla mahallelerin-
de 6zgurce kosmayi tercih ediyorlardi. Evin disinda
sikayet etmek, kavga etmek, pozitifya da negatifan-
lamda duygularini ifade etmekte 6zgirlerdi. Robynin
kardesleri bunu tazeleyici ve 6zgurlestirici buluyordu.
Ebeveynlerinin kabul etmedigi duygular, disarida to-
lere ediliyordu. Ancak Robynfarklhydi.

Robyn dogdugu giinden beri ¢ok hassas bir ¢ocuk-
tu. Ebeveynlerinin Gglinci ¢ocuguydu. Ebeveynleri,
onun kisiliginin diger cocuklarindanfarkli oldugunu
hemen fark etmislerdi. Cokfazla aglardi. Annesi ¢o-
raplarim giydirmek istedigiya da oynamasi igin asina
olmadigi oyuncaklar verdiginde, yaygarayi koparirdi.
Ebeveynleri ona, Frequent Flyer lakapl birjokeyden
esinlenerek, Freyuent Crier (her zaman aglayip du-
ran) adini takmisti. Anaokulu ve okul ¢agina gel-
diginde aile Uyelerinden firca yemeye basladi ¢iinku
hemen gozleri yasariyordu. Sessiz gbzyaslari aptalca
azarlamalara neden oluyordu. Ancak sesli aglamalar
baska bir meseleydi. Robynin gozyaslari biraz giril-
tl yapacak olursa ebeveynleri sifir tolerans politikasi-
na basvuruyor ve onu hemen odasina génderiyordu.

Butin bunlar sayesinde Robyn, gicli bir ders
aldi. Negatifduygunun kot bir sey oldugu ve hos-
gorlyle karsilanmayacagini anladi. Sahip oldugu
herhangi neseli, edlenceli ya da pozitifolmayan bir
hissi kendine saklamak ve iginde tutmaliydi. Boyle
duygular hissettigi icin kendinden utaniyor ve kimse-
nin gérmemesi igin sessizce bir kiseye siniyordu. Bunu
zamanla o kadar iyi 6grenmisti ki negatifduygulari
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kendinden bile saklamisti. Kendini her zaman pozi-
tifve yuksek tempoda tutmasi gerektiginden emindi.
Enerjisini yiksek tutamayacadi bir noktaya geldigi
zaman, butuntyle geri cekiliyor ve kendini dairesine
kapatiyordu. Daha sonra biitiin vaktiniya isteya da
kendini eve kapatip televizyon programlari izleyerek
geciriyordu. Bu sekilde davranmak, yeniden ‘mutlu
olmak ve batun negatifliklerle micadele etmek icin
enerjisini yeniden kazanana kadar bu duygu ve di-
stinceleri uzak tutmasinayardim ediyordu.

Robyn, sadece bu savasla basa ¢ikamadi. Onuya-
sadl. Hayatl, iginde hissettigi negatifhicbir seyin go-
rilmedigi, bilinmedigi ve aciga ¢cikmadigindan emin
olmak igin tetikte durarak gecti. Bu, asir1 derecede
enerji gerektiriyordu, icindeki olumsuz ve negatif
duyguyu dinyadanyaklamaya o kadar meyilliydi ki
(Robynin OlumculHatasi) hig kimsenin onu yeterin-
ce tanimasina izin vermiyordu. Bu yizden arkadas-
larim evine davet etmiyordu. Gorulmesini istemedigi
yonlerinin gorilmesinden korkuyordu.

Robynin butln hayati boyuncayogun biryalniz-
lik i¢cinde oldugunu belirtmek onemlidir. Ebeveyn-
lerinin, bitln ailesinin ve arkadaslarinin onu ¢ok
sevdigini biliyordu. Ancak sevildigini hissetmiyordu.
Gergekten sizi tanimadigini bildiginiz insanlar tara-
findan sevildiginizi hissetmek olduk¢a zordur ve kim-
se Robyni gercekten tanimiyordu. Hatta Robyn bile
kendini tanimiyordu, insanlardan izole olmus bir
sekildeyasiyordu. Diger insanlar mutlu ve tam gori-
niyordu. Birbirlerini taniyor, énemsiyorgibigorini-
yorlardi ve ézgurdiler. Diger insanlarin kendilerini
saklamak igin micadele ediyor gibi bir halleriyoktu.
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Robyn, kendini hayatin disinda kalmis gibi hissedi-
yordu; kendini birfilm sahnesinde gibi kopuk, yal-
niz ve tam anlamiyla bilinmez hissediyordu. Sik sik
hayatta kalmanin anlamini merak ediyordu. Hayat
bu kadar bossa, bu kadar aci veriyorsa, higbir ddile
layik gdrmuyorsa, 0 zaman neden yasiyordu?

Robyn ergenliginden beri, hayata disaridan ba-
kan duygusunu yasiyordu. 13 yasinda kendisindeki
sorunun ne oldugunu merak etmeye baslamisti. Ha-
rika bir ¢ocuklugu vardi. Bu ylzden kendisini bu
kadar kusurlu hissetmesinin bir agiklamasi yoktu,
icinde eksik bir seyler vardi, onu hasta eden gizli bir
bosluk. Kendini rahatlatabilecegi tek yol éldiguni
hayal etmekti. Olii olmak gergekten cok biiyiik bir
rahatlik olabilirdi. Hicbir zaman kendini oldur-
mek gibi bir egilimi olmamisti ancak bu ihtimali bir
glvenlik agi olarak sakhyordu. Artik bu aciyr daha
fazla tolere edemeyecegi bir noktaya ulasirsa, her za-
man hayatina son verme gibi bir secenegi olabilirdi.
O zaman herhangi bir miicadele, bosluk, aciya da
yalnizlik duygusu olmayacakti. Robyn 13 yasindan
yetiskinlik yillarina kadar kendini yatistirmak icin
kendini 6ldirmefantezisine siginmis ancak bununla
ilgili tek bir kisiye bile hicbir sey sdylememisti.

Simdi, barbekiiden sonraki, Robynin fantezisini
hayata gecirdigi gline donelim, iste o glinyasananlar:

Robyn, bir gece 6nceki eglenceli aksamdan kalan
mahmurlukla uyandi. Kendine biraz misir gevregi
koydu ve TV'nin karsisina oturdu. Basinin (stlinde
kara bulutlar dolasiyordu ciinku birkag haftadir 'ke-
sis moduna girme duygusuyla savasiyordu. Yorgun,
uyusuk, bos ve hepsinden de dnemlisi duygusuz his-
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sediyordu. Bosluk ve hissizlik duygularim, bittin giin
Andy Griffith izleyerek uzaklastirmaya cahsti. Hig
iseyaramadi. Daha sonra kanepeye uzandi ve rahat-
lamasina yardimci oldugu igin 6ldugini hayal etti.
Bu kez o da ise yaramis gibi gériinmiyordu. Daha
ziyade bosluk ve aci hissi giderekyogunlasmaya basla-
di. Ayaga kalkti ve salonun bir ucundan diger ucuna
volta atmaya basladi. O béyle yaptik¢a, kara bulut-
lar giderek cogaliyor ve bosluk hissi derinlesiyordu.
Andy Griffith'in ardindan The Waltoons baslamisti.
Bu program onu cocuklugunda The Waltoons igin
agladiginda ebeveynlerinin onu acimasiz bir sekilde
elestirdigi bir anisina géturmistd. Bir anda icindeki
bosluk, utang ve kendine karsi duydugu nefretle dol-
du. Giderek kotiilesen acisina umutsuzca son vermek
icin Robyn banyoya kostu, ecza dolabini agti ve bir
gun bu kadar umutsuz hissederse kullanirim diye bi-
riktirdigi ilaclarin hepsini icti.

Gorduguniz gibi herkesin sevdigi ve tanidigi Robyn aslinda
gercek Robyn degildi. Aslinda bir saatli bomba, her an patla-
maya hazir bir volkan gibiydi. Peki, Robyn’in intihar fantezisini
hayata gecirmesine neden olan bu 6zel durumun farki neydi?
Sonucta ¢ok dramatik bir olay degildi. En kotli anda butin
kuvvetiyle ona utang ve kendini suglama duygusunu hissetti-
ren bir televizyon sovuydu. The Waltoons baslamadan ¢ok dnce
Robyn risk altindaydi. The Waltoons sov basladi. Ancak aile-
sinin elestirileri ve asagilamalarini hatirlamasi bardagi tasiran
son damlaydi ve onu imkansiz yalnizhginin ve yahtilmishginin
daha derinlerine suriklemisti. En nihayetinde The Waltoons
onu harekete gegirmisti.

Robyn, kiz kardesi eve ugradigi igin sansliydi. Robyn gibi
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pek ¢ok kisi o kadar sansli degildir ve ¢ok ge¢ olana kadar bu-
lunmazlar. Bunlar, yardim edilemeyen kisilerdir. Acilari anla-
maz ve paylasmazlar. Son anlarini hi¢ kimseye aciklamazlar.
Bence bunlar cogu zaman, sevdiklerini saskin ve tizgtn bir hal-
de ne oldugunu anlayamayacaklari sekilde birakan insanlardir.

Simdi 3. Boélum'de bahsettigimiz ve bu konuya farkh acilar-
dan bakmamiza yardimci olan kisilerden bazilarina yeniden g6z
atalim. Ancak ilk olarak intihar duygulari ve duygusal ihmal
arasindaki iliskiyi aciklamaya calisalim. Size insanlarin duygu
hissetmek icin tasarlandigini hatirlatmak isterim. Bu tasarim
kisa devre yaptiginda, ilk olarak duygusal anlamda ihmalkar
ebeveynler tarafindan, daha sonra da ¢ocugun kendisi tarafin-
dan devam ettirildiginde bu durum butln sistemi etkiler. Se-
kersiz yapilmis bir dondurma ya da en temel komutlarin ¢ika-
rilmis oldugu bir bilgisayar hayal edin. iste duygular cikarilip
atildiginda, insanin ruhu da boyle kotilesir.

Bosluk ya da duygusuzluk ¢cogu yonden acidan daha ko-
tidir. Pek ¢ok insan bana, higbir sey hissetmemek yerine bir
seyler hissetmeyi tercih ettigini sdyler. Olmayan bir seyi kabul
etmek, anlamlandirmak ya da kelimelere dokmek cok zordur.
Bosluk duygusunu kelimelere dékiip bunu bir baskasina acik-
lamayi basarabilseniz bile, digerlerinin bunu anlamlandirma-
sl ¢ok zor olur. Bosluk, ¢ogu insana gore higbir seye benzer.
Hicbir sey, higbir seydir; ne iyi ne de koti. Ancak bir insanin
icindeki isleyiste, hicbir sey kesinlikle bir sey demektir. Bos-
luk aslinda kendi basina bir duygudur ve zamanla bunun ¢ok
yogun ve gugcli bir duygu olabilecegini kesfettim. Aslinda bu
durumdan kagmak icin insanlari her turlt asirihgr yapmaya su-
riikleyen bir duygudur.

Simon’1 hatirlayalim. Hava dalisi yapan 38 yasindaki yaki-
sikh ve basarili adam. Simon da icindeki bosluk ve duygusuz-
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luktan dolayi intihar duygularina egilimliydi. Onun igin hayat,
baghlik, anlam ve tutkudan yoksundu. Hava dalisinin verdigi
heyecan ¢ok kisa surliyordu ve ona yasama istegi verecek kadar
yeterli degildi.

Ote yandan David, “Duygularin olmasin, duygularini gos-
terme, hicbir zaman baska hi¢ kimseden bir sey isteme.” me-
sajlarini icsellestirmisti. Onun intihar egilimleri ebeveynlerinin
kendisine empoze ettigi bu zorunluluklar goénilsizce yerine
getirmek zorunda olmasina dayaniyordu. David bir canli, duy-
gulari ve ihtiyaclari olan bir insan oldugu icin bu zorunlulugu
yerine getirebilecegi tek yol 6lmekti. Esasinda onunla karsilasti-
gim zaman, hayata katilmayi ¢ok énce birakmisti.

Duygularini tam anlamiyla kapatan Laura’nin hikayesini
dastnin. Bunun ustesinden gelmek icin bira iciyor, vicudu-
na kesikler atiyor ancak bedelini yogun bir utancgla ddiyordu.
Lanra, kendi kusurlarim icsellestirip durdugu bir hapishanede
yasadi. Hasarli, sevilmeyen ve kopuk biri gibi hissediyordu. La-
ura’nin intihar egilimleri, kabul etmekte ya da ortadan kaldir-
makta basarisiz oldugu duygu ve ihtiyaclara sahip oldugu icin
kendisine karsi duydugu o6fkeden kaynaklaniyordu. Bu agidan
Robyn ile son derece benzerdirler.

Cal milenyumun sonunda kendini 6ldirmeyi planliyordu.
Oliim dustincesi ona ¢ok biiyiik bir rahatlama hissi sunuyordu
¢clnkl bu sayede cevresindeki insanlarla kelimeler araciligiyla-
iletisim kuramadigi icin onun cektigi aciyr gérmelerini sagla-
yacaktl. Cal'in duygulari galip geldiginde, kendini yatistirmak
icin bu gorkemli kagis fantezisini kullaniyordu.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bu dort kisinin intihar
duygularim eyleme dokme konusunda en riskli pozisyonda yer
aldigina inaniyorum. Tedaviye zamaninda gelmis olmasalardi,
hepsi de gercekten kendilerine zarar verme potansiyeline sa-
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hipti. Robyn’e ek olarak bu dort Kisinin paylastigi birka¢ ortak
nokta vardir.

» Bosluk ve duygusuzluk
» Sessizce acl cekme

» Hayatin anlamini ve degerini sorgulama (Yasamanin ne
anlami var?)

» Fanteziden Kagma

Burada, David, Laura, Robyn ve Cal in hepsinin de sevgi
dolu ve iyi niyetli ebeveynleri oldugunu vurgulamak son derece
onemlidir. Hepsi de gayet huzurlu orta sinifailelerde biuyimds-
lerdi ve bakimlari gayet iyiydi. Hicbiri istismara ugramamisti
ve hepsinin de ¢ocuklugunda ¢ok neseli anlar vardi. Onlar igin
ciddi anlamda yanlis giden tek bir sey vardi ve bu yanlis sey go-
riilmeyen ve algilanamayan bir seydi. Oyle ki ne ailenin icinden
ne de disindan hi¢ kimse bunu gérememisti.

Duygusal ihmalden muzdarip olan bir kisi, duygusuzluk ve
aclyl bir sir gibi saklar. Diger butin duygularda oldugu gibi
onlar da baska hi¢ kimseyle paylasilmaz. Zamanla bunun bir
insanin Ustlenecedi bir bedel haline gelecedini dustnebilirsiniz.
Duygusal ihmal, bir nehir havzasindaki sel sulari gibi yavas ya-
vas bir insanin varolusunun temelini asindirir. O insanin ener-
jisini, motivasyonunu, 6zsaygisini ve hayat akisini elinden alr.






5. KISIM

DEPOYU DOLDURMAK






Bolium 5

DEGISIM NASIL GERCEKLESIR?

ksik olan seyi duzeltmeye ¢alisma siirecine baslamadan
once, degisimi dislinmek icin biraz zaman ayirmak
Onemlidir: Nasil gergeklesir, nasil gerceklesmez ve iste-
diginiz gibi gitmedigi zaman ne yapmalisiniz?

llerleyen bolimlerde sizin igin bazi Degisim Tablolari ha-
zirladim. Bunlar duygusal ihmalden dolay! gelisen aliskanlik-
lariniza deginmek amaciyla sizin icin tasarlandi. Degisim Tab-
lolar1, kesinlikle deg@isimin tek boyutlu oldugunu vurgulamaz.
Endisem su ki bu bdlimi okudukcga, bunlarin karsi karsiya
birakildiginiz yogun icerikli, karmasik bireysel girisimlerle ilgili
cookie-cutter (bireysel 6zellikler dikkate alinmadan her zaman
kullanilan ayni yaklasim) yaklasimi oldugunu hissetmenizdir.

Fabrikadan ¢ikma, herkese uygun tek kalip yaklasim benim
hedefim degildir. Boyle bir yaklasim, sizin duygusal ihmalini-
zi daha ileriye tasimaktan baska bir seye yaramaz ki bu benim
hi¢ istedigim bir sey degildir. Geri kalan bélumleri Depoyu
Doldurmak tzerinden okuyacaginiz igin sizin bir micadele
yaklasimini benimsemenizi istiyorum. Size hitap eden Uygu-
lama Tablolarini, teknikleri ve 6nerileri secin ve bu Uygulama
Tablolarini size uygun olacak sekilde dizenleyin.

Bu arada, degisim igin basariya ulasmada bazi gucli faktor-
leri konusalim. ilerleme sirasinda bunlari anlamak ve aklinizda
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tutmak gelisimi fark etmeniz konusunda size yardimci olacak-
tir. Adimlari atmakta geri kalirsaniz bu faktorler tzerinde calis-
maniz faydali olacaktir.

Basarili Degisim Sirecinde Gerekli Olan
Faktorler

1. Yanhs Beklentiler

Bu degisim dogrusaldir: Bir seyleri degistirmek icin
calismaya basladiginiz zaman, asama asama insa edilen
ve giderek artan basartyr gérmeyi beklemek normaldir.
Tirmandiginiz ve sabit bir gelisimle her seferinde yuka-
riya dogru bir adim daha attiginiz bir merdiven dusu-
nun. Gergek degisimlerin pek cogu bu sekilde islemez.
Daha ziyade diizensiz sekilde gerceklesir. iki adim ileri,
bir adim geri gibi bir seyir izler. Ters yonde ilerleyen bu
adimlarla calismaya devam edebilmenin gercek anahtari,
ileriye dogru bir adim daha atana kadar surekli ve 1srarl
bir sekilde miicadele etmektir.

Bu geri adimlar basarisizliktir: Geriye dogru bir adim
attiginizda bunun bir basarisizlik oldugunu distindigu-
niz zaman, bu basarisizlik hissi kolayca kendinize duy-
dugunuz bir 6fkeye donulsebilir. Kendinize duydugunuz
Ofke ilerlemenin dismanidir. Sizi hemen yolunuzdan ¢i-
karip geriye gotirebilir.

Yolunuzdan ¢ikarsaniz, vazge¢cme ihtimaliniz dogar:
Yoldan ¢ikmaniz deg@isimi gergeklestirme sirecinin Uze-
rine insa edilir. Daha iyi beslenmeyi, egzersiz yapmay! ya
da uzun zamandir var olan bir aliskanhigi veya davranisi
degistirmeyi deniyorsaniz, bir¢cok kez yoldan c¢ikma ih-
timaliniz ylksektir. Bdyle bir sey olursa her sey yolunda
demektir ve bu gerilemeler sizi uzun vadedeki amaciniza
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gotiren yolda 6nemsiz bir detaydir. Tabii vazge¢cmedigi-
niz sirece.

2. Kaginmak

Degisim pek cok agidan ¢ok zordur. ilk olarak kendinizi size ya-
banci gelen bir hisse uydurmak zorundasinizdir. ikincisi, sizin
icin cok zor olan bir seyi yapmaniz gerekir. Uclinciisii, yukarida
da tanimladigimiz gibi 1srarci olmaktir ve dérdiincisu, degis-
mek gergekten ¢ok blyuk bir ¢caba gerektirir.

Yukarida bahsi gegen dort zor durum karsisinda verilen tep-
ki kaginmaktir. Bunlari yapmaya baslamak gercekten cok zor,
degil mi? Sadece zihninizi bir kenara birakip butiin bu savaslar-
la ilgili endiselenmemek ¢ok daha konforlu olmaz miydi? Tabii
ki olurdu. Ancak tipki kendine duyulan 6fke gibi kagmak da
ilerlemenin dismanidir. Kagmak belki de ¢oldeki vahayi isaret
eder ancak sizi kavrulmus bir sekilde bir ksede birakir.

Bizi dogal olarak kagmaya dogru c¢eken seyle micadele et-
menin tek yolu, onunla yizlesmektir. Kagmak istediginiz anlar
ortaya ciktiginda bunun farkina varin. Daha sonra tium glicu-
nlizle duruma odaklanin ve meydan okuyun. Sizi asag ¢ekece-
gini ve kesinlikle bir yere tasimayacagini kendinize hatirlatin.
Butun bunlarin caba gostermeye deger oldugunu distnin.
Daha sonra Degisim Tablosunu elinize alin ve ¢alismaya bas-
layin.

3. Huzursuzluk

Degisim c¢ok korkutucu bir sey olabilir. Eskiden oldugunuzdan
farkh bir sekilde hissetmeye basladiginizda ya da gerceklestir-
diginiz degisimlerden dolay! insanlar size farkli davrandigi za-
man, kendinizi yabanci bir diinyada yasiyor gibi hissedebilirsi-
niz. Nasil davranacadinizi ya da nasil tepki vereceginizi bilmek
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gercekten cok zor olabilir. Bir anda higbir sey, bir zamanlar ol-
dugu kadar glvenli olmaz.

Deneyimlerime gore ¢cogu insan bu huzursuzlugun farkinda
degildir. Ancak bunu hissederler ve dogal olarak degisime karsi
geri adim atmak ve daha dnce oldugunuz yere gitmek isterler.
Bu tam anlamiyla dogal bir duygudur ve ¢ok normal bir tepki-
dir. Ancak yine de yukarida bahsettigimiz faktorlerin herhangi
biri kadar tehlikelidir. Sizi baslangi¢ta oldugunuz noktaya go-
tirdr. Mesela insanlarin ¢ogu, birka¢ kilo kaybettikten sonra,
aniden farkh bir sekilde hissetmeye baslar. Daha iyi hissettir-
se de garip ve huzursuz hissedilmesine de yol agar. Bu yilizden
oyunu kaybederler ve bitiin ¢abalari solup gider. Bunun size de
olma ihtimalinin ¢ok ylksek oldugunun farkinda olmalisiniz.
Dikkatle izleyin. Bunun normal ancak yikici oldugunu gore-
ceksiniz. Sizi ele gegirmesine izin vermeyin. Sadece devam edin.



Bolim 6

DUYGULAR NEDEN
ONEMLI VE ONLARLA
NE YAPMALIYIZ?

“Pek cogumuz kendimizi hissedebilen dustnsel
yaratiklar olarak dustinsek de biyolojik olarak du-
sunebilen hissel yaratiklariz.”

—Dr. Jill Bolte Taylor, N6robilimci

1. Duygularinizin Amacini ve Degerini
Anlamak

Toplumumuzda duyguya hak ettigi deger tam anlamiyla veril-
mez. Cogu zaman duygular bir detay olarak gorilur. Genellik-
le asir hassas’, asiri duygusal’, ‘asirt romantik’ gibi kelimeler
kullantlir. Duygu; cocukca, feminen ya da zayif bir sey gibi
dastndlir. Zeki insanlarin duygusal, duygusal insanlarin da
zeki olmadigini distinmeye egilimliyizdir. Gergek su ki en zeki
insanlar, dustinmelerine yardimci olmasi i¢in dusuncelerini de
duygularini yénetmek icin kullanan kisilerdir. Buradaki anah-
tar noktaysa duyguyu saghkl bir sekilde dengelemekten geger.
Duygularinizin size ne sdyledigini dinleyin ve daha sonra igin-
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de bulundugunuz durumu, hayatinizi ve diinyay! daha iyi bir
hale getirmek icin harekete gegeceginiz yolu bulun. En degerli
bilimsel arastirmalarin ¢ogu, bilim adamlari o konu Uzerinde
tutkulu oldugu i¢in yapildi. Bilim insanlarinin tutkusu bir aci
tarafindan ya da ¢ok sevdikleri birinin aci ¢ekmesini engelle-
yecek bir yol bulmak igin yonlendirilebilir. Ancak en basarili
insanlar histeriyle giidulenen insanlardir.

Sinirbilimciler insan beyninin gelisimi ile ilgili cok kapsamh
calismalar yapmustir. Insanlik agisindan duyguyu hissetme yete-
negi, dislinme yeteneginden ¢ok dnce gelismistir.

Insanlarin duygulari, beynin disiincelerin meydana geldi-
gi bolimu olan serebral korteksin derinlerine gémilen limbik
sistemde olusur. Bu sekilde duygularimiz, dustincelerimizden
ziyade kim oldugumuzun temel bir pargasidir. Tirnaklarimiz
ya da dizlerimiz gibi viicudumuzun psikolojik parcalarini olus-
tururlar. Nasil achgimizi, susuzlugumuzu, dirseklerimizi ya da
kulak mememizi inkér edemiyorsak; duygularimiz da inkar
edilemez ya da silinemez.

Peki, neden ilk olarak duygu gelisti? Bazen, dzellikle de duy-
gusal olarak ihmal edilmis kisiler duygulari bir yiik olarak gordir.
Sevdigimiz bir arkadasimizla catisma yasadigimizda tzilmesek,
trafikte yolumuzu kesen birine sinirlenmesek ya da bir is go-
riasmesine girmeden once endiselenmesek ¢ok daha iyi olmaz
miyd1? Yizeysel olarak baktigimizda, bu duygulari hissetmezsek
daha kolay olurdu gibi distintlebilir. Ancak bana sorarsaniz,
duygularimiz olmasaydi hayat daha iyi olmazdi. Aslina bakar-
saniz katlanilmaz olurdu.

Duygu, hayatta kalmak icin gereklidir. Duygular bize ne
zaman tehlikede oldugumuzu, ne zaman kosacagimizi, ne za-
man savasacagimizi ve neyin savasmaya deger oldugunu soyler.
Duygular viicudumuzun bizimle iletisim kurma ve bizi gidi-
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leme aracidir. Asagida birka¢ duygunun amaciyla ilgili 6rnekler
bulabilirsiniz:

Duygu islev

Korku: Bize kagmamizi ve kendimizi korumamizi soyler.

Ofke: Kendimizi korumak igin bizi yeniden savasmaya
iter.

Sevgi: Eslerimizi, ¢ocuklarimizi ya da diger insanlari
umursamamizi soyler.

Tutku: Bir seye hayat vermek, yaratmak ya da onu icat
etmektir.

incinme:  Bizi bir durumu diizeltmeye iter.
Uzinti: ~ Onemli bir seyleri kaybettigimizi anlatir.
Sefkat: Bizi digerlerine yardim etmeye yoneltir.
Igrenme:  Bir seyden uzak durmamizi soyler.
Merak: Bizi kesfetmeye ve 6grenmeye yoneltir.

Meseleyi anladiniz diye distnuyorum. Her duygunun bir
amaci vardir. Duygular bizim adapte olmamiza, hayatta kalma-
miza ve mucadele etmemize yardimci olan, ¢ok faydali arac-
lardir. Duygusal olarak ihmal edilmis insanlar bu ¢ok degerli
geribildirim sistemini silmek, reddetmek, hasiraltina stipiirmek
ve bazi durumlarda ondan utanmak icin egitilirler. Duygularini
dinlemedikleri icin geri kalanimizdan dezavantajh bir sekilde
islev gosterirler. Bu hayati bilgi kaynagini firlatip atmak sizi sa-
vunmasiz ve muhtemelen daha az dretken biri yapar. Ayrica
hayati dopdolu bir sekilde deneyimlemeniz de daha zor olur.

Duygular bizi bir seyler icin gudilemekten daha fazlasini
yapar. Hayat1 yasamaya deger kilan zenginlik ve derinligi sunan
baglantilari besler. Bence “Hayatin anlami nedir?” sorusuna en
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iyi cevabi veren bu derinlik ve zenginliktir. Digerleri ile kurulan
duygusal baglar, bize varolussal kayginin yanisira, bosluk his-
sinden uzaklasmamiz igin yardimci olur.

2. Duygularinizi Tanimlamak ve Adlandirmak

2. Bolum'de Aleksitimi konusunda 6rnek verdigimiz Cal'l ha-
tirladiniz mi? Cal'in probleminin bayik bir kismi kendisinin
de duygulari oldugu konusunda sifir farkindahgi olmasiydi. Bu
durum (her zaman o kadar siddetli olmasa da) duygusal olarak
ihmal edilmis insanlarda bir dereceye kadar dogrudur. Farkli-
lastiriimamis, icsellestirilmis duygulari Cal'in iginde iltihaplan-
mis, sadece Ofke ve asabiyet olarak ortaya ¢gikmisti.

Duygular hasiralti edildiginde ya da gérmezden gelindigin-
de cok ilging seylere neden olabilirler:

« Uzunth, bas agrisi ya da sirt agrisi gibi fiziksel belirtiler
ortaya cikabilir.

* Yeme, uyuma, hafiza ve konsantrasyonda azalma ya da
sosyal izolasyona dondisebilir.

» Enerjinizi baltalayabilir.
» ‘Ortada hicbir sey yokken' patlamaniza neden olabilir.
» Kayglyi artirabilir ve panik ataklara neden olabilir.

« lligkileriniz ve arkadashklariniz derinlikten yoksun, yii-
zeysel olur.

» Bos ve tamamlanmamis hissedebilirsiniz.

» Kendi hayatinizin amacini ve degerini sorgulamaniza ne-
den olur.

Yukarida bahsettigimiz seylerden herhangi birinin meydana
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gelmesini engellemek icin ilk adim duygularinizi fark etmeyi ve
onlari kelimelere dokmeyi 6grenmektir. “Uzgiinim.”, “Ofke-
liyim.” ya da “Sunu yaptiginda beni incittin.” gibi cimlelerde
sihirli bir seyler vardir. Kendinize ya da bir baskasina duygula-
rinizi tanimladiginiz ve onlari adlandirdiginiz zaman bir adim
atar ve gaza basarsiniz, icinizden disiniza bir sey cikarirsiniz.
Bilinmeyeni bilinir hale getirir ve idareyi ele gegirirsiniz. Cok
dederli bir kaynak olusturursunuz: Duygulariniz, yakitinizdir.

3. Kendi Duygularinizi izlemeyi Ogrenmek

Duygulari tanimlamak ve kelimelere dokmek gercek bir yete-
nektir. Diger beceriler gibi tzerinde calisiimasi gerekir ve ge-
lismek icin ¢ok fazla gcaba gereklidir. Burada bunu yapmayi
ogreneceginiz bir uygulama gosterece§iz. Bu egzersizi ilk defa
uygularken bir odada yalniz ve butun dikkat dagitici seylerden
uzak olmaniz 6nemlidir.

Uygulamayi Tanimlamak ve isimlendirmek

Adim 1: Gozlerinizi kapatin. Sizi ele geciren bittn distn-

rek butin dikkatinizi ekrana odaklayin.
Adim 2: Kendinize su soruyu sorun:
“Su an ne hissediyorum?”

Adim 3: icinizdeki deneyime odaklanin. Zihninize gelen
herhangi bir distincenin farkinda olun ve onu hemen temizle-
yin. Odaklanmaya devam edin:

“Su an ne hissediyorum?”

Adim 4: Duygularinizi agiklamaya calisin. Birden fazla keli-
meye ihtiya¢ duyabilirsiniz.
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Adim 5: Herhangi bir duyguyu tanimlamakta zorlaniyorsa-
niz, kitabin sonundaki Kaynakc¢a bolimiinden Duygu Kelime
Listesi’ne goz atabilir ve bir mi yoksa birden daha fazla kelimeyi
mi hemen kabul ettiginizi gorebilirsiniz.

Adim 6: Bir duygu size dogru aktiginda sonraki asamaya
gecerek neden boyle hissettiginizi anlamaya ¢alismak icin ha-
zirsiniz demektir.

Bu yuzden simdi kendinize sorun:
“Neden su an......... hissediyorum?”

Bir duygunun arkasindaki nedenlere karar vermek 0zellik-
le duygusal ihmal yasamislar olmak Uzere, ¢gogu insan icin ¢cok
zordur. Duyguyla ilgili kendinize sorular sormak, neden Gyle
hissettiginizi anlamak igin size yardimci olacaktir. Bu yizden
simdi bunun nasil yapilacagini aydinlatmak amaciyla bir drnek
kullanacadiz. Simdi hissettiginiz duygunun Gzinti oldudunu
varsayalim.

larinizi anlamak igin kendinize asagidaki sorulardan sorabildik-
lerinizi sorun.

“Su an hayatimda beni tizecek ne oluyor?”
“Son zamanlarda beni Uzen bir sey oldu mu?”

“Gecmiste beni Uzenya da rahatsiz eden bir seyler, yakin
zamanda gerceklesen bazi durumlarla geri geldi mi?”

“Bu Uzuntd hissine asina miyim?”
“Bu Uzuntlyl daha 6nce ¢ok sikyasadim mi?”

“Oyleyse, ne zaman ve neden?”
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“Bu ¢ok sik benimle olan bir his mi?”
“QOyleyse, gecmiste bunun baslamasina ne sebep oldu?”

Bu egzersiz ¢ok basit gorunebilir ancak hi¢ kolay degildir.
Duygusal olarak ihmal edilen kisiler genellikle kendi kendi-
lerine oturmakta ¢ok zorlanirlar ve bu egzersizin ise yarama-
sI icin bu bir gerekliliktir. Bunu yapmaya ilk kez giristiginiz
zaman size ¢ok zor hatta imkéansiz gelebilir. Denemeye devam
etmek zorundasiniz. Bazi insanlar burada ¢cok énemli olan igsel
odaklanma becerilerini olusturabilmek icin yoga ve meditasyon
derslerinden yardim alirlar. Birkag alisiimamis aktivite yapmak
icin beyninizi zorlayabilirsiniz, tsin 6z su ki basarih olamadi-
giniz zamanlarda bile her denediginizde daha iyi ve daha gucli
performans gdsteren noral aglarinizi pekistirirsiniz.

Gunde en az u¢ defa duygularinizi kaydetmek igin bir kalip
olarak Duygular Tablosunu kullanin. Ama¢ asamal olarak igi-
nize odaklanabilmektir. Bdylece duygulariniz dogal olarak orta-
ya ¢iktiginda onlari ayarlayabilirsiniz. Bu farkindalik gercekles-
meye basladigi zaman, en sonunda duygularinizin size getirdigi
guice erismeyi basaracaksiniz. Boylece onlari baski altina almak
gibi yikici ve sikici bir yikten kurtulacaksiniz.
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Duygular Listesi

*Guinde 3 kez duygularinizi yazin. ihtiyag duyarsaniz Kaynakga'da
yer alan Duygular Listesi’ni kullanabilirsiniz.

Sabah
PAZAR Ogle
Aksam
Sabah
PAZARTESI  Ogle
Aksam
Sabah
SALI Ogle
Aksam
Sabah
CARSAMBA  Ogle
Aksam
Sabah
PERSEMBE  Ofle
Aksam
Sabah
CUMA Ogle
Aksam
Sabah
CUMARTESI Ogle

Ahgam
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Duygular Tablosunu kendi ihtiyaclariniza gére bicimlendir-
diginizden emin olun. Daha 6nce sdyledigim gibi bunun bir
cookie-cutter yaklasimi olmasi gerekmiyor! Bunu yapmakta
zorlaniyorsaniz ya da yeterince iyi yapamayacaginizdan korku-
yorsaniz lutfen geri doniin ve B6lim 5’i, ‘Degisim Nasil Ger-
ceklesir’i yeniden okuyun.

Artik duygulariniz olduguna gore onlarla ne yapacagimizi
6grenmeye haziriz.

4. Kendi duygularinizi kabul etmek ve onlara
guvenmek

Duygusal anlamda ihmal edilmis biriyseniz, muhtemelen
kendi duygularinizi kabul etmek ve onlara glivenmek konusun-
da zorluk yasarsiniz. Duygusal anlamda ihmal edilen insanlarin
bazilan duygulari oldugunun farkinda degildirler (Cal gibi).
Digerleri duygularini derinlerine gémerler ¢tinkii duygularin
kotl oldugu, diger insanlarin Gzerine yuk olacadi ya da onlari
kot bir insan yapacagl gibi ¢cok derinlerine yerlesmis bir di-
stinceye sahiptirler. Asagidaki ¢ kurali unutmayin.

a. Kotu duygu yoktur.

Duygularin kendileri iyi ya da kott dogru ya da yanlis ahlakli
ya da ahlaksiz degildir. Her insan dyle ya da bdyle bir zaman-
da oOfke, kiskanclik, nefret, yikicihk ve dstinlik duygularini
hisseder. Cogu insan ¢ok daha 6lumcul duygulara sahiptir. Bu
duygularin kendisi kotu degildir ve bizi kétu bir insan yapmaz.
Onemli olan bu duygularla ne yapacaginizdir. Kendinizi his-
settiklerinizden dolayi yargilamayin. Kendinizi eylemlerinizden
dolayi yargilayin.
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b. Duygular her zaman mantikli degildir ancak her zaman
ortaya ¢cikmalarinin iyi bir nedeni vardir.

Duygular mantik ilkelerini izlemezler. Onlar anlasilamaz ve
Onceden tahmin edilemez olarak bilinir. Ancak yeterince iyi
calisirsaniz her duyguyu aciklayabilirsiniz. Ne kadar tuhaf go-
rindrse gordrsin vicudumuzdaki her duygu bize bir mesaj
gonderir. Ornek olarak David’e geri donelim. Cocuklugunda
hicbir denetime maruz kalmamis, kirkl yaslarinda bir is insa-
niydi. Bir seferinde bana restoranda yemek yiyen birini goérdu-
gu zaman katlanilmaz bir tiksinme ve itilme duygusu hisset-
tigini soyledi. Bu duygudan dolay! ¢ok saskindi ve bunun bir
kacik oldugu anlamina gelmesinden endiseliydi. Ancak en ni-
hayetinde, onun duygusal ihmalini arastirirken nedeni bulduk:
David’in tanimadigi limbik sistemi yemek yemeyi beslenme ile
esit tutuyordu. Kendisi yemek yemekten hi¢ zevk almiyordu.
Besinle beslenme konusunda oldugu gibi duygusal beslenmeye
izin verme konusunda da zorlaniyordu. Bilingsiz bir sekilde, ne
zaman birilerini beslenmekten hoslanirken gdrse midesi bula-
niyordu. Bu Ornek ylzeysel olarak mantiksiz ve anlamsiz gibi
gorunur ancak aslinda gok anlamlidir ve gok gecerli bir sebebi
vardir.

c. Duygular ¢ok guglt olabilir ancak Ustesinden gelebilir-
siniz.

Gizlenmis duygularin tzerinizde ¢ok gicli etkileri vardir. Bir
duygunun farkinda oldugumuz zaman onun idaresini elimize
gecirebiliriz. David, yogun igrenme duygusunun merhametine
kalmisti ve bazen sirf bu duygudan kagmak icin restoranlara
gitmiyordu. Bununla birlikte bu duygunun kaynagini fark etti-
gi ve boyle bir duyguya sahip oldugu igin kendisini yargilama-
di§1 zaman, farkindalik ve kabul noktasina ulasti. Bu duyguyla
savasmaya basladi ve igrenme duygusu onun Uzerindeki glicu-
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ni kaybetti. Sonug olarak hep birlikte yok oldular.
TKBE Adimlari

TKBE bir emeklilik fonu gibi goérinebilir ancak dyle degildir.
TKBE Tanimlamak, Kabul Etmek, Bag kurmak ve Eyleme
Gecmektir. Bu adimlar yukaridaki (¢ kuralin sonucudur. Bun-
lar duygularimizin degerini artirmanin, enerji kazanmanin ve
onlardan faydalanmanin dort 6nemli adimidir. Birincisi duy-
guyu tanimlamak ikincisi onu kabul etmektir. Duygunun iyi
ya da kotl olmasini yargilamayin. Uglincusii béyle bir duygu-
ya sahip olmanizin nedenini anlamaya ¢alismak ya da nedenle
duygu arasinda bad kurmaktir. Dérdiincisi bu konunun ge-
rektirdigi bir eylem olup olmadigini belirlemek ve varsa uygun
bir sekilde ele almaktir.

Simdi ne hissediyorsunuz? Gozlerinizi kapatin ve kendinize
sorun. Cevap ezilmis' ise umutsuzluga kapilmayin. Duygula-
rinizla arkadas olma sureci biraz karisik gorunebilir hatta hig
asamayacakmis gibi hissedebilirsiniz ancak isterseniz yapa-
bilirsiniz. Evet, biraz zaman alacak. Ancak calismaya devam
ederseniz hayatinizda kigik degisikliklerin olmaya basladigini
fark edeceksiniz. Bu degisiklikler ¢ok belirsiz hatta baslangicta
onemsiz gibi gelebilir. Ancak farkindahga ulastiginiz her an si-
zin igin yeni bir seydir; sizin gelistiginizin ve 6grendiginizin isa-
retidir. Kendinizi ¢ok fazla micadele ederken buluyorsaniz ya
da vazge¢menin esigine geliyorsaniz bir terapiste gorinmek size
yardimci olabilir. Yetenekli bir terapist bu becerileri olusturma-
niza yardimci olabilir. Bdylece hayata tam anlamiyla bagli, var
oldugunu hisseden ve canli biri haline gelebilirsiniz.

5. Duygulari Etkili Bir Sekilde ifade Etmeyi
Ogrenmek
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Duygularin kendi baslarina kotl olmadigini, asil meselenin
onlarla ne yaptiginiz oldugunu hatirlayin. Duygulari dizginle-
menin ve duygularin giiciini kullanmanin ¢ok etkili bir yolu,
onlar1 diizgiin bir sekilde ifade etmektir. Bunun anlami pasifya
da saldirgan bir sekilde degil, olumlu bir sekilde ve sefkatle ifa-
de etmektir. ‘Olumlu kelimesi is egitimlerinde ve seminerlerde
cok stk kullanilir. Ancak bu kelimenin 6zel bir anlami vardir.
Bir seyleri olumlu bir bicimde dile getirdiginiz zaman, karsi-
nizdaki Kisinin onu 6zimseyebilecegi sekilde agiklayabilirsiniz.
Gercek anlamda olumlu olabilmek igin sdylemek (izere oldu-
gunuz seyin, bir baska kisiyi nasil etkileyebileceginin farkinda
oldugunuzu gosteren sefkate ve empatiye sahip olmaniz gerekir.

Diyelim ki tanimlamak ve adlandirmak asamasindaki batiin
adimlar Gzerinde c¢ok siki ¢alistyorsunuz ve kizgin oldugunuz
zamanin daha ¢ok farkina varmaya basladiniz. Bir giin sinema-
da bilet kuyrugunda bekliyorsunuz ve pespaye bir ¢cocuk sirada
sizin 6ndnize geciyor. Bu durumu olumlu bir sekilde ele ala-
bilmek icin 6fkenizi kendinize saklamamalisiniz, bunu sadece
arkadasinizin kulagina fisildamamalisimz, ¢cocuga bagirmamak
ya da onu kolundan tutup ¢ekmeye calismamaksiniz (yapmayi
istediginiz sey bu olsa bile). Omuzuna hafifce dokunmak, onu
utandirma ihtimalinizin farkinda olarak sessizce ama net bir se-
kilde, “Affedersiniz ancak siranin sonu arkada.” diyebilirsiniz.
Mahcubiyetle karisik bir saskinlikla dizgln bir sekilde siraya
girecektir. Ancak elbette girmemesi de mumkundur. Buradaki
kilit nokta, 6fkenizi iginize atip daha sonra i¢inizde patlamasina
neden olmak yerine, onu agiklamay tercih etmenizdir. Karsi-
nizdaki Kisinin cevabini kontrol edemezseniz bile, olumluysa-
niz ne yaparsa yapsin dogru egilimi gosterdiginiz icin kendinizi
daha iyi hissedersiniz. Boylece 6fkeniz biyiimez ve sonrasinda
bas ya da sirt agrilari cekmezsiniz.

Simdi bir baska 6rnege bakalim. Diyelim ki glinlerden cuma
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ve en yakin arkadasiniz Betsy ile bu gece disari ¢ikmayi dort
gozle bekliyorsunuz. Disari ¢cikmadan hemen 6nce patronunuz
sizi ofisine ¢cagirdi ve size Chris P. Bacon hesabi ile ilgili calisma-
nizdan dolay! hayal kirikligina ugradigini séyledi. Hesabi he-
men yulkseltmenizi yoksa sizi bu ¢alismadan ¢ikarmak zorunda
kalacagini belirtti. Uzerinize yikti§i bu negatif geribildirimler-
den sonra, sizi hafta sonunuzun ‘tadini ¢ikarmaniz’ icin evinize
gonderdi. Hi¢ beklenmedik bir sekilde karsiniza ¢ikan bu sozel
dayak, modunuzun dismesine neden oldu. Bdylece Betsy ile
karalar baglamis bir sekilde bulusmaya gittiniz.

Bu durumda secim yapmaniz gerekir. Birinci secim: Bu
olaydan dolay! duydugunuz utanci Betsy’e sdylememek ve sa-
dece olay1 geride birakip gecenin tadini ¢ikarmak, ikinci segim:
Olup biteni Betsy’e anlatmak.

Birinci segenegi tercih ederseniz muhtemelen geri tepecek-
tir. Uziintiiniiz(i Betsy'den gizlemeyi basaramazsiniz ve arkada-
siniz butln gece neden her zamanki kadar neseli olmadiginizi
merak eder. Cok fazla icer, somurtkan bir yiiz ifadesi takinir ya
da batin gicinizi tiketirsiniz.

ikinci secenegi tercih ederseniz, asagida gecenin nasil olabi-
lecegiyle ilgili bir 6rnek bulabilirsiniz:

‘Betsy, bu gece disari c¢iktigimiz igin ne kadar
mutlu oldugumu anlatamam c¢iinki gercekten ka-
fami biraz dagitmaya ihtiyacim var. Cok uzginum.
Bugin iste ne olduguna inanamayacaksin. Kendimi
yanhs anlasiimis, degersiz ve kizgin hissediyorum. ”
Betsy'e konuyu ve nasil hissetti§inizi anlatin. Bir-
ka¢c yorum yapmasina, sizi avutmasina ya da sade-
ce dinlemesine izin verin. Bu konusmayi yaptik-
tan sonra, Betsy bir arkadas olarak size daha yakin
olacaktir. Siz de Betsy’e karsi kendinizi daha yakin
hissedeceksiniz. Gézuniizde biriken yasi bosaltacak



182 | Jonice Webb & Christine Musello

ve bu duyguyu bir kenara birakarak daha giizel bir
gece gecirme firsati yakalayacaksiniz.

Burada ¢ok onemli bir etkeni not almanizi istiyorum. Bet-
sy sizin probleminizi ¢6zmenize yardimci olmadi. Sadece sizi
dinledi. Daha iyi hissetmek ve bazi durumlarla daha iyi basa
¢ctkmak konusundaki sihirli dokunus hislerinizi kelimelere dok-
mek ve onlari paylasmaktir. Boylesine sihirli bir deneyimi daha
once hi¢ yasamadiysaniz, sizin igin son derece 6nemli bir gelis-
me olacak. Bunu bir arkadasinizla ya da ailenizle yapmak ¢ok
zor geliyorsa, profesyonel bir terapist ya da danismana basvura-
bilirsiniz. Bu kisiler sizin bu sureci 6grenmeniz konusunda son
derece egitimlidirler.

Yukarida tanimladigimiz ilkelerin hepsi hosnutsuzluk, iha-
net ve farkhhk gibi batin duygular icin gecerlidir. Bir kez ta-
nimladiktan, kabul ettikten ve bag kurduktan sonra harekete
gecebilirsiniz. Duygularinizi uygun bir sekilde ifade etmek icin
kelimelere basvurabilirsiniz. Bazen belirli durumlarda, bu duy-
gulari sadece kendinize ifade etmek yeterlidir ya da en iyisidir.
Bazen en iyisi konuya dogrudan dahil olmayan glncu bir ki-
siyle konusmaktir. Bazen de bu duygulari dogrudan olaya da-
hil olan kisiyle konusmaniz gerekir. Iste orasi ayaklarinizin yere
saglam basmasi gereken yerdir.

Kendi ayaklariniz tizerinde durabilmek ile ilgili ulasabilece-
giniz pek cok iyi kitap var. Duygularinizi kendinize glvenerek
ve sefkatli bir sekilde ifade etmeyi 6grenmenize yardimci olacak
bir kitaba kaynaklar kismindan ulasabilirsiniz.

6. iliskilerde Duygularin Farkina Varmak,
Onlar Anlamak ve Degerlendirmek

Duygusal anlamda ihmal edilerek blyuyen insanlar, iliskilerin-
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de duygular ile alakali yanhs dustinceler tasimaya egilimlidir.
Burada gizel ancak ¢ok ayrintili olmayan birtakim 6rnekler
sunacag|z:

1

Duygularinizi ya da problemlerinizi diger insanlarla pay-
lasmak onlari ytk gibi hissetmenize neden olur.

Duygularinizi ya da problemlerinizi digerleriyle paylas-
mak onlarin uzaklasmasina sebep olur.

insanlarin sizin nasil hissettiginizi gérmesine izin verirse-
niz, bunu size karsi kullanacaklarim dusundrsiniz.

Digerleriyle duygularinizi paylasmak sizi gligstiz gosterir.

Zayif yonlerinizi digerlerinin gdrmesine izin vermek sizi
dezavantajli bir konuma sokar.

iyi bir iliskiniz olmasini istiyorsaniz savasmamak en iyi
yoldur.

Problem ile ilgili konusmak yararl degildir. Sadece eyle-
me gecmek bir problemi ¢ozebilir.

Neyse ki bu inanclardan bir tanesi bile dogru degildir. Ashn-
da her birisi 6limcul bir hatadir diyebiliriz. (Sadece herhangi
bir fikre nasil tepki verecegini bilmeyen duygusal anlamda ih-
mal edilmis bir baska kisi ile duygularinizi paylasiyorsaniz bir
istisna olabilir.) Duygularinizi kendinize saklamaniz gerektigini
ifade eden dogrudan ya da dolayli mesajlar alarak blyuduginiz
zaman, bu duygulari yik ya da diger insanlarin hoslanmayacagi
seyler olarak dislinmeniz son derece dogaldir. Bu boélim, bu
yanlis algilarinizin Gzerinden nasil geleceginizle ilgilidir. Onla-
rin gitmesine izin vermezseniz hayatin her asamasinda, 6zellikle
digerleriyle olan iliskilerinizde sizi engelleyecektir.

Tlk olarak arkadaslikla ilgili konusalim:
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Arkadaslhk

Patronunuzun elestirisi ve Betsy ile disari ¢iktiginiz geceyle il-
gili hikayeyi okurken, bu konu hakkinda Betsy ile konusmanin
dogru olacagini kabul etme konusunda zorlandiniz mi? Bu du-
rumdaysaniz, gercekten yukarida bahsettigimiz yedi maddeden
dolayr mi problemlerinizi kendinize sakhyorsunuz? Oyleyse,
gercegi 6grenmenin tek bir yolu vardir ve bu da The George
Costanza Deneyi'ni uygulamaktir.

1990’1l yillarda Seinfeld muhtemelen televizyondaki en po-
puler diziydi. Bir bélimde, tam bir kaybeden olan George Cos-
tanza, batln bir haftay! her zaman yaptigi seylerin tam ziddini
yaparak gegirmeye karar verdi. Cok ¢ekici geng bir kadin ona
nerede yasadigini sordugu zaman yarisi yalan cimleler kurmak
ve basarili oldugunu ima etmek icin ¢aba gostermek yerine, “Is-
sizim ve Queensde ailemle birlikte yasiyorum.” dedi. Elbette,
bu durum George icin ¢ok eglenceliydi ancak ayni zamanda
ona yeni bir diinyanin penceresini agtl. Cok fazla randevuya
gitti ve farkli konularda da bir dizi olumlu kazanim elde etti.

Kendi amaclarimiz agisindan baktigimizda bu deney duy-
gularimizi paylasmak s6z konusu oldugu zaman, normalde
yaptigimizin tam ziddini yapmak anlamina gelmektedir. Me-
sela problemin (stesinden gelebilmek igin Betsy’e durumu an-
latmanin size yardimci olup olmadigini gérmek; bu durumu
size karsi kullanip kullanamayacagini gérmek; sizden uzaklasip
uzaklasmayacagini anlamak; gecesini mahvettigini dislnerek
bunu bir yik gibi goriip gérmedigini anlamak; size ‘zayif' gibi
bir bakis agisiyla yaklasip yaklasmadigini kesfetmek anlamina
gelebilir. Bu problemi bir kenara birakmak yerine arkadasinizla
paylasmaya cesaret etmek, iliskiniz agisindan yikici olup olma-
yacagini gérmek igin yardimci olabilecegi anlamina gelir.

Hicbir zaman her durumda her sey dort dortluk degildir.
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Bazi arkadasliklarin duygusal derinlik olusturma konusundaki
zorluklarla hayatta kalmay: basarmasi pek mimkin olmayabi-
lir ancak herhangi biri bu tir arkadasliklarin kaliteli arkadas-
liklar olmadigini iddia edebilir. Bu ylizden George Costanza
deneyine bagh kaldiginizda, iliskilerinizin daha guclu ve derin,
kendinizin daha sakin, gercekci oldugunu, ve digerlerinin sizi
zay1fdegil, glcli bir insan olarak gérdigunu kesfedeceginizden
eminim.

Duygusal anlamda ihmal edilen insanlar iyi birer dinleyi-
cidirler. Ancak konusmakta, Ozellikle de kendileriyle ilgili bir
seyler anlatmakta cok iyi degillerdir. Aslinda bu sekilde hayat-
larindaki 6nemli bir besin kaynagdini kesip atarlar. Her seyden
once duygusal bad hayatin 6zidur ve hayatl yasamaya deger
kilar. Cok giizel bir kekin, sekeridir. insanin kalbidir.

Simdi evlilikle ilgili konusalim:
Evlilik

Yillardir gerceklestirdigim terapilerde, iliskilerinde yasadiklari
karsihkli memnuniyetsizlikleri dile getiren ancak bunun ne-
denlerini ifade edemeyen yiizlerce ¢ift gérdum. 2. Bolim'de Ba-
sari/Mikemmeliyetcilik Odakl ebeveynler kismindaki ciftimiz
Trish ve Tim'i hatirlayalim. Trish, “Onunla konusmaya c¢alisti-
gim zaman s6zimui kesiyor. Cok yorgun oldugunu biliyorum
ve ona yardim etmek istiyorum ancak edemiyorum.” Mutsuz es
genellikle, “Bana koti davranmiyor, alkolik degil ve iyi para ka-
zaniyor ama onunla mutlu degilim. Bir seyler eksik.” der. Bazi
insanlar, eslerinin kendilerine verdiginden daha fazla yakinliga
ihtiyaci oldugunu soyleyebilirler. Ancak esi bunun anlaminin
ne oldugunu sordugunda, ¢cogu zaman verecek cevaplari yoktur.

Aslinda istedikleri sey bir duygusal bag hissi; eslerin onlar
okuyabilecegi ve onlarin da eslerinin duygularini okuyabilecegi
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hissidir. Boylece esler dogal olarak birbirlerinin duygusunu an-
layabilirler. Duygusal bag hayatin 6zi oldugu igin hem iliskiyi
bir arada tutan bir zamk hem de iliskiyi sicak tutan bir yakittir.
Icinde hichir micadelenin olmadidi bir iligki kot bir sekilde
sonuclanir ve yok olur. Birbirine gercekten duygusal anlamda
bagl olan ciftler incindiklerinde, 6fkelendiklerinde ve ihtiyac
duyduklari seylerle ilgili savasmaya basladiklarinda bunlari bir-
birinin bilmesine izin verirler. Bu sekilde duyarli olmak, tutku-
yu canli tutar ve ciftlerin terapistlere ya da bosanma avukatlari-
na gitmesini engeller.

Yukarida arkadaslikla alakali okumus oldugunuz her sey ro-
mantik iliskiler i¢in de gecerlidir. Arkadaslik sadece ortak bir
ilgiyle en azindan belirli bir stre strdarilebilir. Romantik iliski
sadece duygusal bag gerektirmez; onun tzerine odakhdir. Duy-
gular romantizmin, askin ve sonsuz bir iliskinin temelidir.

Asagida size evliliginizde duygusal bag olusturabilmeniz icin
birkac dneride bulunacagiz:

1. Duygulari tanimlama ve adlandirma egzersizini ginlik
olarak uygulayin.

2. TKBE Adimlarrni izleyin.
3. Esinizle sefkatli ve olumlu dil kullanmaya calisin.

4. Sorular sorun! Esinize sorular sorun, onun cevaplarini
dinleyin ve daha fazla soru sorun. Asagida ne demek iste-
digimizi daha iyi anlayacaksiniz.

Yatay ve Dikey Sorgulama

**%* Dr. Sharon Jacques, Cift Egitimi Semineri, Psychological Care
Associates, 2002
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Butun sorular ayni degildir. Bazi sorular digerlerinden daha
gucludur. Duygusal anlamda uyumlanabilen insanlar dogal
olarak guglu sorulari nasil sormalari gerektigini bilirler. Bir ki-
sinin kalbine girmek icin hangi soruyu sormalari gerektiginin
farkindadirlar. Daha 6nce konustugumuz sebeplerden dolayi
duygusal olarak ihmal edilmis insanlar kendilerini gelistirmek
icin gayret etmedikleri stirece bu beceriyi dogal olarak sergile-
yemezler.

Bir kisinin gercekten kalbine girmek igin yatay sorgulamaya
ek olarak dikey sorgulama uygulamasi gereklidir. Yatay sorular
bilgi edinmeyi, dikey sorular anlamay1 amaclayan sorulardir.
Diyelim ki esiniz, annesini ziyaretten dondi ve morali bozuk
gorinuyor. Sizin ilk sorunuz dogal olarak, “Ziyaretin nasil geg-
ti?” olur. Esiniz cevap olarak, “lyi...” der.

Bu durumda yatay sorgulama ornekleri su sekildedir:

Q: Annen nasil?

A: lyi.

Q: Bugiin disartya c¢iktl mi?

A: Markete gitti.

Q: Gecen hafta gonderdigim corbay1 begenmis mi?
A: Begenmis.

Q: lyi gériiniyor muydu?

A: Her zamanki gibi.

Q: Hala depresyonda gibi mi gérunuyor?

A: Her zaman biraz depresyondadir.

Q: Suzy’nin yarinki dans gosterisini sgyledin mi?
A: Evet.

Bu aligveriste yatay sorularinizin size arzuladiginiz bilgileri
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verdigini gorebilirsiniz. Kayinvalidenizin iyi oldugunu, corba-
nizi sevdigini, her zamankinden daha fazla depresif olmadigini
ve kizinizin dans gosterisinden haberi oldugunu 6grendiniz.
Yatay sorgulama bilgi toplamak ve bilgi alisverisinde bulunmak
icin son derece faydalidir. Sanirim insanlar arasindaki iletisimin
%90’nim yatay sorular olusturmaktadir.

Ancak yatay sorularin ¢ok eksik kaldigi bazi durumlar ola-
bilir. Bir kisiyi ya da deneyimini daha derin bir sekilde an-
lamak ya da bir konunun daha derinlerine girmek gibi du-
rumlar 6rnek olarak verilebilir. Bir sonraki 6rnekte de esinizin
annesini ziyaretten eve donustne yer verecegiz. Ancak bu kez
daha karmasik sorulara cevap arayacaksiniz. Esinizin neden o
kadar (zglin gorinduguni 6grenmek isteyeceksiniz ve bu ihti-
yacinizi karsilamak i¢in onu dikey olarak sorgulamak zorunda
kalacaksiniz.

Simdi ayni durumda dikey sorgulama 6rnegine bakalim:

Q: Cok Gzgin gorundyorsun. Annenle ilgili her sey yolunda
mi?

A: Oyle mi gorinilyorum? Evet iyi.

Q: Son zamanlarda ne zaman onu gérmeye gitsen moralin
bozuk donuyorsun. Neler oluyor?

A (Dusuinceli bir sekilde duruyor): Oyle mi? Hig farkinda

Q: Seni uzecek bir sey mi soyledi?
A: Hayir sanmiyorum.

Q: Onu ziyarete gitme konusunda seni Uizen bir sey oldugu-
nu dusiniyor musun?

A (Yeniden dusunceli bir sekilde durur): Bilmiyorum, belki
de onu bu kadar yasl gérmek beni Uziyor. Daha ne kadar stre
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bizimle olacagini bilmiyorum. O kadar gugslz gorinlyor Ki.
Onun tek basina yasamasindan endiseleniyorum.

iste bu! Dikey sorgulama esinize kendisini kendi gozleriyle
goérmesini, kendisi ve duygulari ile alakali daha derin diisinme-
sini, duygularini kelimelere dokmesini ve onlari sizinle paylas-
masini sagladi. Artik duygulari giin yiiziine ¢iktigina gore onu
dinleyebilir, bu duygulari islemesine ve onlari kullanmasina
yardimci olabilirsiniz. Belki duygulari ona annesinin bakimi
icin daha fazla adimlar atmaya baslamanin zamani geldigini
soylliyordur. Belki de ona annesini kaybetme olasihigina karsi
kendisini hazirlamasi gerektigini anlatiyordun

Dogru bir sekilde gerceklestirilen dikey sorgulamada, diger
kisinin cevaplarini dinlemek hayati 6nem tasir. Sonraki soru-
nuz onun dikkatini kendi icine yoneltecek ve onu daha derin
duygulara tesvik edecek bicimde ayarlanmalidir. Her zaman
sevgi ve sefkatle yapiimahidir. Dogru bir sekilde yaparsiniz kisi-
nin kalbini gercekten kazanmaniza yardimci olacaktir.

Bu bdlimde 6zetledigim adimlar, iliskilerde duygularin far-
kina varma, duygulari anlama ve onlari degerlendirmenin ko-
lay gibi goériinmesine neden olabilir. Ancak dyle degildir. Cok
zordur hatta duygusal anlamda ihmal edilmemis Kisiler icin bile
cok zordur. Siz ya da partneriniz duygusal olarak ihmal edilmis-
seniz, cok ama ¢ok daha siki ¢alismak zorunda kalacak ve bazi
adimlarda yardim almaya ihtiya¢ duyacaksiniz. Litfen Kay-
nakca bélimiinde énermis oldugum, duygusal bag konusunda
ciftlere anlayis ve yardim sunan Terrence Real'in mikemmel
kitabini okuyun.

Yardim isteme konusunda ¢ok istekli olmadiginizi biliyo-
rum. Ancak bu becerileri ve siradaki bélimde anlatacaklarimizi
gelistirme surecinde tikaniyor ya da sorun yasiyorsaniz, profes-
yonel yardim alma konusunu distineceginizi umut ediyorum.
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Bolum 7

OZ-BAKIM

evzu kendi 6z-bakimlarini ve ihtiyaclarini karsila-

maya geldiginde, duygusal anlamda ihmal edilmis

insanlarin basarisizliga ugradiklari dort énemli nok-

ta vardir. Cocukken ihmal edilmis olan yetiskinler
kendi ihtiyaclarinin neler oldugunu bilmezler. istekleri, ihtiyac-
lari ve duygulari sadece alakasiz degil, gériinmezdir. iste bahse-
decegimiz bu dort alan:

Bolum 1: Kendinizi Beslemeyi Ogrenin
Bolum 2: Oz-Disiplininizi Gelistirin
Bolum 3: Kendinizi Yatistirin

Bolum 4: Kendinize Karsl Sefkatli Olun

Bu becerilerin hepsi ¢cocuklukta ebeveynlerinden yeteri ka-
dar besin ve disiplin alarak yetismis insanlarin hepsinde dogal
olarak mevcuttur. Ebeveynleriniz ¢cocukken ne hissettiginize
yeteri kadar sefkat ve empatiyle yaklasirsa, siz de yetiskin ol-
dugunuzda kendiniz i¢in ayni seyi hissedersiniz. Ebeveynleri-
niz sizinle olan iliskilerinde size bir ¢ocuk olarak yeteri kadar
yakinlik, 6zen ve kabul gosterirse, yetiskin oldugunuz zaman
yakin iliskiler kurma konusunda saglam bir kapasiteye sahip
olursunuz.

191
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Duygusal olarak ihmal edilmis bir sekilde yetistiginiz zaman,
digerlerine her nasilsa dogal bir sekilde sunulmus gibi gértinen
bu beceriler, sizin yetiskinlikte gelistirmek zorunda oldugunuz
beceriler gibi gorundr. Bir beceriyi gelistirmek caba ister. Za-
man ve bilin¢li ¢aba gerektirir. Bu bolimde bu becerilerin neler
oldugu, ne anlama geldikleri ve onlari kendiniz icin nasil gelis-
tireceginizi agiklayacagiz. Baslangicta her beceri yabanci gelir
ve denedikce kendinizi sakar hissedersiniz. Gerekli olan, nasil
hissettirirse ettirsin denemeye devam etmektir. Bu, size kendi
duygularinizi géz ardr etmenizi sdyleyecedim birka¢ durumdan
biridir! Beceri gelisimi istikrar gerektirir ve bu istikrarin buna
degecegine s6z veriyorum.

Bu boélimdeki becerileri okurken sizin icin Degisim Tab-
losu adini verdigim bir 6zel takip cizelgesi hazirladim. Bu be-
ceriler tizerinde galisirken ve Degisim Tablosu nu kullanirken,
butin bu becerilerin hepsi urerinde calistyorsaniz, bunun gok
yorucu olacaginin farkinda olun. Size bir defada bir beceri (ize-
rine odaklanmanizi dneririm ve burada sundugum siray! tercih
etmenizi tavsiye ederim. En fazla ikisini deneyin. Bir tanesinde
uzmanlasana kadar digerine baslamayin. iclerinden biri size hi-
tap etmiyorsa, 0 zaman onu atlayin ve size uygun gibi gértinen
secenekle devam edin. Kendi adimlariniz oldugundan emin
olun ¢inki butin ¢abanizi azar azar hepsine odaklamak yerine,
tek bir beceriye odaklamak ¢ok daha iyidir.

Bu bodlimde bahsedecedimiz butin beceriler uzmanlasma-
nin ¢ok zor oldugu becerilerdir. Cok ama ¢ok fazla insan, bu
beceriler tzerinde kontrol saglamaya calisarak yillarini harca-
mistir. Kendinize yeteri kadar zaman vermeniz, anlayis ve 6zen
gostermeniz bu Degisim Tablosu’nu kullanirken son derece
onemlidir. Basarilarinizla gurur duyun. Yoldan ¢iktiginiz za-
man kendinize kizmayin, sadece yolunuza yeniden devam edin.
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Bu boélimde Degisim Tablosu’nu kullanirken biylk ihti-
malle biraz yardima ihtiya¢c duyacaksiniz. Bu siure¢ boyunca,
yardim, ipucu ve destek ihtiyaciniz igin litfen web sitemiz olan,
www.drionicewebb.com’u kullanin.

Oz-Bakim Bolum 1: Kendinizi Beslemeyi
Ogrenin

Bunun tam olarak ne anlama geldigini merak ediyor olabilir-
siniz. Besleme kelimesinin ¢ok cesitli anlamlari vardir. Burada
kendinize saglikh, eglenceli bir hayat sunmaniz icin gerekli olan
adimlar olarak kendini besleme ile ilgili konusacagiz. Saglik-
liysaniz ve hayatinizdan zevk aliyorsaniz, gevrenizdeki insanlar
Uzerinde olumlu bir etki birakirsiniz. Saghginiz ve mutlulugu-
nuz esiniz, gocuklariniz ve arkadaslariniz tizerinde coskulu bir
etki yaratir. Duygusal olarak ihmal edilmis bir kisi olarak, belki
de digerlerinin bakimini mikemmel bir sekilde Ustlenebilirsi-
niz. Artik sizin igin kendi ihtiyaclariniza odaklanmak ve kendi
bakiminizi Gstlenmenin zamani geldi. Kendinizi beslemeyi 63-
renmenin dort adimi vardir. Bunlar:

Adim A: i1k Oncelige Kendinizi Koymak
Adim B: Yemek Yemek

Adim C: Egzersiz Yapmak

Adim D: Dinlenmek ve Rahatlamak

Kendinizi Beslemek Adim A: ilk Oncelige Kendinizi
Koymak

Onceligi kendinize vermekten baslayalim. Ne? Bencilce dedigi-
nizi duyar gibi oldum. Hayir degil! Saglikli ve gicli oldugunuz
zaman, digerlerine daha zengin, daha derin, daha saglikl ve
daha giiclu bir sekilde bir seyler verebilmek icin 6zglrlesirsiniz.
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Bu sekilde diisinmeyi seviyorum: Ugus glivenligi anonsu sira-
sinda ki bunlari nadiren dinleriz, oksijen maskelerinin her bir
koltugun 6nunde oldugu ve yetiskinlerin bu maskeleri ¢ocuk-
larina yardim etmeden 6nce kendilerine takmalari sdylenir. Bu
Oneri harika bir algiy ortaya ¢ikarmaktadir. Kendiniz nefes al-
makta zorlanirken ¢ocugunuzun maskesini dizgun bir sekilde
takamazsiniz. Bu kurali hayatin geneline uygulayin. Kendinize
glvenli ve sagduyulu bir ortam olusturdugunuz zaman, diger-
lerine cok daha etkili bir sekilde yardimci olabilirsiniz.

Oncelige kendinizi koymak icin calismaya basladiginiz za-
man, bir direncle karsilagabilirsiniz. Sasirticidir ki bu direng te-
mel olarak size en yakin olanlardan gelecektir. Bunu su sekilde
dustnelim: Tanidiginiz butin insanlar sizden belirli bir sekilde
en iyiyi yapmanizi beklerler. Mesela, sizden bir iyilik istedik-
lerinde buna evet' diyeceginizi bilirler. Onlara ilk kez ‘hayir
dediginizde sasiracaklardir. Kirgin hissedebilirler ve bunu size
bir sekilde belirtebilirler. Litfen bunun degisim surecinin nor-
mal bir parcasi oldugunu unutmayin. Degisim, degismek iste-
yen Kisinin kendisi ya da onun sevdikleri icin, pozitifve saglkli
bir degisim olsa bile kolay bir sekilde gerceklesmez. Bazen en
yakininizdaki insanlara kendinize daha fazla 6zen gosterme-
ye calistiginizi ve bu yuzden bazi seyleri daha farkh yapmaya
basladiginizi agiklamaniz yardimci olabilir. Bu bir uyumsuzluk
gibi gelebilir ancak sizi gercekten énemseyen herhangi biri en
nihayetinde size uyum gosterir ve muhtemelen bunun igin size
saygl duyar.

Oncelige kendinizi koymayi daha iyi 6grenmek icin asagi-
daki yonlendirmeler yardimci olabilir. Bu beceriyi insa etmeye
calistikca, bu yonlendirmelerden bazilarini izlemeyi digerlerine
gore daha kolay bulabilirsiniz. Bunlari okurken hangilerinin
size en ¢ok yardimci olacagini dustindiginizden emin olun.
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Her birini ayri ayri ¢calismaniza yardimci olmasi igin bir Degi-
sim Tablosu hazirladim.

Hayir demeyi 6grenin: Hayatinizdaki insanlarin sizi ¢ok iyi
tanidigina hig suphe yoktur. Onlar, yanlarinda olacaginizi bi-
lirler ¢clinku duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin yaptigi
sey budur. Digerlerine karsi gosterdiginiz asin sefkat sizi arka-
daslarinizdan, ailenizden, cocuklarinizdan ve patronunuzdan
gelen taleplere evet demek zorundaymissiniz gibi hissettirir.
Tabii ki ‘evet’ demekte yanlis olan hicbir sey yoktur. Bu, olum-
lu iliskiler ve yasamda gelisim icin gereklidir. Burada énemli
olan nokta ise sizden istenen seye ‘hayir' demek icin gecerli bir
mazeretiniz yoksa ‘evet' demek zorunda hissetmenizdir. Sonug
olarak aslinda yapmak igin yeterli zamaniniz ya da enerjiniz
olmayan seylere evet diyerek kendinizi kurban etmis oluyor-
sunuz. Digerlerinin ihtiyaglarini da géz 6nunde bulundurarak
kendi aginizdan en dogru kararlari verebilmek icin bu zorunlu-
luk duygusundan kurtulmaniz son derece 6nemlidir.

Kendine giivenerek ayakta durmanin temel kurali herhangi
birinin sizden herhangi bir sey istemeye hakki olmasi ve sizin
de ayni Olclide herhangi bir sebep gostermeden ‘hayir' diyebil-
me hakkina sahip olmanizdir. Herkes bu sekilde hareket ederse,
yardima ihtiya¢ duyuldugunda yardim istenirse ve ‘hayir deme
ihtiyaci hissedildiginde 6zgurce ‘hayir' denebilirse diunya ¢ok
daha iyi bir yer olacaktir. Sinirlar daha net héle gelir ve cok
daha az gereksiz ve faydasiz sugluluk hissedilir. ‘Hayir' dedi-
ginizde kendinizi suclu hissediyorsaniz ya da kendinizi ‘hayir
dediginiz icin huzursuz hissedeceginiz seylere ‘evet' derken bu-
luyorsaniz, litfen hayir diyebilme yetkinligi Gzerine yazilmis iyi
bir kitap bulun ve hemen sorunun Ustesinden gelmeye calisin.
Intiyaciniz oldugunda ‘hayir’ demek, sucluluk ve huzursuzluk-
tan arinmis bir 6z-bakim insa etmenin hayati bir parcasidir.
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Kendine glivenerek ayakta durmak (zerine yazilmis bir Ki-
tap okumak, kendi felsefenizi umut veren bir sekilde degistir-
menizi saglayacak kavrami kucaklamanizi ve anlamanizi saglar.
Ancak felsefenizi degistirdikten sonra bu sureci davranislarinizi
da degistirerek izlemelisiniz. Sizden yerine getirilmesi beklenen
asiri taleplere ‘hayir' diyebilme sayinizi takip edebileceginiz,
sonraki sayfada yer alan ‘Hayir De’ Degisim Tablosu’nu kul-
lanmanizdir.
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Daha 6nce de soyledigimiz gibi size yabanci gelen seyleri ne
kadar ¢ok yaparsaniz, sizin i¢in daha az yabanci olurlar. Zaman
icinde normal bir sure¢ héline gelir ve ¢ok kiicliik bir cabayla
sizin bir parcaniz haline gelmis gibi gorunurler. Bu Degisim
Tablosu’nun kritik noktasi ‘hayir' deme sayisini artirmak degil-
dir ¢ink{ her giin uygun bir sekilde hayir diyebileceginiz farkli
durumlar vardir. Bunun anlami sizin davranisinizin batindn
degismesine yardimci olmasidir. Ayrica size her giin bu konuda
calismaniz gerektigini hatirlatir. Her aksam kaydetmeniz gere-
ken bir sey oldugunu bildiginiz zaman, bunu yapmayi unut-
mak daha zordur.

Yardim istemek: Yardim istemek duygusal anlamda ihmal
edilmis Kisilerde ¢ok fazla koklesmis olan karsi bagimhhiga vur-
guda bulunur. 3. Bolim'de karsi bagimlilik drneginde bahsetti-
gimiz David’i hatirliyor musunuz?

David, ebeveynlerinin “Duygularin olmasin, duygularini
gosterme, higbir zaman kimseden bir sey isteme.” mesajini 0
kadar igsellestirmisti ki yetiskin oldugu zaman da hayatini bu
sekilde yasiyordu. BUtln hayatinizi digerlerine giivenmeyerek
yasamay! bir secenek degil, zorunluluk olarak gorurseniz artik
onu baska sekilde yasamaniz pek mimkin degildir.

Duygusal olarak ihmal edilmis insanlar acisindan yardim
istemek bas edilmesi ¢ok zor bir konudur. Sizin igin ‘hayir' de-
mek zorsa, muhtemelen yardim istemek de ¢ok zordur. Kendi-
ne guven olmadiginda iki agidan kayip yasarsiniz. Bagkalarina
hayir' deme konusunda zorlanmanin yanisira baskalarinin size
‘hayir' diyemeyecegini disindugunuzden, bir sey istemekte de
zorlanirsiniz. Duygusal olarak ihmal edilmis insanlar genellikle
hayatlarini Madde-22.... romanindaki gibi tutsak hissederek
yasarlar. Birisi sizden bir iyilik istediginde kendinizi ‘evet’ de-

*eekx - Joseph Heller tarafindan yazilmis ve 2. Dunya Savasi'ni konu alan bu
eser XX. Yuzyilin en 8nemli eserlerinden biri olarak kabul edilmektedir.
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mek zorunda hissettiginiz i¢in digerlerinin de dogal olarak ayni
sekilde davranacagini disiinirsiiniiz. insanlari boyle bir zorun-
luluga suruklemek istemediginiz igin onlardan yardim isterken
kendinizi rahat hissetmezsiniz. Kafanizin iginde hi¢ kimsenin
higbir seye hayir demedigi bir dinyada her zaman kaybedecek-
siniz. Bu tarz distinme bigimleri, sizin diger insanlara yardimci
olmanizi saglayabilir ancak siz yardima ihtiya¢ duydugunuzda
bunu isteyemezsiniz. Bunun hi¢ kazananin olmadigi bir sistem
oldugunu gorebiliyor musunuz?

Kendinizi bu sikintili durumdan kurtarmak icin yapmaniz
gereken tek sey, diger insanlarin ‘hayir' dedikleri igin suclu ya
da rahatsiz hissetmediklerini kabul etmektir. Diger insanlar bu
kendine giiven kural anlayisina icsel olarak sahiptir. insanla-
rin ¢ogu, diger insanlardan yardim isteme ya da diger insanlara
‘hayir’ deme konusunda ¢ok az endise duyarlar. Onlarin arasina
katilir katilmaz kendinize yeni bir diinyanin agildigini gérecek-
siniz.

Digerlerinden daha sik yardim istemek girisimlerinizin far-
kinda olmak ve bu girisimleri takip etmek icin ‘Yardim isteme’
Degisim Tablosu nu kullanin.
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'Yardim isteme' Degisim Tablosu

*Her giin kag kez yardim istediginizi yazin
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Sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri kesfedin: Siz blyirken
tercihleriniz gok fazla g6z 6nunde bulundurulmaz. “Bugiin ne
yapmak istiyorsun?” “Pizzaciya mi yoksa hamburgerciye mi git-
meyi tercih edersin?” “Yesil tisorti mi yoksa pembe tisorti mu
almak istersin?” “Bu konu ile ilgili ne hissediyorsun?” gibi soru-
lar cok fazla sorulmaz. Duygusal olarak ihmal edilen yetiskinler
kendilerini tanima konusunda ¢ok blyuk guclik yasarlar. 3.
Bolum'de gergekci olmayan 6z degerlendirme konusunda 6rnek
verdigimiz Josh’i hatirlayin. Josh, ¢cocuklugunda bu tir sorula-
rn o kadar az duymustu ki tniversite 6grencisiyken neye ilgisi
oldugu, neyi sevdigi ya da kendisi igin en uygun olan seyin ne
oldugu konusunda hicbir fikri yoktu. Siz buyurken ebeveynle-
rinizin gostermis oldugu ilginin tiriine ve miktarina bagh ola-
rak, cok iyi oldugunuzu bildiginiz ya da kendinize sasirdiginiz
belirli alanlar olabilir. Asagida sevdiginiz ve sevmediginiz seyler
acisindan kendinizi daha iyi anlamaniza yardimci olacak birta-
kim sorular derledik:

» En sevdiginiz yiyecek nedir?

* Yapmay! en ¢ok sevdiginiz spor nedir?

« izlemeyi en ok sevdiginiz spor hangisidir?

* Spor yapmay!i Seviyor musunuz?

* Modaya ilginiz var mi? Varsa tarziniz nasildir?

» En sevdiginiz cumartesi aktivitesi nedir?

» Dogru bir kariyer yaptiginizi dusuniyor musunuz?
» En sevdiginiz film tarzi nedir?

* Ne tir kitaplar okumay! seversiniz?

» Kendinizde oldugunu dusindiginuz ve gelistirmek iste-
diginiz bir 6zelliginizi sdyleyiniz?
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» Herhangi bir yere seyahat etme imkaniniz olsaydi nereye
gitmek isterdiniz?

* Yeterince arkadasiniz var mi?

+ Sahip oldugunuz arkadaslarinizla eglenceli zaman gegire-
biliyor musunuz?

* En ¢ok hangi arkadaslarinizla iyi vakit geciriyorsunuz?
* Size neler dogdal geliyor?

* Yapmay! en az sevdiginiz is nedir?

» En az sevdiginiz aktivite hangisidir?

» Bagarili olmakta en ¢ok zamaninizi alan sey nedir?

Burada sorabilecegimiz binlerce soru var ancak bence bu-
rada durabiliriz. Pek ¢oguna kolayca cevap verebiliyorsaniz,
iyi durumdasiniz demektir. Cevap vermekte zorlandiysaniz,
hayatinizin blyik ¢ogunlugunda disariya odaklandiginiz (go-
cuklugunuzda sizden yapmanizi istedikleri gibi) ve hi¢ kendi
icinize donmediginizle ilgili kesin bir kanit var demektir. Neyi
sevdiginizi bilmek, kendinizi Ghemsemenin 6nemli bir parca-
sidir. Neyi sevdiginizi bilmek ne istediginizi tanimlama konu-
sunda size yardimcli olur. O zaman esiniz ya da arkadasiniz size,
“Aksam yemegi icin nereye gidelim, italyan mi yoksa Yunan
restoranina mi?” diye sordujunda ona verecek bir cevabiniz
olacaktir. Karsi taraf sizinle ayni fikirde olsun ya da olmasin
kendi cevabinizi paylasabiliyorsaniz, o zaman kendinize 6ncelik
verme konusunda énemli bir adim atmissiniz demektir.

Sevdiginiz ya da sevmediginiz seyler olarak siniflandirabi-
leceginizi distindiguniz her seyi ‘Sevdigim ve Sevmedigim’
Degisim Tablosu’na yazin. Yerleri, renkleri, yiyecekleri, aktivi-
teleri, mobilya tarzlarini, insanlari, insanlarin eylemlerini ya da
kendi ruh durumlarinizi da yazabilirsiniz. Belli bir kategoriye
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koyabileceginiz her seyi bir kdgida yazin. Daha sonra ilerledik-
ce, sizde gerceklesen seyleri yazin. Sevdiginiz ve sevmediginiz
seyleri kesfederken onlari yazmak size sadece bir seylerle ilgili
kendi duygularinizin farkinda olmanizi degil, ayni zamanda bu
duygulari sahiplenmeniz konusunda da yardimci olacaktir. Sev-
diginiz ve sevmediginiz seylerle ilgili dogru ya da yanlis bir sey
yoktur. Onlar nasillarsa dyledirler; sizin icin gecerli ve énemli-
dirler.
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'Sevdiklerim ve Sevmediklerim' Degisim Tablosu

Sevdiklerim Sevmediklerim
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Mutlulugunuza 6ncelik verin: Duygusal anlamda ihmal
edilerek biyudiyseniz, sizi mutluluga tasiyacak secimler yapma
konusunda ¢ok sansh oldugunuzu sdyleyemeyiz. Cok daha bi-
yuk bir ihtimalle diger insanlarin istekleri sizin igin daha 6nce
gelir. Ya da aileniz birtakim kaynaklara ulasmak icin ¢ok fazla
micadele ediyorsa, eglenceli seyler icin fazla zamaniniz yoktur.
Duygusal anlamda ihmal edilmis bir ebeveynle buyudiyseniz,
muhtemelen bir yetiskin olarak kendi zevk ve eglencelerinize
cok az deger verirsiniz. Bunu degistirebilmek icin sadece bir
secenek vardir ve bu secenek de tabii ki kendinize dncelik ver-
menizdir.

Bu son madde bazi acgilardan diger tg¢lnu kapsamaktadir.
Kendi mutlulugunuza daha fazla dncelik vermek igin sizi bu
mutluluktan uzaklastiran taleplere ‘*hayir’ demek zorundasiniz.
Digerlerinden yeteri kadar destek gérdugiiniizi ve onlarla ye-
teri kadar bag kurabildiginizi hissedebilmek icin bazen diger
insanlardan yardim istemek zorundasiniz. Ayrica arayip bula-
bilmeniz igin neyi sevdiginizi bilmeye de ihtiyaciniz var.

Bir kez daha, “Kendi mutlulugum icin ilk olarak kendimi
dusunirsem, bu beni bencil biri yapmaz m1?” diye merak edi-
yor olabilirsiniz. Unutmayin ki herkes mutlu olmayi hak eder
ve herkesin buna ihtiyaci var. Siz de bunu diger herkes kadar
hak ediyorsunuz. Bazen bir baska kisiyle edlenceli vakit gegire-
bilmek icin zaman yarattiginizda diger bir kisiye ‘hayir' demek
zorunda kalacaksiniz. Bunun, bencillikle hicbir alakasi yok.
Bu tam anlamiyla dengeyle ilgili. Almak ve vermek arasindaki
dengeyi; kendimiz ve digerleri arasindaki denge gibi gruplaya-
biliriz. Kendi mutlulugunuzu en 6ne koyma konusunda karar
verirken tereddit etmeyin. Duygusal olarak ihmal edilen in-
sanlar ¢ogu insana gdre bencil olma konusunda daha az risk
altindadir. Kendi ihtiyaglarini, arzularini ve isteklerini kenara
koymasi igin yetistirilen biri olarak, bencil olmak igin epeyce
yolunuz var.
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Kendi mutlulugunu en sona koymak sizde o kadar derinlere
islemistir ki sadece degismeye karar vermek yeterli olmayacak-
tir. Bu karari vermek 6nemli bir adimdir ancak bunu bir ey-
lemin takip etmesi gerekir. Bunun nereye gittigini gorebiliyor
musunuz? Tste bir diger Degisim Tablosu, ‘Mutlulugunuza
Oncelik Verin’. Bu tablo sizin farkli secimler yapmak igin duy-
dugunuz ihtiyacin farkinda olmanizi ve kendinizi izlemenizi
saglayacak. Bu konu Uzerinde ¢alismaya devam ederseniz belli
bir stire sonra, bu meseleye kendinizi daha az yabanci hissede-
ceksiniz. Beyniniz kendi kendine segimler yapmaya baslayacak
ve bu durum sizin ikinci dodaniz olacak. Bu siire¢ boyunca,
bazi noktalarda hayatin ¢cok daha az siradan ve sikicl olmaya
basladigini gérunce cok sasiracaksiniz.
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'Mutlulugunuza Oncelik Verin' Degisim Tablosu

*Glnde kag kez kendi mutlulugunuza 6ncelik verdiginizi yazin.
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Kendinizi 6n plana koymaya baslamaniz son derece iyi bir
adimdir! Cunkl yemek yeme, spor yapma ve dinlenme konula-
rinda ilerleme kaydedebilmek icin ¢cok daha iyi olmaya ihtiyac
duyacaksiniz. Bunlarin hepsi de kendinizi beslemenin fiziksel
yonune vurgu yapmaktadir. Hepsi viicudunuza ne yuklendigi-
niz ve enerjinizi nasil harcadiginizla ilgilidir.

Kendini Besleme Adim B: Yemek Yemek

Duygusal anlamda ihmalkéar olan ebeveynlerin hepsi ¢ocukla-
rini bu alanda ihmal etmezler. Ancak bu konuda daha 6nce de
konustugumuz gibi, ebeveynler agisindan ¢ocuklari igin yeteri
kadar yiyecek saglamak ama yine de bu alanda duygusal ola-
rak onlari ihmal etmek mimkindir. Cocuga besinlerle saghkh
bir iliski kurmasi konusunda yardimci olmak ebeveynin isidir.
Duygusal olarak ihmalkar olmayan pek c¢ok ebeveyn, cocuk-
lariyla bunu yapma konusunda basarisiz olur ¢uinki kendileri
de besinlerle saghkh bir iliski*kuramamislardir. Ancak duygusal
olarak ihmalkéar ebeveynler bu alanda, diger alanlarda basarisiz
olmalarina sebep olan ayni nedenlerle basarisiz olurlar.

Yemek yemekle ilgili daha fazla konusmadan Once, sizin ye-
tiskinlikteki yeme aliskanliklarinizla ilgili asagida soracagimiz
sorulara yanit verin.

1. Esiniz ve ¢ocuklarinizla yemeklerde genellikle bir arada
olur musunuz?

2. Beslenmeye dikkat eder misiniz ve dengeli bir beslenme
bicimi uyguladiginizdan emin misiniz?
Evde cok fazla abur cubur var midir?

4. Yemeniz gerekenden daha fazla abur cubur yiyor mu-
sunuz?

5. Sosisli, nugget ya da pizza gibi ‘cocuk yiyecekleri’ terci-
hiniz hal& var mi?
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Her 6glnde biraz sebze ve meyve tukettiginizden emin
misiniz?

lyi bir ascl misiniz?

Evde yemek pisirmek icin kelimenin tam anlamiyla hic
yiyecedin olmadi§i zamanlar oluyor mu?

Dondurulmus ya da hazir yiyeceklerden ¢ok fazla tiike-
tiyor musunuz?

10. Bazen yemek yemeyi unutuyor musunuz?

11. Agirt yeme egiliminiz var midir?

Yukaridaki sorularin hepsini evet' ya da ‘hayir’ seklinde ce-
vaplayana kadar okumaya devam etmeyin. Bu sorulari cevapla-
may! bitirdiginizde, ¢ocukluktaki yeme aliskanliklarinizla ilgili
asagidaki sorulari cevaplamaya baslayin.

1

© N o o

Cocukken, yemekleri ailece bir arada oturarak mi yer-
diniz?

Ebeveynleriniz dengeli beslenmeniz konusunda yeterin-
ce dikkatli miydi?

Cips, kurabiye, dondurma, seker ya da tatli gibi abur
cuburlardan cok fazla var miydi?

Varsa ebeveynleriniz bunlardan ne zaman ve ne kadar
yediginizi denetliyorlar miydi?

Sosisli, nugget ve pizzayla mi buyutdiiniz?

Genellikle her 6gunde sebze ve meyve yer miydiniz?

En azindan ebeveynlerinizden birisi iyi bir as¢t miydi?

Evde yemek i¢in kelimenin tam anlamiyla neredeyse hic
yiyecek olmadi§i zamanlar oluyor muydu?

Ebeveynleriniz ¢ok fazla dondurulmus ya da paketli yi-
yecekler tiketir miydi?
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10. Cocukken 6gun atlar miydiniz?
11. Cocukken ¢ok fazla yeme egiliminiz var miydi?

Yetiskinlik boliminde sorulan bazi sorularin dogrudan
cocukluktaki beslenme aliskanliklariyla ilgili sorulan sorularla
baglantih oldugunu fark etmissinizdir. Simdi geriye doniin ve
cevaplarinizi kontrol edin. Burada cevap aradigimiz sey yetis-
kinlikteki yeme aliskanhklarinizla gocukluktaki yeme aliskan-
liklarinizin ne kadar érttstigudur. Cocuklugunuzu hayatinizin
programlama evresi olarak dusundn. Yetiskinlik doneminde
cogumuz cocukken ayarladigimiz programlari izlemeye egilim-
liyizdir. Buna Gguncu sinifa giden Zeke'yi ornek verebiliriz. Ze-
ke’nin izin verici annesi onu futbola gonderdi ve dgretmenin-
den getirdigi notla ilgili kendisini daha iyi hissetmesi i¢cin ona
dondurma o6nerdi. Herhangi bir ebeveyn ¢ocudun kendisini
daha iyi hissetmesi icin yiyecek onerisinde bulunabilir. Ancak
Zeke'nin annesi bunu c¢ok sik ve yanlis zamanlarda kullanir-
sa, cocuguna farkinda olmadan yiyecekleri duygularini kontrol
etmek icin kullanabilece@ini 6gretmis olur. Cocuk, yetiskinlik
dénemine geldiginde bu davranisi devam ettirmeye egilimli
olabilir. Bu da onun yanhs nedenlerden dolayi, hi¢ de saglikh
olmayan yanlis seyleri yemesine yol agar.

Yetiskin olarak ¢ogu Kisi ebeveynlerinin onlari ¢ocukken
programlama biciminden hangi 6lcude etkilenmis olduklari-
ni g6z ardi eder. Yetiskinler olarak, kendimizi 6zgir secimler
yaparken ve kendi kararlarimizi verirken buluruz. Gergek su
ki cocuklukta ebeveynlerimiz tarafindan programlama bigimi-
miz inanilmaz derecede gucludir. Bu programlarin lstesinden
gelmek o kadar kolay degilken aslinda istenirse bu program-
lar kesinlikle tersine cevrilebilir. Yeme aliskanliklarinizla ilgili
sorularda muhtemelen cocuklugunuzdaki aliskanliklarinizla
bagdasmayan birtakim maddeler bulmussunuzdur. Bunlar ya
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kendi kendinize Ustesinden geldiginiz ya da hayattaki diger
deneyimleriniz sayesinde degisime ugrayan ¢ocuklugunuzdaki
programlanma bigimlerinizdir.

Duygusal olarak ihmal edilmis bir kisi olarak, yeme aliskan-
liklarinin bazi boyutlari ebeveynlerinizin size hi¢ asilamadig
seyler olabilir. Bu alanlarda hi¢ secme sansiniz yoktur ve prog-
rami kendi kendinize doldurursunuz. Bunu agikliga kavustur-
mak i¢in 2. Bélim'de ‘kendine karsi sefkat eksikligi' konusunda
verdigimiz Noelle 6rnegine geri donebiliriz. Noelle ortaokul-
dayken ve lisedeyken her sabah kahvalti igin kendisine dondu-
rulmus tavuklu sandvig¢ hazirlardi. Ebeveynlerinin higbiri onun
taze ve saglikli yiyecek ihtiyacini dikkate almadigi icin Noelle,
bir seyleri kendi kendine yapmasi gerektigini anlamakta zor-
landi. Kendi buldugu ¢ocukca ¢oztimler onun programi héline
geldi. Bu program ben Noelle ile tanistigim zaman da devam
ediyordu; bir yetiskin olarak o, esi ve cocuklari neredeyse sadece
hazir ve dondurulmus yiyecek kombinasyonuyla besleniyorlar-
di. Aslinda bu durum duygusal anlamda ihmal edilen ¢cocugun
kendine 0zgu programinin ebeveynlerinden asilanan program
kadar istikrarl ve gucli oldugunu son derece iyi bir sekilde or-
taya koymaktadir.

Cocuklukta ve yetiskinlikte ortaya ¢ikan yeme aliskanliklar
ile ilgili sorular cevaplayarak beslenmeyle ilgili kendi iliskileri-
nizde saglikl olmayan bazi alanlari tanimlamay1 basarabildiniz
mi? Son zamanlarda bu ahiskanhklari degistirmek icin herhangi
bir caba sarf ettiniz mi? Sarf ettiyseniz bu anlasilabilir bir du-
rumdur. Bizim cocukluk programlarimizin degismesi o kadar
da kolay degildir. Yetiskinlige ulastigimiz zaman, sadece alis-
kanlik olmaktan daha Gteye gegerler ve bizim yasam bigimi-
miz héline gelirler. Bir yasam bi¢imini deg@istirmek zordur ama
kesinlikle mimkuindir. Sadece biraz zaman alir. Yeme alanla-
rindaki problemlerin duygusal ihmalinize nasil yerlestigini fark
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etmek sizin kendinizi suglamaniza son verecek ve 6fkenizi azal-
tacaktir. Enerjinizi bunlara harcamamaniz dnemlidir. Bunun
yerine enerjinizi kendinize sefkat gostermek ve degismek igin
harcamaksiniz.

Saglksiz programlanmanizin Ustesinden gelebilmeniz igin
6. Bolimde 6grendiginiz duygusal becerilerin pek c¢ogunu
kullanmaya ihtiyac duyacaksiniz. Ayrica 6z-bakim becerileri
boliminde 6grendiginiz pek ¢ok sey de size yardimci olacak.
Duygularinizin farkinda olun, onlari kabul edin ve onlari di-
gerleriyle paylasin. Bu sizin duygusal nedenlerden dolayi yemek
yemekten kurtulmaniza yardimei olacaktir. Ihtiyac duydugu-
nuzda ‘hayir’ deyin. Yardim isteyin ve size sunulan yardimi ka-
bul edin. Kendi mutlulugunuz énceliginiz olsun. Boylece ddul
ve tatmin duygusu icin asiri yemek yemeye ihtiya¢ duymazsi-
niz. Bunlara ek olarak ‘“Yemek Yemek’ Degisim Tablosu’nu,
bu béliimde problem olarak tanimlanan yeme aliskanliklarinizi
degistirmek icin kullanabilirsiniz. Yeniden kigik bir hatirlatma
yapmakta fayda var. Butiin aliskanliklari tek seferde degistirme-
ye ¢calismayin.



Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi | 213

"Yemek Yemek' Degisim Tablosu
*Gunde kag kez sagliksiz bir yeme aliskanhigini bastirdiginizi yazin.
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Kendini Besleme Adim C: Egzersiz Yapin

Fiziksel egzersizin gelismis saghgin birincil yoni oldudunu
gosteren agik ve tutarli arastirma bulgularina ragmen, Ameri-
kalilar'in cogu bunu yapmaz. Atlanta'daki Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri'ne gére, yetiskinlerin sadece %35’ bos za-
manlarinda diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir (2009). insan-
larin, doktorlarin ve saglik arastirmacilarinin en iyi tavsiyeleri
dogrultusunda hareket etmemelerinin cesitli sebepleri vardir.
Yasam boyu saglikh egzersiz aliskanligi olusturmak igin bu g
temel yapi tasina sahip olmaniz isi kolaylastirir. Egzersizin 6ne-
minin farkina varir, anlar ve egzersiz yapmaya deger verirsiniz.
Sizin i¢in uygun olan bir egzersiz turt bulursunuz ve 6z-disip-
linle gok daha iyi olursunuz.

Artik duygusal ihmal ve cocuklukta gerceklesen program-
lamayla ilgili daha ¢ok sey anladiginiza gore, duygusal olarak
ihmal edilen bu (¢ alanin herhangi birinde veya hepsinde daha
fazla zorluk yasayabileceginizi gorebilirsiniz.

Yasiniza bagh olarak, egzersizin degeri hakkinda bilgi edin-
me firsatiniz olabilir veya olmayabilir. Ailenizin bunun farkinda
olmayabilir ¢clinkd arastirmanin ¢ogu son yirmi yil iginde yapil-
mistir. Otuz yasin Uzerindeki insanlar genellikle egzersizin fay-
dalarini ebeveynlerinden ziyade, kendi kendilerine égrenmisler-
dir. Egzersizin 6neminin 6gretilmemesi, kendi basina duygusal
ihmalin bir isareti degildir. Bununla birlikte dneminin farkina
varmazsaniz, bunu gerceklestirme olasiliginiz yoktur.

Bu alanda duygusal olarak ihmal edilmediyseniz, yetiskin-
lik hayatiniza tasiyabileceginiz bir spor ya da fiziksel aktiviteniz
olma olasihgi daha yiksektir. Ornegin; aileniz hafta sonu ka-
yak yapmaya gidiyor veya daga ¢ikiyorsa ya da sizi basketbol,
beyzbol, futbol gibi sporlar yapma konusunda destekliyorsa,
cocukluktan fiziksel egzersizin eglenceli yanini takdir ederek
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blyurstintiz. Egzersiz size eglenceli geldigi zaman, bir yetiskin
olarak dnceliginiz olmasi ¢ok daha kolaydir.

Oz disiplin buyuk ihtimalle duygusal anlamda ihmal edil-
mis insanlarin ayagina takilan en buyuk gigliklerden biridir.
3. Bolum'de annesinin, ona yapmak istemedigi seyleri yaptir-
mayarak, yapilandirilmamis bir cocukluk biraktigi William ile
ilgili konustuk. Cok kati ya da ¢ok gevsek bir disiplinle bi-
yudiginiz zaman, kendinizi saglikli bir sekilde disipline etme
yetenegini i¢sellestirme firsatiniz olmaz. Yapmak istemediginiz
seyleri nasil yapacaginizi kendi kendinize 6grenemezsiniz. Bun-
dan sonraki bolimi okudukga, 6z-disiplinle alakali ¢cok daha
fazla sey 6greneceksiniz.

Ifade ettigimiz bu ¢ fiziksel alandaki durusunuzu degerlen-
dirmek icin, yetiskinlik doneminizle ilgili bazi sorulari cevap-
lamaya baglayabilirsiniz:

1. Egzersizin 6nemli olduguna inaniyor musunuz?

2. Kendinizi aktifbir insan olarak tanimlayabilir misiniz?
3. Birya da daha fazla spor yapiyor musunuz?
4

. Yapmak istemediginizi hissettiginiz zamanlarda kendini-
zi spor yapmaya zorluyor musunuz?

5. Aerobik, dagcilik, kosu, yuzme, agirlik kaldirma ve bisik-
lete binmek gibi eglenceli spor turlerinden bir ya da daha
fazlasini kesfettiniz mi?

6. Yaptiginizdan daha fazla egzersiz yapmaniz gerektigini
dastniyor musunuz?

7. Genellikle 6z-disiplinle muicadele eder misiniz?

Yukaridaki yedi sorunun her birine ‘evet’ ya da ‘hayir diye
cevap verene kadar devam etmeyin. Sorularin hepsini cevapla-
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diginiz zaman, asagida cocuklugunuzla ilgili olanlari cevapla-
maya gecebilirsiniz:

1.

Siz ¢cocukken, ebeveynleriniz egzersizin 6nemli olduguna
inantyor muydu?

Kendinizi, cocuklugunuzda aktif bir cocuk olarak tanim-
layabilir misiniz?

Cocukken bir ya da daha fazla spor yapmaktan hoslanir
miydiniz?

Cocukken ebeveynleriniz sizi disari oyun oynamaya ya
da siz istemediginiz zamanlarda sizi aktif olacaginiz bir
seyler yapmaya gotarir miydi?

Cocukken aktif oyunlari sever miydiniz?

CGocukken daha fazla egzersiz yapmaniz gerektigine ina-
niyor musunuz?

. Cocukken, ebeveynleriniz disiplin konusunda genel an-

lamda ¢ok gevsek (izin verici) mi yoksa ¢ok kati (otoriter)
miydi?

Bu bolimde, yeme aliskanliklarini zaten inceledigimiz igin
cocukluk ve yetiskinlik donemleriyle ilgili cevaplariniz arasin-
daki uyumun ne anlama geldigini anlamak ¢ok daha kolay ola-
caktir. Cevaplarinizdan, yeterince aktif oldugunuzu ve bu alan-
da bir problem yasamadiginizi gériiyorsaniz, o zaman tebrikler.
%35’in icindesiniz demektir. Belki de bu, ebeveynlerinizin

sizin

icin basardigi seylerden biridir ya da belki kendi saglkli

ahiskanhklarinizi kendiniz olusturmayi basardiniz. Her iki du-
rumda da ¢ok sanslisiniz.

Uzerinde calismaniz gereken egzersiz alaninin belirli boyut-
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larini tanimlamay1 basardiysaniz Oz-Bakim Béliim 2: Oz-Disip-
lini Gelistirmek bolimund okudugunuzdan emin olun. Ayrica,
kendinizi bu ydnden gelistirmek amaciyla davranislarinizi de-
gistirmek icin ‘Egzersiz’ Deg@isim Tablosu lzerinde ¢alisin.
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'‘Egzersiz' Degisim Tablosu
*Egzersiz yaptiginiz gnler icin isaret koyun.
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Kendini Besleme Adim D: Dinlenmek ve Rahatlamak

Kendinize Oncelik Vermek, Yemek Yemek ve Egzersiz Yapmak
ile ilgili konustugumuza gore 'Rahatlama’ yeteneginiz Uzerine
odaklanabiliriz. Duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin ¢o-
gunun iki kategoriye girdigini kesfettim: Ya ¢ok az ya da cok
fazla dinlenir ve rahatlarlar. Bazen ¢ok az bir dengeyle bir ileri
bir geri giderler. Simdi duygusal ihmalin nasil béyle bir denge-
sizlije neden olduguna bakalim.

Cocugu ile duygusal anlamda denge saglamis olan bir
ebeveynin cocugu aciktigi zaman bunu soyleyebilir ve ebeveyn,
cocugunun beslenmesi konusunda elinden gelenin en iyisini
yaptigindan emindir. Bdyle bir ebeveyn ayni zamanda cocugu
yoruldugu zaman da bunu fark eder ve cocugu istese de isteme-
se de onun dinlenmesi igin ne gerekiyorsa yapmak ister. Dahasl,
farkindalik sahibi ve gézlemci ebeveynler ¢cocuklarini kendileri
icin uygun olan zamanda dinlendirmez; ya ¢ocuga rutin ve is-
tikrarl bir sekilde kendine bakmasini 6greten duizenli bir prog-
ram dahilinde ya da ¢ocugun gergekten acik bir sekilde din-
lenmeye ihtiyaci oldugu zaman bunu yaparlar. Bunlar, ¢ocuga
kendi yorgunlugunun isaretlerini nasil okuyacagini ve ihtiyac
duydugunda nasil dinleneceg@ini 6gretir. Ebeveynlerin gozlemi
ve duygusal anlamda kendilerini ¢ocuklarina ayarlamalari ile
gerceklesen bir siirecte, cocuk bu becerilerin hepsini igsellestir-
me firsatina sahiptir. Bir yetiskin olarak, kendi bedeniyle uyum
icinde olacaktir. Ne zaman yorgun oldugunu -bu zayiflik, ser-
semlik, sessizlik ya da baska bir sey olabilir- gozlemleyebildigi
zaman, kafasindaki ses “Evet, simdi dinlenmeye ihtiyacin var.”
diye bir uyari verir. Boylece dinlenmek istese de istemese de
tipki ¢ocuklugunda ebeveynlerinin 6grettigi gibi dinlenmesi
gerektigi zaman elinden geleni yapar. Bu senaryonun bir bo-
liminde bu beceriden ayri fakat beceriyle baglantil yapmak
istemedigi bir seyi yapmak zorunda kalabilir.
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Bazen bitiin ¢ocuklar tembel olabilir. Duygusal olarak ¢o-
cuguna gore yasayan bir ebeveynin isi, cocugu asiriya kactigi
zaman onu istese de istemese de bir aktiviteye katilmaya zorla-
maktir. Alti yasinda bir cocugun, saatlerce televizyon izlemesine
ya da bir ergenin bitiin giin yataginda iPod'dan muzik dinleye-
rek uzanmasina izin verilmemelidir. Bunlarin higbirisi cocugu-
nuz icin dogru degildir. Bu tlr davranislara ¢ok fazla izin veren
ebeveynler bunu muhtemelen kendi ¢ikarlari igin yapiyorlardir.
GOzden uzak olan gonilden de uzak olur. Cocuk ayak altinda
degilse ve bir probleme neden olmuyorsa, ebeveyn 6zgir kala-
bilir. Elbette, hichir ebeveyn bu konuda kusursuz degildir. Her
sey, yeterince iyi yapip yapmadigina baghdir. Ebeveyn bunu ye-
terince iyi yapmazsa, daha sonra ¢ocuk bir yetiskin olarak ken-
disi istese de istemese de harekete gegmekte glicluk yasar.

Isterseniz simdi Narsist ve Sosyopat ebeveyn tirlerini ele
alahm. 2. Bolum'de de bahsettigimiz gibi, bu ebeveynler kendi
ihtiyaclarini ¢cocuklarinin ihtiyaclarinin Ustiinde tutmaya egi-
limlidir. Bu tir durumlarda ebeveyn ¢ocugu belirli bir zamanda
dinlendirir ¢clinki ebeveyn yorgundur ve bir araya ihtiyac duyar.
Tam tersi olarak, ebeveyn ¢ocugun ihtiya¢c duydugu zamanda
onun dinlenmesine izin vermez ¢inki ebeveynin kendisi igin
uygun bir zaman degildir. Otoriter ebeveyn ¢ocugun yorgun-
lugunu saygisizlik ya da sevgi eksikligi seklinde algilayabilir ve
bu durumdan incinebilir. Bosanmis, bagimli, depresif, iskolik,
ailedeki hasta tyenin ebeveyni ve iyiniyetli ebeveyn tirlerinin
hepsi de sadece dikkatsizlikten dolay! ¢ocuklarinin giigsiiz ya
da yorgun diismelerine neden olabilirler: izin verici ebeveyn-
ler sadece catisma yasamaktan kacinirlar. Bu yuzden ¢ocuklarin
ihtiyaclarina bu seviyede dahil olmazlar. Basari odakli ebeveyn-
ler cocugun gdstermis oldugdu fiziksel ihtiyaclari yerine, keman
pratigi yapmak ya da ders calismak gibi ihtiyaclari én planda
tutabilirler.
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Bu durumlarin hepsinde de gocuk, ihtiyaci olan seyi alamaz
ya da kendine ait fiziksel ihtiyaclari 6grenemez. Yoruldugunda
dinlenmenin 6nemi ya da c¢ok fazla dinlenmenin kendisi igin
kot oldugu ile ilgili mesaji alamaz. Ayrica 6z-disiplinin 6nemli
bir parcasi olan dirtulerin tGzerinde nasil kontrol saglayabilece-
gini de 6grenemez.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir kisi olarak, ebeveyn-
lerinizin sizinle ilgili nerede basarisiz oldugunu belirlemeniz
onemlidir. Dinlenmek igin can atan bir Kisi misiniz? Yeterince
dinlenir misiniz? Yoksa bu iki uc arasinda gelgitler mi yasar-
siniz? Oyleyse liitfen ‘D&R’ Degisim Tablosu nu kullanma-
ya baslayin. Boylece dinlenmek icin kendi ihtiyaclarinizi nasil
dizenleyeceginizi 6grenebilirsiniz. Ayrica kendinizi dizenle-
yebilmenizin 6nemli bir parcasi olan Oz-Disiplin boélumiini
okumaya devam edin.
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‘Dinlenme ve Rahatlama' Degisim Tablosu
*Dinlendiginiz ve rahatladiginiz glnler igin isaret koyun.
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Oz-Bakim Bolum 2: Oz-Disiplin Gelistirmek

‘Oz-disiplin’in bu kitabin cesitli yerlerine serpistirilmis bir
kavram oldugunu fark etmissinizdir. Sik¢a kullandik cunki
duygusal anlamda ihmal edilmis kisiler arasinda ¢ok yaygin-
dir. Oz-disiplin saglama cabalarinin altinda yatan ok farkli se-
bepler olmasina ragmen -ki depresyon ya da dikkat bozuklugu
gibi durumlari bunlar arasinda sayabiliriz- ben genellikle bu-
nun duygusal ihmalden kaynaklandigim kesfettim. Duygusal
anlamda ihmal edilmis ¢cogu insan kendini erteleyen kisi olarak
tanimlar. Bazilari kendine tembel diyebilir. Ortak 6zellikleri
arasinda asiri ya da cok az yeme, asiri derecede para harcama
ya da asiri alkol alma gibi aliskanliklari sayabiliriz. Yukarida da
bahsettigimiz izere, duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin
pek ¢ogu ayni zamanda kendilerini spor yapma, siradan isleri
tamamlama ya da kendilerine eglenceli gelmeyen veya gorev ve-
rilmeyen herhangi bir isi yapmaya zorlama konusunda sikinti
yasar.

Bu size alakasiz maddelerden olusmus buyuk bir liste gibi
gorunebilir. Aslinda hepsi de ayni seyi demeye calisir: Yapmak
istemediginiz seyleri yapmak ve yapmamaniz gereken seyleri
yapmay1 birakmak. Bu durum duygusal anlamda ihmal edilmis
insanlarin yasamis oldugu klasik ikilemdir.

Uglinct bolimde William’in 6z-disiplin konusundaki gaba-
sini okuduktan sonra ve bu bdlimdeki yemek yeme, egzersiz
yapma, dinlenme ve rahatlama bélimlerinin ardindan, neden
durumun bu sekilde gelistigi ile ilgili muhtemelen genel bir
algr edinmissinizdir. insanlar kendilerini kontrol ve disipline
etme yetenegini dogustan getirmezler. Bunlar sansh insanlarin
cocukluklarinda 6grendigi hayati becerilerdir. Ne demek istedi-
gimi soyle aciklayayim:
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Anneniz sizi aksam yemegi ya da yatma vakti geldigi igin
sokaktan cagirdigi zaman ashinda size bu 6énemli beceriyi 63-
retmektedir. Burada size bazi seyleri yapmayi istemeseniz bile
yapmak zorunda oldugunuzu 6gretiyor. Babaniz size haftalik
cimleri bicme aktivitesini yapmanizi soylediginde ve bunu ya-
pip yapmadiginizi sevgi dolu ama sert bir sekilde kontrol etti-
ginde, size yapmak istemediginiz seyleri nasil yapabileceginizi
ogretmektedir. Ebeveynleriniz dislerinizi gunde iki kez fircala-
diginizdan emin olmak igin kontrol ettiginde, tatliya ‘hayir’ de-
diginde, surekli kaytardiginiz icin her giin okuldan geldiginizde
‘ev 0devi saati' icin sizi zorladiginda, duslincesiz bir sekilde bu
kural ¢ignediginiz icin disari ¢cikmanizi yasakladiginda, bu ko-
nuyla ilgili ebeveynlik eylemlerini yerine getirmektedir. Boyle-
ce bu eylemler cocukken sizin tarafinizdan icsellestirilir. Sadece
bir seyler yapma yeteneginizi degil, ayni zamanda yapmamaniz
gereken seylerden vazgegmeyi de 6grenir ve daha sonra yetis-
kinlik doneminde sizin i¢ sesiniz olacak ebeveynlerinizin sesini
de icsellestirirsiniz.

Igsellestirilmis ebeveyn sesi son derece 6nemlidir ve duygu-
sal ihmalde genellikle carpik bir sekilde ortaya ¢ikar. Isterseniz
3. Bolum'de 6z-disiplin konusunda 6rnek verdigimiz William’|
ele alalim. William’in bekéar ve cok mesgul olan annesi, onu
gercekten cok sevmektedir. Cocuklugu boyunca ona son de-
rece 0zgur bir ortam sunmus, evde ¢ok az sorumluluk vermis
ve okulla ilgili cok az hesap sormustu. William ¢ok zeki, sevi-
len hatta son derece ¢ekici bir cocuktu ve herkes onun igin en
gitmiyordu c¢inki onun yeterince parlak ve yetenekli bir ¢o-
cuk oldugunu biliyorlardi. William daha sonra ¢ok eglenceli
ve 0zglr bir ¢ocukluk gecirdigini ancak yetiskinlikte Uretken
ve kendine guvenen biri olma konusunda verdigi micadeleden
afalladigini sdyledi. Esi onun yeme, uyuma ve calisma aliskan-
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liklari karsisinda saskindi. Gece saatlerinden sabah saatlerine
kadar calismasi, birkag¢ saat uyumasi, 6gin atlamasi ve ardindan
sonraki aksam yedide yatmasi gibi kararsiz egilimlerine hayret-
le bakiyordu. Ancak William’in Uretkenligi sadece bu dengesiz
programdan dolayi sekteye ugramiyordu. Ayni zamanda, kafa-
sinin icinde surekli ona yaptigi seyin yeterince iyi olmadigini,
yeterince hizli yapiimadigini ya da bunun patronunu hayal ki-
rikhgdina ugratacag ile ilgili ¢cok sert bir ses vardi. William bu
sert, elestirel sesle savasmak igin o kadar cok zaman ve enerji
harciyordu ki geriye gercekten herhangi bir sey tretebilecek cok
az guc kaliyordu.

Simdi belki de William bu igindeki sert sesi nereden edindi
diye dustnuyor olabilirsiniz. Her sey bir yana, annesi ona karsi
sert degildi. Onu yargilamadi ya da ¢ok fazla beklentisi oldu-
guna dair ona geribildirimlerde bulunmadi. Problem aslinda
suydu; ebeveyn sesinin yoklugunda, kendininkini uydurmak
zorunda kalmisti. Sadece kendini yapilandirma becerilerinin
eksikligini hissetmemis, ayni zamanda kendisinden ne bekle-
mesi gerektigi ya da Urettigi seylerin niteligini degerlendirmeyi
nasil basaracag! ile ilgili higbir fikri olmamisti. Kendisi icin icat
ettigi ses dengeli, 1limli ve sevgi dolu bir yetiskin sesi degildi.
Onun icindeki ses sert elestiriler ve vazgecisler arasinda gidip
gelmekteydi. iste bu yiizden, esi onun dengesiz uyku saatlerin-
den, yeme aliskanliklarindan ve ¢alisma programindan son de-
rece saskindi.

William'in icindeki 6z-disiplin sesi dengesiz, sert ve itaat-
kardi. Duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin bazilarinin
kendi yarattigi ses daha tahmin edilebilirdir. Baska bir deyisle
ya Oyle ya da boyledir. Yine de duygusal anlamda ihmal edil-
mis diger insanlar aslinda kendileri icin 6z-disiplin olusturma-
yI basarabilir ve kendilerine olgun, 6lcllu, sevecen ve otoriter
bir ses yaratmay basarabilirler. Son kategoride yer aliyorsaniz,
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kendinize bu isin iyi bir sekilde yapilmasi icin batin krediyi
verebilirsiniz. Onceki kategorilerden birinde yer aliyorsaniz,
umutsuzluga kapilmayin. Oz-disiplinle ilgili sesinizi degisti-
rebilirsiniz. Bir yetiskin olarak temel anlamda kendi beyninizi
yeniden yapilandirarak kendinize yeniden ebeveynlik yapabilir-
siniz. Bunu Ug¢ Sey Programi adini verdigim basit ama etkili
bir yeniden yapilandirma programini kullanarak yapabilirsiniz.

Bu beceri olusturma egzersizi sayesinde beyninizi, yapmak
istemediginiz seyleri yapmak ya da yapmamaniz gereken seyle-
ri yapmay! birakmak igin gerekli olan donanima kavusturuyor
olacaksiniz: Her glin yapmak istemediginiz U¢ Sevli yapma-
lisiniz ya da yapmamaniz gereken ama yapmak istediginiz
Uc Sev'den vazgegmelisiniz. Her giin (¢ sey kaydedin, ne ol-
dugunu tahmin etmissinizdir: ‘Oz-Disiplin’ Degisim Tablosu.
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'Oz-Disiplin' Degisim Tablosu

*Her giin ‘Ug Seyi’ yazin.

Sabah
PAZAR Ogle
Aksam
Sabah
PAZARTESI  Ogle
Aksam
Sabah
SALI Ogle
Aksam
Sabah
CARSAMBA  Ogle
Aksam
Sabah
PERSEMBE  Ofle
Aksam
Sabah
CUMA Ogle
Aksam
Sabah
CUMARTESI  Ogle

Aksam
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Bunu yapmaniza biraz daha yardimci olmak adina, sizinle
danisanlarimdan bazilarinin yaptigi ve benimle paylastigi uc
sey drneklerinden birka¢ tanesini sunacagim. Bunlar: Yiz yi-
kama, fatura 6deme, egzersiz yapma, yerleri siiptirme, telefon
etme, bulasik yikama ve ise baslamak. “Yapmaktan vazgecmeniz
gereken seyler' kisminda, cikolatali kekten bir dilim yememek,
internette gordigu kolyeyi almamak, arkadaslariyla birliktey-
ken bir kadehten fazla icmemek ve dersleri ekmemek yer alir.
Yalniz buradaki noktanin sizi mutluluktan yoksun birakmak
olmadigini aklinizda bulundurun. Cikolatali kek sizin igin bir
problem degilse, 0 zaman bastirmaniz gereken bir diirtii olmasi
gerekmiyor. Hayatinizda negatif etkileri olan durttleri segmeyi
deneyin.

Gorduguniz gibi ‘sey’in ne kadar kiclk ya da buyuk ol-
dugu 6nemli degildir. Bu uygulamada gercekten yapilan ya da
yapilmayan sey mesele degildin Varsayilan ayarlarin tstesinden
gelmeye calisma eylemidir. Bu durum biraz da kendinizi su
anki noral baglantilariniz tarafindan desteklenmeyen bir seyleri
yapmaya zorlayarak, beyninizde yeni noral yollari pekistirmesi
acisindan George Costanza Deneyi’ne benzer. Bu programi di-
zenli olarak uygulamayi deneyin. Raydan cikarsaniz, yeniden
baslayin ve yeniden baslarken kendinize karsi asiri elestirel ol-
maktan ya da isteklerinizi frenleyememekten kacinin. Devam
ederseniz, 0z-disipline ulagsmanin, durttlerinizi yonetmenin ve
sizi memnun etmese de gerekli olan sorumluluklari tamamla-
manin giderek ¢ok daha kolay héle geldigini fark edeceksiniz.
Zamanla gelisecek biyiiyecek ve en nihayetinde sizin aktif ve
istemsiz dustnen bir parcaniz olacaktir.
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Oz-Bakim Bolum 3: Kendinizi Yatistirin

TKBE Adimlari’'nda kendinizi yonetmek agisindan ne kadar
iyi olursaniz olun, hig suphe yok ki duygusal anlamda huzursuz
oldugunuz zamanlar olacaktir. Simdiye kadar yasadiklarimiza
bakarak hayatin bize boyle deneyimler sundugunu sdyleyebi-
liriz. Bu deneyimlere cevap olarak, hepimizin her cesit duygu-
su olabilir. Bazilari harika, bazilari n6tr ve bazilar da koétudur.
TKBE boyle durumlarda bize kesinlikle yardimci olacaktir.
Peki ama ya bu duygu israrci veya bas etmesi ¢ok zor olursa ne
yapaca§iz? Iste burada devreye kendini yatistirma girmektedir.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir kisi olarak, muhte-
melen kendini yatistirma kavrami ile ilgili ¢ok fazla bir bilgi-
niz yoktur. Kendini yatistirma, ihmal edilmemis ¢ocuklarin
ebeveynlerinden 6grendigi bir baska hayat becerisidir. Bir baba
kabus gdren oglunun uyumasina yardimci olmak igin sirtini ok-
sadigi zaman, bir anne aglayan ¢ocugunu kucagina alip alnini
tuttugu zaman, bir baba bugiin okulda meydana gelen adaletsiz
bir seyle ilgili kizinin anlattiyi uzun hikayeyi dinledigi zaman,
bir anne oglunun 6fke ndbeti sirasinda onunla empati kurarak
sessiz bir sekilde yaninda oturdugu zaman, duygusal anlamda
orada bulunan ebeveynler hayatla ilgili bu 6nemli becerileri ¢o-
cuklarina 6gretmis olurlar. Duygulari kabul edilen, hos gortlen
ve uygun bir sekilde yatistirilan ¢ocuklar ebeveynlerinin bu ye-
teneklerini igsellestirir. Cocuklar kendini yatistirma becerisini
sunger gibi emerler ve bu bitin hayatlari boyunca ihtiya¢ du-
yacaklari bir beceridir.

Biyik ihtimalle ebeveynleriniz tarafindan hi¢ yatistiriima-
mis bir sekilde buytdiniz. Mesele, yine bunun yeterince olup
olmadigiyla ilgilidir. Duygusal anlamda ihmal edilmis insanla-
rin ¢ogu yetiskinlik donemine geldiklerinde bu alanda dogacla-
ma bir sekilde ilerler.
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“Hikéaye anlatir misin? Tathm, bir sakinlestiriciye ne dersin?”

Bu diinyada nasil iki insan tipatip ayni degilse, iki farkh in-
sanin da tam olarak ayni sekilde yatistiriimasi mimkin degil-
dir. Herkesin ihtiyaclari farkhdir. Bir psikolog olarak kariyerim
boyunca, insanlarin ¢ok sayida farkl kendini yatistirma teknigi
tanimlamasina yardimci oldum.

Sizin icin en uygun olanini anlamaya ¢alismak icin en kotu
zaman kendinizi yatistirmaya en ¢ok ihtiyaciniz oldugu zaman-
dir. lyi stratejiler tanimlamak ve ihtiyaciniz oldugu zamanlarda
bunlara basvurmak sizin avantajiniza olacaktir. Muhtemelen
bir durumda ise yarayan bir strateji, baska bir durumda ise ya-
ramayabilir. Bu yiizden bir tane strateji yerine, stratejiler listesi
yapmaniz ¢ok daha iyi olur. Bu sekilde, ihtiyaciniz oldugu anda
bir tanesini dener ve ise yaramazsa digerlerine gecebilirsiniz.

Etkili yatistiricilar tanimlayabilmek igin ¢ocuklugunuza
donmekte fayda var. Cocukken sizi rahatlattigini distndu-
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guniz bir seyler var miydi? Ayrica yetiskinliginizde duygusal
anlamda sizi en ¢ok zorlayan zamanlari dusundn. Gegmiste
bunun hi¢ farkina varmadan kendinizi yatistirmak icin kul-
landi§iniz yardimci stratejiler var miydi? Burada yapacagim bir
uyarl, kullandiginiz stratejilerle ilgili dikkatli olmanizdir. Sizin
icin saglikli olduklarindan emin olun. Alkol, alisveris ve yemek
yemek bir nebze yardimci olabilir ancak asir kullanilirsa, daha
sonra daha blyuk bir probleme yol acabilirler ya da sizi bas
etmek zorunda kalacaginiz, baska bir problemle karsi karsiya
birakabilirler.

Asagida kendinizi yatistirma stratejileri ile ilgili tanimlanmis
ve digerleri tarafindan etkili bir sekilde kullanilan saglikli stra-
tejiler bulabilirsiniz. Bunlari sizin igin neyin ise yaradigini anla-
mak ve daha sonra kendi listenizi olusturmak igin bir baslangi¢
noktasi olarak kullanin.

Kendinize basit ve durustge gergekleri hatirlatin. Asadida
kendi kendinize soyleyebilecegine birkag cumle 6rnegi bulabi-
lirsiniz:

» Kopik banyosu

» Uzun, sicak bir dus

» Muzik dinlemek; 6zel bir sarki olabilir

* Arabanizi cilalamak

» Egzersiz yapmak, kosmak, agirhk kaldirmak, bisiklete
binmek

» Gitar ya da herhangi bir muzik aleti calmak

* Yemek pisirmek (burada siireci anlatiyoruz; dikkatli olun
yemek yemenin kendisini, kendinizi yatistiran bir yon-
tem olarak kullanmayin)

» Evcil hayvaninizla zaman gegirmek
» Bir ¢ocukla oynamak
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* Yurtyuse ¢itkmak
» Cocuklugunuzda sizi rahatlattigini hissettiginiz bir koku
» Bir arkadasinizi aramak

* Yere uzanmak ve bulutlan izlemek ya da yildizlara bak-
mak

» Temizlik yapmak
» Sinemaya gitmek
» Sessizce oturmak ve pencereden bakmak
+ Kiliseye gitmek ya da meditasyon yapmak
* Kendi kendine konusmak: Kendi kendine konusmak
muhtemelen bitin kendini yatistirma stratejileri icinde
en faydali ve ¢ok yonll olandir. Hissettiginiz huzursuz
ruh durumu ile ilgili kelimenin tam anlamiyla kendi
kendinize konusmay! icerir. Bunu sessiz bir sekilde kendi
kendinize, kendi zihninizde yapabildiginiz gibi toplum
icinde, bir toplantida ya da metroda yapabilirsiniz.
“Bu sadece bir duygu ve duygular sonsuza dek stirmez.”
“lyi bir insan oldugunu biliyorsun.”
“lyi niyetli oldugunu biliyorsun.”
“Elinden gelenin en iyisini denedin ama ise yaramadi.”
“Sadece bekle.”
“Gegecek.”

“Bundan ne 6grenmem gerektigini bilmeye ihtiyacim
var; daha sonra bunu geride birakacagim.”

Bu ihtimaller sonsuzdur ve i¢inde bulundugunuz duruma ya
da ne hissettiginize bagh olarak belirlenmelidir. Kendini yatis-
tirma stratejisi pek ¢ok insan icin ise yarar. Kesinlikle repertu-
variniza eklemeye degecek bir ¢alismadir.
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‘Kendinizi Yatistirma' Degisim Tablosu nu kendi liste-
nizi yapmak igin kullanin. Bunun esnek bir liste oldugundan
emin olun. Sizin igin ise yaramayan seyleri ¢ikarin ve ihtiyag
duydugunuz yeni seyler ekleyin. Kendinizi yatistirmay! sizinle
blyilyen ve degisen anlamli ve amaglh bir girisim olarak go-
rin. Hayatinizin her asamasinda kendinizi yatistirmaya ihtiyag
duyacaksiniz. Bu konuda daha iyi oldukga, daha kontrolli ve
daha huzurlu oldugunu hisseden sakin bir insana dondstigu-
nuzi goreceksiniz.

Kendini Yatistirma Listesi

10.



234 | Jonice Webb & Christine Musello

Oz-Bakim Bolum 4: Kendine Sefkat Duymak

Kendinize sefkat gostermeyi 6gdrenebileceginiz herhangi bir
Degisim Tablosu olmadigini duyunca rahatlayabilir ya da ha-
yal kirikhgina ugrayabilirsiniz. Clnkl 6z-bakimin bu boyutu
aslinda bir beceri olmaktan ziyade, bir felsefe ya da duygudur.
Davranislarinizi degistirerek ya da baska bir deyisle disaridan
degisiklik yaparak bu duyguyu insa etmek ¢ok daha zordur. En
iyi iceriden disariya dogru gerceklesir.

Bununla birlikte, kendine yonelik sefkati bir sebepten dola-
yI digerlerinden ayri tutarim ¢lnki 6z-bakimin st seviyedeki
bir boyutudur. Eger 6z-bakimin batln bilesenleri bir piramit
biciminde olusturulursa, kendine yonelik sefkat en st noktada
olabilir. Yukarida Uzerinde calistiginiz butin 6z-bakim bece-
rilerine baghdir. Kendine sefkat duyabilmek icin belli dlglde
kendini de sevmek gerekir.

Peki, kendine yonelik sefkat neden bu kadar dnemlidir?
Kendinize duydugunuz sefkat eksikse, 3. Bolim'de ele aldigi-
miz Noelle ve William gibi, hatalarinizdan dolayi acimasiz i¢
sesinizin azarlamalarina maruz kalabilirsiniz. B6lim 3'teki Lau-
ra gibi, normal duygulara sahip oldugunuz icin kendinizi sugla-
yabilir ya da kendinize kizabilirsiniz ya da 4. Bolim'de intihara
kalkisan Robyn gibi degersiz ve bos hissedebilirsiniz.

Neresinden bakarsaniz bakin, yargilamak, suglamak, hoslan-
mamak, asagilamak ve kendini dldirmek istemek 6z-bakimin
tam ziddidir. Buyuk ihtimalle kimseye bu sekilde davranmi-
yorsunuz, peki neden kendinize bdyle davraniyorsunuz? Bitin
bunlar gercekten yikici seylerdir ve enerji rezervlerinizi tikete-
rek, sizi asadi cekmekten baska bir ise yaramaz.

Empati ile birlikte sefkatin, insan duygularinin en (st form-
lari oldugunu hatirlayin. lyilestirici, yatistirici ve birlestiricidir.
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Insanlari bir araya getirir ve onlara olumlu ve saygl uyandiran
bir ortam sunar. Digerlerine karsi duydugunuz sefkat insanlar
uzerinde ve kendi diinyanizda biraktiginiz olumlu etkinin bir
parcasidir. Artik kendi adiniza bundan faydalanmanin zamani
geldi de geciyor bile. Asagida kendinize duydugunuz sefkati ar-
tirmaniza yardimci olacak bes ilkeye g6z atabilirsiniz:

Oz-Sevgi ilke 1:
Tersine Altin Kural

“Size yapiimasini istemediginiz seyi baskalarina yapmayin.” bir
Altin Kuraldir. Duygusal anlamda ihmal edilmis kisiler igin
de Altin Kural aynidir ancak tersine. “Kendinize baskalarina
davrandiginiz gibi davranin.” Baska bir deyisle iginizdeki elesti-
rel sesin, dnemsediginiz insanlara sdylemeyeceginiz seyleri size
sOylemesine izin vermeyin. Kendinizi, sevdiginiz bir insani ce-
zalandirmayacaginiz sekilde cezalandirmayin. O seyi yapti diye
bir arkadasinizi ya da sevdiginiz birini cezalandirmiyorsaniz,
ayni sey icin kendinize de eziyet etmeyin. Arkadasiniz arabasini
park etmeye calisirken kaldirima ¢ikarsa, “Seni aptal, dandik
sofér. Tam bir ylz karasisini” der misiniz? Hayir, demezsiniz.
Bu yiizden kendinizle de bu sekilde konusmamalisiniz. iginiz-
deki sert elestirel ses karsisinda sessiz kalmakta zorlaniyorsaniz,
McKay &Fanning imzali Self-Esteem kitabini okumanizi sid-
detle tavsiye ederim.

Oz-Sevgi llke 2:
Kendinize yonelik 6fkenin zararinin farkinda olun

Kendine yonelik ofke, sefkatin ziddidir. Kendinize karsi ne ka-
dar sik ve ne kadar yogun bir 6fke yasadiginizi anlamaya cali-
sin. Bu son derece dnemlidir ¢tinkd kendinize yonelik 6fkenin
ise yaramadigi bir nokta vardir. Bu, bir kisi olarak kendinizden
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nefret etmenize neden olur ve benligi yikici bir 6zellik tasir. Bir
hata yaparsaniz, bunun igin yapabileceginiz tek sey ondan ders
ctkarmaktir. Geri kalan her sey bosa zaman kaybidir. Ne zaman
kendinize 6fke duyarsaniz, bunun, digerlerine karsi hissettigi-
niz sefkati kendinize yonlendirmek igin bir ipucu oldugunu
dasindn.

Oz-Sevgi Ilke 3:
Kendi erdemlerinizden ve sefkatinizden faydalanin

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir kisi olarak, muhtemelen
cok iyi bir dinleyicisinizdir. 4. Bolum'den Robyn gibi, arkadas-
lariniz da size gelir ve sizden tavsiye almak ister. Yargilamazsi-
niz, énemsersiniz ve digerlerine sefkat gosterirsiniz. Bu, sizin
icin bir meltem esintisi gibidir. Simdi yapmaniz gereken ise,
digerlerine yardimci olmak icin kullandiginiz yontemin aynisi-
ni kendiniz i¢in kullanmaktir. Bunun anlami, kendi bilgeligini-
zi kendinize aktarmak ve kendi sesinizi dinleyip, i¢sellestirmektir.
Digerleri sizin bilgeliginizden ve 6zeninizden faydalanirken, siz
neden bundan mahrum kalasiniz?

Oz-Sevgi llke 4:
Sevgi dolu ama sert bir i¢ ses gelistirin

Duygusal olarak ihmal edilmis bir kisi olarak, ebeveynleriniz-
den sevgi dolu fakat sert sesi i¢sellestirmenin faydasini alama-
diniz. Diger ¢ocuklarin ebeveynleri, “Tamam, simdi bir dahaki
sefere daha iyi olman icin ne yapmamiz gerektigine bakalim.”
derken, siz kendinizi tirmaliyordunuz. Size yardimci olacak
ebeveynlik verilerinin yoklugunda, kendinize ¢ok daha sert bir
sekilde, “Seni aptal!” ya da kendinizi bu zor durumdan kurtar-
mak icin, “Bu konu ile ilgili disunmeyecegim.” diyordunuz.
Birinci durumda kendi 6fkenizi besler ve enerjinizi tiketirsiniz;
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ikinci durumda ise kendinizi yine ayni hatayl yapmaya hazir-
larsiniz. Her iki durumda da kaybeden siz olursunuz. Yardimcl,
olumlu, sevgi dolu ancak sert bir ses, kendinizi sorguladiginiz,
yargilayici olmayan bir tavirla sizi ge¢cmiste neyin yanlis gittigi-
ni ve bunun gelecekte yeniden olmasini nasil engelleyeceginizi
dustinmeye tesvik etmesi agisindan gerceklestirdiginiz bir diyo-
log gibidir. Asagida depoyu doldurmayi unuttugunuz ve oto-
banda yakitiniz bittiginde size ne sdyleyecegi ile ilgili bir érnek
okuyacaksiniz.

“Bu nasil olur? Bugiin 6gle yemeginden sonra durup
biryerde dolduracaktin!"

“Pekald, neden bugin 6dyle yemeginden sonra oturup
bu isi halletmedigimi bir dustineyim. ”

‘Ah, evet ge¢ kaliyordum. Saat 1.0Odeki toplantiya
son anda yetistim ¢unkid Motorlu Tagsitlar Departma-
ni'nda ¢ok uzun bir kuyruk vardr. ”

“Bunlar gercekten benim kontrolim disinda gercekle-
sen seyler. Bunlarinyeniden olmayacagindan nasil emin
olabilirim?”

“Bir daha asla dyleyemeginde gaz almayi planlama.
Bunu yapabilecek kadar esnek zamanin olmayabiliyor. ”

“Su andan itibarenyakitiya sabahlari isegiderkenya
da evet donerken dolduracagim bdylece bir daha unut-
mak zorunda kalmam. ”

Fark ettiyseniz bu sevgi dolu ancak sert ses cok yumusak de-
gildir ancak asiri derecede yikici da degildir. Bu ses dort 6nemli
adimi icermektedir. Bunlar:

1. Herhangi bir yargida ya da su¢lamada bulunmadan hata-
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nizin sorumlulugunu ahirsiniz.

2. Hatanin hangi boyutunun size ait oldugu ile ilgili ve han-
gi boyutunun diger insanlar ya da durumlardan kaynak-
landigini distinmenize yardimci olur.

3. Bu hatanin gelecekte tekrarlanmamasi icin neyi farkli
yapmaniz gerektigine karar verirsiniz.

4. Bu hatanizdan énemli dersler ¢cikarmaniza ve bunu arka-
nizda birakmaniza yardimci olur.

Bu adimlarin hepsi tiretken ve faydali adimlardir. Ozsaygini-
za ya da kendinize olan gliveninize zarar vermeden, hayatinizi
daha iyi bir hale getirme konusunda yardimci olur. Hayatin
tamami 6grenmek, gelismek ve daha iyi olmaya ¢alismakla il-
gilidir. Burada atacaginiz adimlarin hepsi sizin igindir. icinizde
sevgi dolu ancak sert bir ebeveyn sesi yaratmak icin calismaya
devam edin.

Oz-Sevgi Ilke 5:
Insan oldugunuzu kabul edin

Tipki duygularinizin olmasi gibi hata yapmak da insan olma-
nin édnemli bir pargasidir. Her ikisi de tartismaya kapal konu-
lardir. Litfen diinyada cok ama ¢ok duygulari olan ve ¢cok ama
cok hata yapmamis tek bir insan bile olmadigini unutmayin.
Size aksini sodyleyen insanlar olursa lltfen onlari dinlemeyin;
tam anlamiyla sagmaliyorlar.

Hig suphe yok ki bitiin bu beceriler izerinde ¢alismak biraz
drkaticu gorinebilir. Duygusal sagliginiz ve 6z-bakiminiz aci-
sindan en dnemli bilesenlerden mahrum bir ¢cocukluk yasama-
niz sizi yetiskinlik déneminizde kendinize yeniden ebeveynlik
yapmak zorunda birakir.
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Size burada kutsal bir s6z vermek istiyorum. Kendinizi insa
etme isini tugla tugla, beceri beceri, adim adim gergeklestirirse-
niz, hayatin size olaganisti 6duller sunacagindan emin olabi-
lirsiniz. Oz-sevgi piramidini insa ederken, daha dnce varhgini
hi¢ bilmediginiz icinizdeki sakinlik ve nezaket seviyesini bulana
kadar siz de tirmanacaksiniz, icinizdeki gucli sefkati kendinize
cevirdiginizde, artik yeni bir sizle yasiyor olacaksiniz. Sevilen,
hata yapan, kusurlu, giicli ve zayifyonleri, kazandiklar ve kay-
bettikleri ile hassas ve yeniden hataya disen biri olacaksiniz:
Tam ve bagli bir siz.






Bolum 8

DONGUYE SON VERIN:
COCUGUNUZA SIZIN HiC
ALMADIGINIZ BIR SEY VERIN

“Ebeveynlerimin ¢cocukken banayaptigi
hatalarin aynisini kendi ¢ocuklarima
yapmayacagimayemin ederim. ”

241
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uygusal olarak ihmal edilmis biriyseniz ve ebeveyn

olduysaniz ya da bir gin olmay! disunuyorsaniz,

bu b6lima dikkatli bir sekilde okumaniz son derece

onemlidir. Burada vurgulayacagimiz ilk sey sizin
ebeveynlik sucunuzdur. ikincisi duygusal ihmal konusunda
yasadiginiz problemler ile ilgili alanlar ya da gelecekte ebeveyn
olarak karsilasabileceginiz durumlardir. Son olarak, duygusal
anlamda farkindalik sahibi olan, kendine ve digerlerine
uyum saglayan cocuklar yetistirebilen, duygusal anlamda
uyumlanmis bir ebeveyn olacaginizdan emin olmaniz icin neler
yapabileceginiz hakkinda konusacagiz.

Ancak bunlardan 6nce iyi haberlerle baslayalim. Bir ebeveyn
olarak ne hata yapmis olursak olalim, bunlar tamir edilebilir.
Cocuklar inanilmaz derecede direnclidir. Daha 6nce de soyledi-
gim gibi, cocuklar kugtk slingerler gibidir. Onlara ne verirseniz
onu Ozimserler. Onlara verdigimiz seyleri degistirir degistir-
mez, bir adaptasyon sirecinin ardindan onlar da degisir. Her
seyden once, kendinizde gerceklestirdiginiz herhangi bir degi-
siklik cocugunuza damla damla suzulur. Kendinizi pozitif an-
lamda ne kadar ¢ok degistirirseniz, gocugunuz da dogal olarak
pozitif anlamda degisecektir. Hatta bu durum, zaman zaman
farkh olabilen gencler icin bile gegerlidir ¢linki ¢ogu zaman
bu degisiklikleri sizden yani ebeveynlerinden saklamak igin el-
lerinden ne gelirse yaparlar. Sizi kandirmalarina izin vermeyin.
Onlar da sizinle birlikte degisir.

1. Ebeveynlik Sugunuz

Iste bu konuda size soracagim iki soru: Bu kitabi okumak
ebeveyn olarak size kendinizi su¢lu mu hissettirdi? Duygusal
anlamda ihmal edilen insanlarda dogal olarak bulunan ken-
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dini acimasizca yargilama ve suglama algisi mi yerlesti? Eger
oyleyse, lltfen okumaya baslamadan Once yukaridaki ilkeleri
iyice 6ziimseyin. Bu bélumde ilerlerken, icinizde herhangi bir
sucluluk duygusu uyandiginda; ihtiya¢ duydugunuz her an bu
bes ilkeyi yeniden okudugunuzdan emin olun. Bu durum ne
zaman suclu hissettiginizi fark etmeniz icin duygusal anlamda
kendinize bagh olmanizi gerektirir. Bu yuzden duygusal anlam-
da kendinizi 6nemseyin ¢unki geri donip yeniden okumak
zaman alacaktir.

Ebeveynlerin pek ¢oju, zaman zaman ebeveynlikleri ile
ilgili su¢luluk hisseder. Bu genellikle dogru isi yapip yap-
madiginizdan kaynaklanan bir endisedir. Ancak sucluluk
iyi ebeveynlik igin olumlu bir his degildir ve aslinda sag-
likli ebeveynligi engeller.

Sucluluk duygusuna egilimli bir ebeveynseniz, sucunuz
dogru ebeveynlik kararlarini verme yeteneginizi engeller.
Kendinizi suclu hissettiginiz zaman, hayir demek ve ¢o-
cuklarinizla sinirlar koymak daha zordur. Her adiminizi
iki kez disinmenize neden olur. Cocuklar ebeveynlik ile
ilgili dustugunuz supheyi anlar ve bundan nasil faydala-
nacaklarini ¢ok iyi bilirler. Bu yuzden sugluluk duygusu
otoritenizi zayiflatir.

Sucluluk umursadiginiza dair bir isaret olsa da muhte-
melen sucluluk hissetmeden de daha iyi bir ebeveyn ola-
bilirsiniz. Suglu hissetmek yerine, amaciniz bir ebeveyn
olarak sorumlulugunun farkinda olmak, ayni zamanda
higbir ebeveynin kusursuz olmadigini bilmektir. Bitln
ebeveynler hata yapabilir ve bunlarin icinde en az birkag
tanesi blyuk hatalardir.

Oz disiplini gelistirmek icin izlediginiz kurallarin aynisi-
ni uygulamayi deneyin. Ebeveynlik konusundaki hatala-
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rinizla ilgili kendinize karsi ¢ok acimasiz davraniyorsaniz,
enerjinizi tiketirsiniz ve gugsiiz ve etkisiz bir hale gelirsi-
niz. Sorumlulugunuzun bilincinde olmak kendinizi hir-
palamakla ayni sey degildir.

» Diger herkes gibi siz de ne bildiginiz ve ne deneyimle-
diginize gore ebeveynlik yaparsiniz. Kendinizin sahip
olmadidi duygusal anlamda gucli yonleri cocuklariniza
sunmaniz pek mumkin degildir. Bu kitabi okuyor olma-
nin anlami bunu énemsediginiz ve degismek icin yete-
rince guclu oldugunuz anlamina gelir. Kendi ebeveynle-
rinize gore ¢ok daha biylk bir avantaja sahip oldugunuz
aciktir.

2. Simdiye Kadar Yaptiginiz Degisiklikler

Belki de bu kitabi okurken kendinizde bazi degisiklikler yap-
migsinizdir. Oyleyse, o zaman ¢ocuklariniz da bu degisiklikle-
re birtakim tepkiler vermistir. Daha sik hayir diyor musunuz?
Kendinizi daha ¢ok 6n plana koyuyor musunuz? Hayattan zevk
almay! daha Ust siralara koydunuz mu? Bunlarin tamami sizin
icin saglikli degisikliklerdir ve ayrica cocugunuz (zerinde pozi-
tif etkiler birakirlar. Ne yazik ki onlar bunun heniiz tamamen
farkinda degillerdir. Cocuklar sadece istedikleri seyi alamadik-
lari zaman tepki gosterirler. Ancak bu istediklerini alamamanin
kotl oldugu anlamina gelmez. Cocuklar sizin kendinize deger
verdiginizi ve kendi ihtiyaclarinizi énemsediginizi gérdugun-
de bundan cok buyiik fayda saglar. Onlarin kendilerine ve
kendi ihtiyaclarina deger vermelerini saglayarak biyimelerini
kolaylastirir. Cocugunuz sizin gerceklestirdiginiz degisiklikle-
re adapte olmaya calisirken yardima ihtiya¢ duyabilir. Siz de
sizden ona sizan duygusal ihmalin etkileriyle savasmak zorunda
kalabilirsiniz. Cocugunuzun sizin yaptiginiz degisikliklere tep-
ki verdigini goriirseniz, ona herhangi bir reaksiyon vermemeye
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calisin. Bunun yerine onun davranisinin altindaki sebebi diisi-
niip kendinize, “Su anda ne hissediyor?” diye sorun. Daha son-
ra ona nazikce bir geribildirimde bulunun: “Benim ¢ok fazla
hayir dememe alisik olmadigini biliyorum, tatlim. Uzguntm,
farkh kararlar vermek zorunda kaldigimda bu senin igin de zor
olacak.” Bu, sizin hayir demenizden dolay: Uztlmesini engelle-
meyecektir. Ancak onun duygularini gegerli hale getirmenize
ne kadar yardimci oldugunu gdriince sasirabilirsiniz. Bununla
ilgili daha sonra daha detayh bilgi verecegiz.

3. Kendinize Ozgu Ebeveynlik Probleminizi
Tanimlayin

Duygusal ihmalin ¢ocuklarinizi nasil etkiledigini anlamanin en
iyi yolu; geriye gidip sizin nasil etkilendiginizi anlamaktir. O
bosluklar kapatmadiginiz surece, sizde var olan bosluklar bi-
yuk olasilikla cocugunuzda da var olmaya devam edecek. Simdi
genellikle duygusal anlamda ihmal edilmis kisilerde goriilen ye-
tiskin Ozelliklerinin bir listesine bakalim. Bu listeyi okurken, 3.
Bolim'de tanimladiginiz her maddenin yanma bir isaret koyun.

1. Bosluk hissi

2. Karsl bagimlilik

3. Gergekci Olmayan Oz-Degerlendirme

4. Kendine Karsl Sefkat Eksikligi

5. Kendine Yonelik Ofke, Kendini Suglama

6. Sugve Utang: Benim Sorunum Ne?

7. Olumcul Hata (insanlar Beni Gergekten Tanirsa
Beni Sevmeyecekler)

8. Kendini ve Digerlerini Beslemede Zorluk

9. Zayif Oz-Disiplin
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10. Aleksitimi: ZayifFarkindalik ve Duygulari Anlamama

Belirli bir 6zellikle ilgili emin degilseniz, litfen geri doniin
ve 3. Bolim’ii yeniden okuyun. Uzerine ¢ok fazla diisiinmeyin;
ic sesinizi dinleyin. Bu, ne disindaginazle ilgili degil, ne his-
settiginizle ilgilidir. Kendinize bu 6zel durumun sizinle ilgili olup
olmadigini sorun. Bu konuda hislerinize giivenmek zorundasi-
niz ve bu da genel anlamda kendinize guivenme konusunda iyi
bir pratik yapmak icin ekstra bénistniiz olacak.

Duygusal ihmal ile ilgili yetiskin 6zelliklerinizi tanimladigi-
niza gore, bunlarin her birinin ebeveynlik baglaminda nasil rol
oynadigiyla ilgili konusalim.

1. Bosluk Hissi ya da Yiksek Kaliteli Yakit

Bosluk hissi, bir cocuk olarak duygusal anlamda tamamlan-
mamaktan kaynaklanir. Ebeveynlerinizle aranizdaki bagin ka-
litesinde bir seyler eksiktir. Simdi, ebeveynlerinizle kurdugu-
nuz duygusal bagi bir yakit seviyesi olarak dislnelim. Yeterli
seviyede normal ya da Ust kalite yakit ile buyuyen bir gocuk
muhtemelen bir yetiskin oldugunda bosluk duygusunu hisset-
meyecektir.

Cocukken disik seviyede yakit aldiysaniz ve yetiskin olarak
iginizde bir bosluk hissediyorsaniz, blyik ihtimalle kendi co-
cugunuza yeteri kadar yakit saglamaniz mimkin olmayacaktir.
Burada ¢anlar sizin igin caliyorsa, bunun sizin hataniz olmadi-
ginin farkina varmaniz son derece énemlidir. Kendinizde ol-
mayan bir seyi cocugunuza veremezsiniz. Ayrica bu celiskinin
¢6zUmu oldugunu bilmeniz de énemlidir. Basit bir formil, bir
kontrol listesi degildir ve davranisinizi degistirmek konusu ile
hig ilgisi yoktur. Aslinda kendinizde olmayan bir seyi cocugu-
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nuza vermenin tek yolu, sahip olmadiginiz seyi kendiniz igin
temin etmektir. Ancak o zaman ¢ocugunuz bundan faydalana-
bilir.

Simdi bunun nasil cahistigina bakalim. Size, duygulariniza
deger vermeyi 6gretmek icin tasarladigimiz 6. Bolum'de sunu-
lan 6rneklerin hepsi Uzerinde cahsirken daha baglantili, daha
disavurumcu ve daha farkindalik sahibi bir insan olacaksiniz.
7. Bolumdeki degisim sirecinden gecerken, kendi deponuzun
oktan seviyesini artiriyor olacaksiniz. Kendi yakitiniz daha zen-
ginlestikce, ¢ocugunuzu da daha zengin bir yakitla doldura-
caksiniz. Kendinizi umursadikca, sevdikce, anladikca ve deger
verdikce, gocugunuzu ve onun duygularini da daha ¢ok umur-
sayacak, sevecek, anlayacak ve onun duygularina deger verecek-
siniz. Zamanla siz daha az bosluk duygusuna kapilacaksiniz ve
cocugunuz da bosluk hissine daha az egilimli olacak. Depolari,
butun hayatlari boyunca ilerlemelerini saglayacak; hem kendi-
leri hem de digerleri icin zengin, dayanikli ve kaliteli bir yakitla
dolacak.

2. Karsi Bagimlilik ya da Karsilikh Baglilik

Bu 0&zelligi tasiyorsaniz, bunun anlami bazi noktalarda
ebeveynlerinizden digerlerine glvenmemeniz ve ihtiyag
duymamaniz konusunda bazi mesajlar aldiniz demektir.
Ebeveynlerinizin, duygusal ihtiyaclarinizi  karsilamadaki
basarisizhigi ya da dikkat ve hosgoru eksikligi size tamamen
bagimsiz olmaniz gerektigi mesajini net olarak vermistir.
Birinden yardim istemekten kaginmalisiniz. Kendiniz icin bu
durumu ¢8zmeniz daha iyi olur.

Simdi su soruyu distinmeye biraz zaman ayirahm: Cocukla-
rinizi yetistirirken onlara boyle bir mesaj veriyor olabileceginizi
dustnebiliyor musunuz? Kati bir bagimsizlik anlayisiyla byu-
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dugunizi goz onune aldigimizda, ¢ocugunuzu da bu degeri
astlayarak yetistireceksiniz. Belki de bunlari hi¢ distinmiyor-
sunuz ve otomatik olarak bildiginiz seyi yapiyorsunuz. En ni-
hayetinde butiin ebeveynlerin boyle bir egilimi vardir. Her iki
durumda da ¢ocuklarinizi, diger insanlarla karsihkl bag kurma-
nin blyik avantajlarindan mahrum kalmaya hazirliyorsunuz.

“Bu karsihkh baghhk sagmahgr da nedir?” diye kendi ken-
dinize soyleniyor olabilirsiniz. Karsilikh baghlik evlilik ya da
arkadaslik olsun, yetiskinler arasindaki iliski agisindan bir den-
gedir. (Ebeveyn ¢ocuk iliskisini ayri tutuyorum ¢inki bu bag-
lihgin ¢ok blyuk bir kismi dogal olarak ebeveyn ¢ocuk iliskisi
Uzerine insa edilir.) Karsilikh baglilik, iliskideki her iki tarafin
da saglikli bir bagimsizlik dizeyine ve kendine guvenme ka-
biliyetine sahip oldugu anlamina gelir ancak iliskideki her iki
taraf bazi zamanlarda bazi seyler icin karsi tarafa guvenir. Her
kisi kendini 6nemseme potansiyeli agisindan en st diizeydedir
ancak diger kisinin sunacaklarinin eklenmesiyle bu potansiyel
daha da artar.

Cocuklariniza digerlerine bagli olmamalari gerektigi mesaji-
ni verirseniz, onlari diger insanlarin hayatlarina getirecegi gicli
degerlerden yoksun bir sekilde yetistirirsiniz. Bu gigcli yonler
herhangi bir insanin bizi zenginlestirebilecedi, canlandirabi-
lecegi ve Uzerimizdeki yukleri azaltabilecedi herhangi bir sey
olabilir. Ugsuz bucaksiz ihtimaller denizinden birkac¢ ornek ve-
recek olursak, rahatlatici kelimeler, yatistirici birkag dokunus,
mobilyalarin tasinmasina edilen yardim ve ¢ok guzel pisirilmis
bir yemek yeterli olur diye dusiiniyorum. Hayatlarimizda ver-
me ve alma, sevme ve sevilme, 6nemseme ve Gnemsenme ara-
sinda bir denge olmak zorundadir. Bu, karsilikli baghliktir ve
hem siz hem de ¢ocugunuz buna sahip olmayi hak eder.

Bir ebeveyn olarak, sizde dogal olarak var olmayan bu tir
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bir dengeyle ¢ocugunuzu nasil yetistirirsiniz? Gergegi soylemek
gerekirse, hi¢ kolay degildir. Ancak iyi haber su ki kendi karsi
bagimhhginizda degisiklikler yaparsaniz, bunlar ¢ocuklariniza
da yansiyacaktir. Digerlerine bagli olmaktan daha az korktukga,
cocuklariniz da digerlerine bagli olmaktan daha az korkmaya
baslar. Ancak bu durumun en dnemli boyutu aslinda sudur:
cocuklariniz ihtiya¢ duydugu zaman ne kadar onlarin yanin-
da olursaniz, onlar da o kadar karsihkl baghlik gelistirebilir.
Onlari bagli hale getirmekten korkmayin. Bunu yapmanin tek
yolu, onlara ihtiya¢ duymadiklari zamanda bile sik sik yardimci
olmaktir.

Cocuklariniz size ihtiya¢ duyduklarinda orada olabilmeniz
icin cocugunuzla bir uyum icinde olmak zorundasiniz. 3. sinif-
taki Zeke’nin sosyopat annesini hatirlayin. Onu odasina gén-
dermis ve el yazisiyla elli defa “Okulda bir daha asla basimi der-
de sokmayacagim.” yazmasini istemisti. Bu hikaye ¢ocugunun
becerilerinin hi¢ farkinda olmayan, kopuk bir anneyi anlatan
asir bir 6rnekti. Cocugunun gelisimsel olarak ne yapip yapa-
mayacagindan bu kadar bihaber olan bir ebeveyn, ¢cocuguna ne
zaman yardim edecegi ile ilgili zayif bir kanaate sahip olacaktir.

Cocugunuza ne zaman yardimci olmaniz gerektigini dogru
bir sekilde ayirt edebilmek icin, yine Zeke 6rnegini kullandi-
gimiz 1. Bolum'de Saglikli Ebeveynlige karsi Duygusal Anlam-
da ihmalkar Ebeveynlik drnegini okuyabilirsiniz. Cocugunuza
karsi duygusal bag hissetmek zorundasiniz. Bdylece ne zaman
adim atacaginizi, yatistiracaginizi ve yardimci olacaginizi bi-
lebilirsiniz. Ona dikkat etmek zorundasiniz ki gercekten ne
yapip yapamayacagl konusunda bir fikriniz olsun. Bu sekilde,
gercekten yardima ihtiyact olup olmadigini anlayabilirsiniz.
Cocugunuza anlamli ve uygun yardimi saglamak icin etkili bir
sekilde cevap vermek zorundasiniz.
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Hicbir ebeveyn bu adimlarin hepsinde de kusursuz degildir.
Yapabileceginiz tek sey, elinizden gelenin en iyisini denemektir.
Denerseniz, cocugunuz sizi sever ve farkh bir sekilde takdir eder
¢lnki onu anladiginizi ve ihtiya¢g duydugu anda destekleyece-
ginizi anlar. Daha yiiksek bir seviyeye ulasmaya, daha zengin
iliskiler kurmaya ve kendi potansiyellerini gerceklestirmek igin
daha iyi olmaya istek duyarlar. Hem bagimsiz bir birey olurlar,
hem de digerlerinden yardim alirlar. Hayatlari boyunca dinya-
da cok daha az yalniz hissederler.

3. Gercekci Olmayan Oz-Degerlendirme ya da Guglu ve Agik
Bir Benlik Algisi

Bu yetiskin 6zelligi temel olarak kim oldugunuzu gercekten
bilmemenizden dolay! ortaya ¢ikar. Cocuklarinin kendilerini
ebeveynlerinin gozlerinden gorerek 6grendigini daha énce soy-
lemistik. Ebeveyniniz size ¢ok fazla bakmiyorsa bu yansimayi
yakalamak o kadar kolay degildir. Bir yetiskin olarak kendinizle
ilgili agik olmayan ya da gerceklije dayanmayan bir fikre sa-
hipseniz, bu muhtemelen ebeveynlerinizin size yeterince dikkat
etmedigi anlamina gelir. Bunun anlami sizinle yeterince zaman
gecirmedikleridir. Bir ebeveyn 7/24 cocuguyla birlikte olabilir
(ki bu saglikli bir durum degildir) ve yine de cocugunu gérmez.
Dikkat etmek ihtiya¢ duydugu meyve suyunu doldurmak de-
mek degildir. Ya da sagma sanat eseri gibi bir sa¢ tokasi takmali
demeye calismiyoruz. Bu, cocugunuzun sevdigi ve sevmedigi
seyleri, guclu ve zayif yonlerini fark etmek, onlar hatirlamak
ve bunlari ¢ocugunuza yardimci olacak sekilde kullanabilmek
anlamina gelir. Bu, bir cocugun kim oldugu ile ilgili gercekgi
algisini icsellestirmesini saglar.

Degisim tablolarindan bir tanesi sevdigimiz ve sevmedigi-
miz seylerle ilgiliydi. Bu tablo sizin dogal olarak hoslandi§iniz
ya da hoslanmadiginiz seylerin farkina varmanizi saglamak icin
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tasarlandi. Sevdiginiz ve sevmediginiz seyler 6z-degerlendirme-
yi besler tipki yeteneklerinizi, gortintstnuzu, kisilik ozellikleri-
nizi, zekanizi, sosyal becerilerinizi, tercihlerinizi, ahskanliklari-
nizi ve sizi siz yapan butin faktorleri etkiledigi gibi. Sevdiginiz
ve sevmediginiz seyleri 6grenmek icin kullandiginiz siire¢ ayni
zamanda kim oldugunuzla ilgili birtakim karmasik 6zelliklerle
ilgili daha fazla sey 6grenmeniz igin de kullanilabilir. Bu stire¢
ebeveynliginize de yardimci olur.

Cocuklariniza ebeveynlik yaparken, onlara her giin dikkat
etmeniz ve ihtiya¢ duyduklari geribildirimleri vermeniz son de-
rece 6nemlidir. Bu, asiri derecede elestirel ya da negatifolmaniz
gerektigi anlamina gelmiyor ¢iinki bu onlarin 6zsaygisina zarar
verebilir. Ancak oglunuzun futbolda beyzboldan cok daha iyi
oldugunu goriyorsaniz ona, “Sen bir futbol makinasisin!” diye-
bilirsiniz. Ona “Beyzbol konusunda hig iyi degilsin!” demenize
gerek yoktur ¢cinki ¢ok fazla negatiftir ve zarar verici olabilir.

Cocugunuzu dogal olarak ¢ok iyi oldugu akademik beceri-
lerini dusuinmeye sevk edin. Miicadele etmeye egilimli oldugu
becerisini dusuinmesini saglayin, “Matematik lzerine daha fazla
calismaya ihtiyacimiz var.” EQer cocugunuz keman konusunda
cok az yetenege sahipse ancak bunu calmayi seviyorsa, ona mu-
zige olan tutkusuna hayran oldugunuzu ve bu arzusunu baska
bir sey lizerinde uzmanlasmak igin kullanabilecegini sdyleyebi-
lirsiniz. Cok sert ya da cocugunuzun duygularini incitebilecek
geribildirimlerde bulunmaktan kacinin. Gergekci olmayan ge-
ribildirimler vermekten de kacinin. Durdst, sevgi dolu, umur-
sayan ve agik bir tavir takinmaksiniz.

Bazen sadece orada olmaniz, g6zlemlemeniz ve hicbir sey
sOylememeniz gerekir. Cocugunuz dikkatinizi icsellestirecek
ve kendi yansimasini gorecektir. Onu yetistirdiginiz on sekiz
yil boyunca tekrar tekrar sizin ebeveyn aynaniza bakacaktir.
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Kendisinin bu parcasini ve o pargasini gorecektir. Parcalarin
buyladagunu, degistigini ve gelistigini gorecektir. Bu parcalar
birlesecek ve kisiyi tam hale getiren bir bitin olacak ve o kisi
ne istedigini ve hangi konuda yetenekli oldugunu bilecek. Ye-
tiskinlik hayatina, sizin sahip olmadiginiz milkemmel bir avan-
tajla bashyor olacak: Kam olduguna dair tam, acik ve gicli bir
resim. Bu, onlara sadece sizin verebileceginiz bir hediyedir.

4. Kendine Karsl Sefkat Eksikligi ve Sefkat

Bir ebeveyn olarak ¢ocuklarinizin kendisine sert bir sekilde dav-
ranarak ve hatalarindan dolay1 kendilerini paralayarak biyi-
mesini istemezsiniz. Cocuklarinizin hatalarindan 6grenmesini
ve kendilerini severek buyumesini istersiniz. Kendine ve diger-
lerine sefkat beslemeyi c¢ocuklariniza 6gretmek sizin isinizdir.
Bunu yapmak icin 7. Bolumde bahsettigimiz 6z-sevgi ile ilgili
dort ilkeye bakabilirsiniz.

ilk 6z-sevgi ilkesi olan 'Altin Kural'l hatirlayahim. iste,
ebeveynlige nasil uygulayacaginiz:

“Cocugunuza, ebeveynlerinizin size nasil davranmasini is-
tiyorsaniz, oyle davranin.”

Duygusal olarak ihmal edilmis bir ebeveyn, ebeveynlik ile
ilgili varsayilan ayarlarini izleyemez. Onun varsayilan ayarlari
ilk bakicisi tarafindan belirlendigi icin, bu ayarlar ¢cocuguna
kendi duygusal ihmali olarak gecer. Bir ebeveyn olarak, ken-
di ayarlariniza baskin gelmek ve ¢cocugunuz igin daha saglikli
ayarlar olusturmak icin siki ¢alismak son derece 6nemlidir. Bu
ylizden cocugunuz kétu bir karar verdiginde, bir seyleri altiist
ettiginde, distincesizce ve yanlis bir seyler yaptiginda, yapaca-
giniz en iyi sey hemen tepki vermemektir. Durtiisel, duygusal
reaksiyonlar sizin varsayilan ayarlariniz tarafindan belirlenecek-
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tir. Onun yerine, bir dakika durun ve dasinidn: Ben benim
cocugum olsaydim, bundan bir seyler 6grenip yoluma devam
etmek icin ebeveynlerimden simdi ne isterdim?

ikinci 6z-sevgi ilkesi ebeveynlige uygulandiginda, kendisine
cok sert davrandigini gérdiigunizde onu izlemek ve buna cevap
vermekle ilgilidir. E§er cocugunuzun yaptigi hatalardan dolayi
kendisini cezalandirdigini ya da kendisine ¢ok fazla 6fkelendi-
gini gordrseniz, bir adim atarak yardim etmenin zamani gelmis
demektir. Kendisine bu kadar 6fkelenmesinin yanlis oldugunu
belirtin. O anda ona yardimci olmuyormus gibi gelse de zih-
nine daha sonra buyiyecek bir tohum atilmis olacaktir. Daha
sonra ¢ocugunuzu yatistirmak igin kendinizi yatistirma beceri-
lerini kullanin. Bdylece cocugunuz da bunlari igsellestirebilir.

Uclincu 6z-sevgi ilkesi cocugunuza sefkatin faydasini sun-
maktir. Cocugunuzun kendisini bagislamayi 6grenmesi igin,
sizden bu bagislanmayi deneyimlemesi gereklidir. Ona goster-
diginiz sertligin seviyesini icsellestirecektir. Bu ilke dnceki iki
ilkeyi de kapsar ¢lnki ¢ocugunuzun hatalarindan onu uygun
bir sekilde sorumlu tutarak, kendisine ¢ok sert oldugu zaman-
larda araya girerek, hatasini anlamasina yardimci olarak ve en
sonunda onu bagislayarak cevap vermeyi igerir. Siz onun icin
bitin bunlari yaptiginiz zaman, o da kendisi i¢in bunlari yap-
may! 0grenecek.

Cocugunuzun sevgi dolu ama sert bir i¢ ses gelistirmesine
yardimci olan dordiincii Oz-Sevgi ilkesi onlarin kendilerine
sefkat beslemesine yardimci olur. 7. Bélimde yakit bittikten
sonra, saglikh ic ses ile ilgili verilen 6rnegi hatirlayin. Bu, ¢o-
cuklariniz icin de kullanabileceginiz iyi bir ornektir. Ebeveyn
roliinde, neyin neden oldugu ile ilgili konusun ve onun nerede
yanlis yaptigini belirlemesine yardimci olun. Daha sonra ona
hata yapmanin dneminin bunlardan ders ¢ikarmak oldugunu
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vurgulayin. Anlama, sahiplenme, 6grenme ve bagislama sure-
cinde onunla birlikte yirlyln. Bu sire¢ oldukca degerlidir ve
bu sure¢ ¢cocugunuzun, kendine ve digerlerine sefkat besleyen
guclu ve basarili bir yetiskin olmasi igin 6nem tasiyan, destegi
ve hesap verebilirligi sunabilmesini saglar.

5. Sucluluk ve Utanca Karsi Kendini Kabul

Duygusal olarak ihmal edilmis kisilerde ortaya ¢ikan sucluluk
ve utan¢ duygusunun nedenlerini hatirliyor musunuz?
Ebeveynlerin  ¢ocuklarinin  duygularini  kabul etme ve
onaylamalarindaki eksiklikleri, en nihayetinde c¢ocuklarinin
duygulara sahip olmanin yanhs bir sey oldugunu hissetmelerine
yol agar. Sonu¢ olarak, ¢ocuk bu yodninden utanabilir ve
duygularini diger insanlardan, hatta kendinden bile saklama
egilimi gosterebilir. Peki, bir ebeveyn olarak ¢ocugunuzun
bdyle hissetmediginden emin olabilir misiniz? Elbette! Onun
duygularini onaylayin ve kabul edin.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir ebeveyn olarak, bu du-
rum goérindiagunden daha zor olabilir. Genel olarak sizin duy-
gulariniz konusunda daha rahat olmanizi gerektirebilir. Cocu-
gunuzun duygularinin asiri ve yanlis oldugunu dusiinseniz bile,
ne hissettigi ile ilgili hosgorulli olmaya ihtiya¢ duyacaksiniz.

Asagida ¢cocugunuzun duygularini nasil kabul edeceginiz ve
anlayacaginiz ile ilgili bazi 6neriler okuyacaksiniz. Bunu biraz
daha aydinlatmak i¢in, gocugunuzun duygularini akan bir su
gibi dasinelim.

» Akan bir suyun 6niine bir bariyer koyarsaniz, su bir yer-
lere gitmek zorunda kalacaktir. Ya bariyerin etrafindan
ya da Uzerinden akmaya calisacaktir ancak en sonunda
gidecek hicbir yer yoksa tersine dénecek ve kaynaga dog-
ru yol alacaktir. (Bunun anlami, ¢gocugunuzun duygula-
rint kendine saklamasidir.) Ne olursa olsun, su bir yerlere
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akacaktir. Cocugunuzun duygularinin akisini durdura-
mazsiniz. Litfen denemeyin.

» Akan suyu idare etmek icin siz kaynada giderken suyun
akmasina izin vermek zorundasiniz. Bu yiizden ¢ocugu-
nuz bir seyler hissediyorken, bu duygunun orijinal kay-
nagina geri donerken, onun bu duyguyu yasamasina da
izin verin. Bu, ¢ocugunuza her ikinizin de anlamasina
yardimcl olacak bazi sorular sormak ya da bu duygulara
neden olan veya onlari yogunlastiran durumlari yeniden
diastinmek olabilir.

« Cocugun hislerinin sizi ve onu dniine katip gétiirme teh-
likesine karsi dikkatli olun. Cocugun hislerini durdur-
maya ¢alismak tavsiye edilen bir sey olmasa da bazen onu
yOnetmesine yardimci olmak igin adim atmak gerekir.
Duyguyu durdurmak ve onu yénetmesine izin vermek
ayni sey degildir. Aralarindaki fark, “Erkek adam agla-
maz” ve “Simdi burada ne olduguna ve bunun icin ne
yapabilecegimize bir bakalim” seklindedir.

» Cocugunuzun duygularinin onun bir parcasi oldugunu
ve onun anatomisinde kok saldigini unutmayin. Sizden
bu duygulara sahip olmamasi gerektigi mesajini almama-
Il ancak bu duygularla bas etmesinin gerekli ve mimkiin
oldugu mesajini almahidir.

« Cocugunuzun bu 6nemli becerileri 6grenmesine yardim-
¢ olmak igin 6. Bolumde yer alan duygu yonetimi bece-
rilerini kullanin.

» Kendiniz icin duygu yonetimi becerilerini kullanin ve
cocugunuz da bu becerileri drneklerle 6grenebilir.

Yukarida duygu yonetimi ile ilgili verilen ilkelerin tamamini
izlemek icin elinizden geleni yaparsaniz, ¢cocugunuza sugluluk
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ve utancin tersini 6gretebilirsiniz. Ona hayatinin her alanin-
da kullanabilecegi gerekli becerileri vermis olacaksiniz. Sizden
duygularinin normal oldugunu, kimliginin saghkli bir parcasi
oldugunu 6grenecek. Duygularinin ona neler séyledigini dinle-
meli ancak onlarin esiri olmamalidir. Sonug¢ olarak kendisinin
bu 6nemli ve zenginlestiren parcasini kabul ederek hatta ona
deger vererek buylyecek.

6. Kendini suclama ve Bagislama

Bagislama 6z-sevginin son evresidir. Cocugunuz koti bir segim
ya da bir hata yaptiginda, bu hatanin hangi boyutunun kendisi-
ne, hangi boyutunun bir baskasina ve hangisinin de durumlara
bagl oldugunu anlamasina yardimci olmak igin sefkat ilkele-
rini kullanacaksiniz. Daha sonra bu hatay1 nasil dizeltecegi ve
tekrar etmemesi icin ne yapmasi gerektigi konusunda ona yar-
dimci olacaksiniz. Boylece onun kendini bagislamasina ve bu
hatayi geride birakmasina yardimci olacaksiniz.

Butun zamaninizi ve enerjinizi ebeveynliginize adayacaksi-
niz ¢lnka sizin ebeveynlerinizin ne yapmadigi ile ilgili bireysel
bir deneyime sahipsiniz. Hayatinizda yaptiginiz hatalardan ders
¢ikarmazsaniz, onlara saplanip kalacaginizi kendi deneyimleri-
nizden bilirsiniz. Kendimizi bagislamazsak, hatalarimiz gerek-
siz bir sekilde blyik bir parcamiz haline gelir. Benlik algimizi
sarsar hatta kim oldugumuzu bile etkiler. Cocuklarimizin hata-
lariyla tanimlanan bir birey olmasini istemeyiz. Bu son adimi
onlara 6gretin: bu hatay nasil geride birakacaklar. Daha sonra
hatalari gercekle orantili kalacak ve kendine giivenini ve sevgi-
sini saglam tutarken, saglikli bir sekilde uygun riskleri alacak
kadar 6zgir olacaktir.

7. Olimciil hata ya da Sevilebilir Olmak

Oliimciil hatanin bir sekilde zarar gérme hissi oldugunu muh-
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temden hatirlarsiniz; “Beni iyi tanirlarsa beni sevmezler. Ebe-
veynlerinin olumlu ilgi ve sefkat eksikliginden dolayi bu durum
duygusal olarak ihmal edilmis kisilerde kontrolden g¢ikmistir.
Duygusal anlamda ihmal edilmis Kisilere sevildiklerini hissede-
rek blylyup biytmediklerini sordugumda ka¢ kez, “Ailemin
beni her zaman sevdigini biliyordum.” seklinde cevap verdigini
tahmin edemezsiniz. Bilmek bir duygu degildir ve buradaki en
onemli nokta hissetmektir.

Cocugunuzun sizin onu sevdiginizi sadece bilmesini degil
ayni zamanda hissetmesini saglamak son derece dnemlidir. Si-
cak, umursayan kucaklamalar, kahkahalar ve onun Kisiligini
gercekten sevdiginizi hissettirmek, bu duyguyu aktarmak aci-
sindan 6nemlidir. Bunun kulada Ebeveynlik 101 gibi geldigini
biliyorum ancak duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin
¢cogu bu duyguya sahip olmadan biylr. Dogal olarak size ak-
tarilmamissa, ¢cocugunuzun iyiligi icin bu duyguyu kendinizde
gelistirmeniz hayati 6nem tasir.

Bunu bir adim daha ileri tastyabilmek icin, bir baska deyisle
cocugunuzun bu duyguyu tasimasini engellemek icin atabile-
ceginiz 6nemli bir adim kendinizde ki 6limcil hatayla basa
ctkabilmektir. Olimciil hata kalitsal bir yolla ebeveynden co-
cuga aktarilan karakteristik 6zelliklerden bir tanesidir. Hig fark
edilmeden ebeveynden cocuga sizar ve tipki ebeveynde oldugu
gibi ¢ocugun kimliginin bir parcasi haline gelir. Karmasik ve
derinlerde bir duygu oldugu igin, insanlar bdyle bir seye sahip
olduklarinin nadiren farkina varirlar ve kesinlikle kelimelere
dokemezler. Daha ziyade bitin kararlarini etkileyen bir dir-
tudur ve bir kara bulut gibi tGzerinde dolasir (Bolum 3 Carrie
drnegini hatirlayin). Bununla birlikte kendinizde bu duyguyu
hissetmiyorsaniz, endiselenmenize gerek yoktur.

Bu bolumu okurken sizin kendinizle ilgili hislerinizin ¢ocu-
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gunuza ne kadar c¢ok sizdigini anlamis oldugunuzu umut edi-
yorum. Kendinizi severseniz, ¢ocugunuzu sevme konusunda
cok daha buyik bir kapasiteye sahip olacaksiniz. Kendinizin
cok degerli olduguna dair guclu bir alginiz varsa, bu ¢ocugu-
nuza da yansiyacak ve o da kendisini ¢ok degerli hissedecektir.
Buradaki esas nokta sudur: iginizde eksik olan sey ile miicadele
edebilirseniz, bu eksiklikleri cocugunuza aktarmazsiniz.

8. Beslemede zorluk ya da Vermek ve Onemsemek

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir sekilde blyuduginuz za-
man, muhtemelen ebeveynlerinizden aldiginiz beslenmede bir-
takim bosluklar deneyimlersiniz. Bazi alanlarda ¢ok iyi bakilmig
olabilirsiniz ancak digerlerinde ayni durum sz konusu olma-
yabilir. Besleme bakimin yumusak bir cesidi gibidir. Onemse-
mekle eslestirilir. Kendisini énemsemesine neden oldugu igin
kizina kizan Dave’in besleme konusunda ne kadar zorlandigini
hatirlayin. Daha dnce de korfustugumuz gibi, Dave ¢ok uzun
stre susuz kalmis bir stinger gibiydi. Duygusal benligi kurumus
ve sertlesmisti. Bu ylizden herhangi bir sey alma ya da herhangi
bir sey verme konusunda ¢ok zorlaniyordu.

Ebeveynleri tarafindan iyi beslenmis bir ebeveyn olarak
isiniz, ¢cocugunuzun asla susuz kalmamasini saglamaktir. Co-
cugunuzun umursandigini hissetmesi igin yaptiginiz her sey
onu digerlerine verme konusunda daha istekli héale getirecektir.
Kendi evliliginde ve kendi ¢ocuklarinda en iyisini yapmasini
bekleyeceksiniz. Hayati boyunca ona sicak bir 6zen gosterir-
seniz, o da sevdii insanlara vermek icin bol miktarda sevgiye
sahip olacaktir.

Asagida ¢cocugunuzun duygusal beslenmesine yardimci ola-
cak bazi fikirler bulabilirsiniz:

Uzgiin oldugunu hissettiginizde, ona simsiki sarilin.
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« Uzgin oldugunu hissederseniz ona her seyin yolunda
olup olmadigini sorun.

« Buna ihtiyaci oldugunu hissettiginizde ¢cocugunuzla eks-
tra zaman gegirin.

» Cocugunuz okula baslama ya da bitirme, tasinma, arka-
das ¢evresinin degismesi ve benzeri durumlarda bir gegis
surecindeyse ya da herhangi bir zor evreden gegiyorsa, bu
konuyu onunla konusun ve ne yasadigini hissettiginizi
anlamasi i¢in ona ozel bir seyler yapin.

» Genel anlamda ne hissettiginin farkinda olun. Ona duy-
gularinin bilincinde olmasini ve bunlari kelimelere dok-
mesi konusunda yardimci olun. Bu duygulari kabul edin
ve sizin igin gegerli oldugunu hissettirin. Bunlarin hepsi-
ni duygusal beslenme olarak igsellestirecektir.

9. Zayif Oz-Disiplin ya da Kontrol

Daha once de bahsettigimiz gibi 6z-disiplin konusundaki gi-
risimleriniz buyuk 6lglide ebeveynlerinizden almis oldugunuz
disiplinle ilgili bir seyleri yansitir. Kendi hallerine birakilan
cocuklar cabucak kendilerine boyun egmeyi 6grenirler. Ayrica
kendilerine karsi ¢cok sert davranirlar. Kendilerini tembel, erte-
leyen ve aligveris diiskinl gibi sifatlarla adlandirmaya egilimli-
dirler. Kendilerine 6gretemedikleri sey ise yapmak istemedikleri
seyleri yapmak igin ne yapmalari gerektigidir ya da yapmama-
lari gereken bir seyden vazge¢cmek igin ne yapmalari gerekti-
gini bilemezler. Sizin ¢cocugunuz da siz kendinizde bu sorunu
cozmediginiz surece bu becerileri 6grenemeyebilir: Yapi, acik
kurallar, uygun ve tahmin edilebilir sonuclar.

Yapl: GCocugunuza bir yapi sundugunuz zaman, ona kendi-
sini nasil yapilandiracagini 6gretiyorsunuz. Mesela okul gunleri
yatma vakti saat 9.00. Bu son derece mantikli bir kuraldir. Bir
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kural belirleyip bunu ¢ocugunuzda pekistirdiginiz zaman, ona
kendi kafasinda bir kurali nasil oturtacagini ve bu kural nasil
koyacag@ini 6gretmis olursunuz. Bir baska kural okuldan geldik-
ten sonra, disartya ¢ikmadan dnce 6devlerin yapilmasi olabilir.
Bu durum dirtdlerinin tstesinden gelme konusunda onu giig-
lendirecektir. Buyiduikgce ve kendi zamani (zerinde kontrol sa-
hibi oldukga, dirtulerini kontrol etme yetenegdi gelisecek. EGer
kendini yapilandirmayi becerebilirse, birtakim seyleri erteleme-
si s6z konusu olmayacaktir.

Kurallar: Cocugunuza kati fakat makul élglide esnek bir ku-
rallar yapisi sundugunuzda, bu yapiyi ¢ocugunuz icin acik hale
getirmeniz oldukga 6nemlidir. Oz-disiplin kisinin kendisi igin
kurallar belirlemesi ve daha sonra da bu kurallari takip etme-
sidir. Iste bir ebeveyn olarak saglikh disiplin iceren sey budur.
Kurallarin agik oldugundan, yaslarina uygun oldugundan ve
uyulmasinin kolay oldugundan emin olun. Buzdolabina yapis-
tirabilir ya da aile toplantilarinda duyurabilirsiniz. Herhangi
bir sebep olmadan ya da ¢cocugunuzu bu konuda bilgilendir-
meden bu kurallari degistirmeyin. Cocugunuz kendisinden ne
beklendigini net olarak bilmelidir.

Sonuglar: Cocugunuz bu kurallara uyumadiginda ne ola-
cagini bilmelidir. “Eger ¢Opl Sah glnleri disari ¢ikarmazsan,
elimden cekecegim var” gibi bir cimle ise yaramaz. “Sah gunu
¢cOpu disari ¢ikarmazsan, bu isi yapana kadar iPodunti elinden
alacagim.” gibi bir ciimle ise yarar ¢tink sonug son derece agik-
tir. “Sali glnt ¢Opl disart ¢ikarmazsan, iPodunu hayir kuru-
ntuna verecegim.” cumlesi ise yaramaz ¢unki sonu¢ duruma
uymayan bir sekilde serttir. Yani islenen sug icin uygun degil-
dir. Sonu¢ hem acik hem de uygun olmalidir ve hepsinden de
onemlisi glvenilir bir sekilde aktariimalidir. Sonucun aktaril-
masi dikkat etmenize ya da enerji harcamaniza bagh degildir.
Cocugunuzun ne demek istediginizi anlamaya ve kendisinden
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beklenen seyin ne oldugunu bilmeye ihtiyaci vardir. Bundan
daha azi ona kurallarin nasil bozulacagindan ve 6z-disiplin ile
ilgili nasil problemler yasayacagindan baska hicbir sey 6gretme-
yecek.

10. Aleksitimi ya da Duygusal Farkindalik

Bu kitabi okurken duygusal farkindahgin ¢ocugunuza verebi-
leceginiz en blyik hediye oldugunu anlamissinizdir. Cocugu-
nuzun neyi neden hissettigini bilmesini ve bu duyguyu keli-
melere dokebilmesini istersiniz ayrica onun diger insanlarin da
ne hissettigini anlamasini ve diger insanlarin duygularinin ve
eylemlerinin sebeplerini ortaya cikarabilme yetenegine sahip
olmasini istersiniz. Bunlar, Daniel Goldman’in duygusal zeka
adini verdigi durumun énemli boyutlaridir. Goldman tarafin-
dan uygulanan bazi ¢alismalar, basari konusunda duygusal ze-
kanin entelektuel zekadan daha belirleyici oldugunu gosterdi.
Duygusal anlamda zeki insanlar dinyay: kesfetme konusunda
daha biiyiik avantajlara sahiptir. Is hayatinin da aralarinda ol-
dugu, evlilik, sosyal durumlar ve ebeveynlik gibi alanlari igerir.

Bu becerilerin ne kadar énemli oldugunu 6grendikten son-
ra, cocugunuzun bunlara sahip oldugundan nasil emin olabi-
lirsiniz? Her seyden dnce, bu bélimde konustugumuz her sey
cocugunuzun duygusal farkindahgina katkida bulunacaktir.
Ancak bunun da Gizerinde, yapabileceginiz daha fazla sey vardir.

Cocugunuz okulda duygu ile ilgili cok az sey 6grenir. Duy-
gu, egitimin size kalan parcasidir. Asagida size cocugunuzun
yuksek bir duygusal farkindahgi sahip olmasi icin ona duygula-
r 6gretebilme amaciyla bes adim belirledik:

1. Cocugunuzun ne hissettigine dikkat edin.
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2. Cocugunuzun hissettigi seyi hissetmek icin ¢aba gosterin.

3. Cocugunuz icin duygulari kelimelere dokin ve ona ken-
di hislerini agiklayabilmesi icin kelimeleri nasil kullana-
bilecegini 6gretin. Bu konuda yardima ihtiyag¢ duyarsaniz
kaynaklar bolimundeki duygu kelime listesini kullanabi-
lirsiniz.

4. Duygularinin nedenini anlamasina yardimci olmak igin
dikey sorgulama becerilerinizi kullanin.

5. Duygular hayatin 6nemli bir parcasidir. Duygusal dilinizi
gunlik diliniz haline getirin. Bu, ¢ocugunuza duygunun
o6nemini ve degerini aktaracak ayrica hayatin duygularla
ilgili kismini anlamasi icin ilgilerini tesvik edecektir.

Bu bolimu okurken kendinizi suclu hissettiniz mi? Her seyi
dogru yapmadiginiz igin kendinizi yargiladiniz mi? Oyleyse bu
anlasilabilir bir durumdur. Siz de diger pek ¢ok ebeveyn gibi-
siniz. Higbir ebeveyn kusursuz degildir. Her ebeveyn bu alan-
lardan bazilarinda basarisiz olabilir. Her ebeveyn ¢aba gosterir
ve her ebeveyn zaman zaman yanilir. Duygusal olarak ihmal
edilmis bir ebeveyn olarak, sizin ekstra sikintilariniz olacaktir.
Kendinize sefkat géstermeli, hatalarinizdan dersler ¢cikarmali ve
ilerlemek icin gaba gostermeye devam etmelisiniz.

Duygusal ihmalin sizi etkiledigi alanlari belirleyebilirseniz
ve bu konuda ne yapmaniz gerektigini okuduysaniz, ¢cocugu-
nuzun problemlerini diizeltebileceginiz konusunda énemli bir
ihtimal vardir. Cocuklar inanilmaz derecede direnglidir. Bu
ylzden ummadigimiz sekilde geri tepebilir. Gengler ebeveynle-
rindeki degisikliklere cevap verme konusunda daha yavastirlar
ancak en nihayetinde cevap verirler. Varsayilan ayarlarinizla de-
vam edemezsiniz ¢linkd hem kendiniz hem de ¢ocugunuz igin
savasmak zorundasiniz.
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Ebeveynlik, insan olarak bize sunulan en dnemli ayricalik-
lardan biridir. Ne ile ugrasiyor olursak olalim cocuklarimizi
gelistirmek biyolojik ve sosyal zorunlulugumuzdur. Cocukla-
rimiza bizim sahip olmadigimiz avantajlari vermek icin bizim
ebeveynlerimizin bize verdiklerinden daha fazla zaman ayirmak
zorundayiz. Bu diinyada cocuklariniza kendinizin sahip oldu-
gundan daha iyi firsatlar sunmak disinda deponuzu doldura-
cak kaliteli baska bir sey yoktur. Bunu yapmak bu diinyada
basarabileceginiz en tatmin edici, olumlu, sevgi dolu, zengin
ve kahramanca seydir. Bunu attiginiz her adimda derinden his-
sedeceksiniz. Cocuklariniz olabileceklerinin en iyisi olacaklar.
Tabii siz de dyle.






Bolim 9

TERAPISTLER ICIN

n bes yili askin bir siire psikoterapi alaninda calistik-

tan sonra, duygusal ihmal kavrami benim icin daha

belirgin bir héle geldi. Bu slire¢ boyunca, bizim em-

pati, icgord, bilissel terapi, yuzlestirme, aile ve cift
ilag tedavisi vb. gibi araclarimizdan faydalanamayan pek cok
danisanla calistim. Bunlar, benim tam anlamiyla anlamayi ba-
saramadigim danisanlarimda Danisanin kisiliginin bittnind,
belirtileri ve acisini anlamlandirmama yardimci olacak klinik
resimde eksik bir seyler vardi. ilgilenmem gereken koca bir fil
oldugunun farkina varmadan, sadece filin belirli pargalarini he-
def alan efsanevi kor adam gibiydim.

En sonunda, kendini cesur bir sekilde tedaviye adayan dani-
sanlarimdan bazilari, altta yatan sebebin farkina varmami sagla-
di. Bu danisanlar, karsi bagimhlhiklarina ragmen, benim yiizeyin
altinda ne oldugunu anlamama, onu isimlendirmeme ve soruna
yOnelmeme yetecek kadar terapiye gelme basarisini gosterdiler.

Bu kayip unsur zihnimde yavas yavas tam bir model héline
dondsurken, kendimi duygusal ihmal tanimini yerlestirirken
buldum. Duygusal ihmal konusunda yazilmis herhangi bir ma-
kale ya da kitap okudugumu veya duygusal ihmalin odak ko-
nusu oldugu bir egitime katildigimi hatirlamiyorum. Bununla
birlikte, asina oldugum bir terimdi ve benim icin 6zel bir anlam
tastyordu.

265
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Bu modelin dayandi§i gozlemleri destekleyen herhangi bir
bilimsel ¢alismanin olup olmadigini merak etmistim. APA
arastirma kuttiphanelerinde, duygusal ihmal konusunu anlatan
akademik yazilar, kitaplar veya dergileri incelemek igin saat-
ler harcadim. Kesfettigim ilk sey akademik ve Kklinik yazilarda
duygusal ve ihmal kelimelerinin sik sik birlikte kullanildigi ol-
mustu ki bu neden bir asinalik hissettigimi acikliyordu. Ancak
‘duygusal ihmal' s6z 6beginden ziyade, bu iki terim genellikle
su bicimde yazilmisti: Duygusal istismar ve ihmal. Bunu daha
dikkatli bir sekilde inceledikge, literatiirin bu alaninda duygu-
ya deginildigi zaman fiili bir hareket ortaya ¢ikti: Duygusal is-
tismar. ihmal konusu ele alindi§inda, maddi ve gézlemlenebilir
cesitliliktir: Fiziksel ihmal. Literatiiriin, saptamasi zor ama ayni
derecede zarar verici, ihmal eylemini ele almadigini fark ettim:
Duygusal ihmal.

Iste 0 zaman bu kitabi yazmaya karar verdim. Bunu yaz-
madaki amacim ve umudum yukarida anlattigim sirece dik-
kat cekmektir: ihmal, ebeveynin hatasindan dolayi asiri ihmal
edilmek. Bu modelle alakali gézlemlerimi paylasma konusunda
daha fazla motive oldum ¢iinkd ihmal hatasini isleyen pek ¢ok
ebeveyn, diger alanlarda harikaydi ve danisanlarini anlamaya
calisan zihin saghigr uzmanlari icin klinik resmi gizleyebilen iyi
niyetli insanlardi.

Gecen on yilda, duygusal ihmali teshis etmek igin pek cok
uygulama yaptim. Duygusal ihmalin kesinlikle tedavi edilme-
si gerektigini fark ettim ancak danisanlar kendilerinde belirgin
olan diger semptomlara daha fazla odaklandiklari icin bunu
yapmak o kadar kolay degildi. Bircogu baslangicta duygusal
olarak ihmal edildigi fikrine karsi direnclidir. Tedavinin daha
karmasik hale getirilmesi, danisanin duygusal ihmalin yukarida
bahsedilen, sdzgelimi karsi bagimhhk tedavisini zamansiz bi-
rakmasina neden olur.
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Duygusal anlamda ihmal edilmis bir danisanin en sonunda
fil' tedavisinin onun duygusal derinligine daha kolay bir sekil-
de ulasabilecegini fark ettigini anladim. Bu noktadan hareketle,
terapi daha hizlh bir sekilde ilerledi. Daha sonra bu bélimde,
karsi bagimlilik, utang, sucluluk, kendini suclama gibi altta ya-
tan problemleri tanimlamak ve tedavi etmek igin bazi 6neri-
lerde bulunacagim. Ancak ilk olarak, bu model ile alakali olan
bilimsel literatiire gz atalim.

Arastirma

Bu bolimde daha 6nce belirtildigi gibi duygusal ihmal olgusu-
nu dogrudan inceleyen ve tanimlayan yazilar ya da ¢alismalar
bulma konusunda basarisiz olmustum. Bununla birlikte duy-
gusal ihmal, literattirin iki biyik alaniyla yakindan iliskilidir.
Baglanma Kurami ve Duygusal Zeka nin kesistigi yerde duy-
gusal ihmalin tohumlarini gérdim. Baglanma kurami, ebevey-
nlik ihmalinin duygusal ihmal belirtilerine nasil yol actiginin
en iyi kanitidir. Duygusal Zeka alani, tum duygusal ihmal be-
lirtilerinin en 6nemli noktasini ele alir: Duygusal farkindalik ve
bilgi eksikligi.

Baglanma Kurami

John Bowlby’nin 1951 de Maternal Care and Mental Health'i
yazmasindan bu yana, insan zihninin bilimsel anlayisi uzun bir
yol kat etti. Bowlby’nin kitabi, bir bebegin annesine baglanma-
sinin bebegdin bir yetiskin olarak sahip olacadi kisiligi dnemli
olglde etkiledigi fikrini ortaya koymustur. Teorisi, zamanin di-
ger uzmanlari tarafindan ellerinde ¢ok az veri olmasina ragmen
elestirildi ve sorgulandi. Diger bilim adamlari, Bowlby’nin fi-
kirlerine karsi direncliydi ¢tinkd bu fikirler, bebeklerin gelisimi-
nin tamamen kendi i¢sel hayal diinyalarina dayandigini ve dis
iliskiler ya da annelikle hicbir ilgisi olmadigini sdyleyen evrensel
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inanisa meydan okuyordu. Neyse ki diger bilim adamlari, o
gunlerden beri Bowlby'nin teorisini incelemeye devam etti.
Bazilari anneler ve bebekler arasindaki en ince etkilesimleri iz-
lemek ve kaydetmek icin saatler ve giinler harcadi. Boylamsal
yontemler kullanarak, yillar sonra ayni ¢cocuklarda gorilen ebe-
veyn/cocuk zekasini buldular.

Baglanma sireci ile ilgili yuzlerce c¢alisma, son altmis yil
boyunca, annelerin cocuklariyla duygusal baglarinin énemi-
ni gostermistir. 1970’lerde, psikiyatrist Daniel Stern, uyum'
adini verdigi bir sureci tanimlamak icin videoya alma yonte-
mini kullanarak baglanma anlayisimizin neye yardimci oldu-
gunu belirtti. Onun uyumluluk tanimlamasi, bebege, bebegin
duygusal durumunu eslestiren veya dogru bir sekilde yansitan
duygusal ifade veya davranislarla yanitlayan anneyi igeriyordu.
Stern, annenin duygusal uyumunun, dogum noktasindan iti-
baren ¢ocugun annesi tarafindan anlasildigini hissetmesine ve
ihtiyaclarinin karsilanacagini anlamasina dogrudan etki ettigini
ifade eder. Bu, ¢ocugun risk almak ve dinyayi kesfetmek igin
ileriye dogru yayilabilecegi saglam bir temel saglar.

Mary Ainsworth (1971), Isabella ve Belsky (1991) gibi pek
cok arastirmaci, ebeveynlerin duyguya yonelik tutumlari ile
cocuklarinin daha sonra duygularini yoénetme, kabul etme ve
ifade etme konusundaki yetenekleri arasindaki dogrudan bag-
lantiyi gostermistir. Arastirma bollugu, varsa ruh saghg: profes-
yonellerinin ¢ok azi, bu iyi belgelenmis gercegi sorgulayacaktir.

Ek arastirmalar incelendiginde, ebeveynlerin uygunsuz 6fke,
uyumsuz duygusal varsayimlar veya yanhs duygusal okumalar
(tim ebeveyn eylemleri) gibi duygusal olmayan tepkilerini in-
celeyen ¢ok sayida calisma vardir. Ancak ebeveynin duygusal
tepkinin eksikligini ele alan, arastirma yapma, cevap vermeme
ya da ¢ocugu tanima, bu kitabin eksik parcalari gibi konulara



Gocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi | 269

deginmek ¢cok dnemlidir. Bunun nedeni, bir seyin bulunmama-
si durumunda, bulunmayan seyi gozlemlemenin, belgelendir-
menin ve kanitlamanin zor olmasidir. Bilim adamlari, duygusal
ihmal konusunda bu kadar dnemli olan ihmal eylemlerinden
cok, arastirmaya daha yatkin bir ihmal hareketi buldular.

Kati bilimsel temeller ve alandaki profesyoneller arasindaki
baglantiya iliskin genellestirilmis bilgiler gz éniinde bulundu-
ruldugunda, bu degerli kavramin ne kadar azinin nifusun bi-
yuk bir kismi tarafindan anlasildigi ve kullanilacagi sasirticidir.
Zihinsel saglik profesyonelleri igin, belirli bir bireyin Kisilik so-
runlarinin ¢ocuklugunda kokleri oldugu neredeyse bellidir. Bir
danisani bu anlayisa yonlendirmeye calismaktan blyuk sikinti
duymamis bir psikolog, psikiyatrist veya sosyal hizmet uzma-
nini bulmak zordur. Cunkd onlar tedavi stirecinde buyuk bir
direnisle karsi karsiya kalacaklardir.

Benim uygulamamda, ¢ogu danisanin, bakim verenlerin
bdyle buyuk bir etki yarattigi distincesinden ¢ok rahatsiz ol-
duklarini buldum. Belki de ebeveynlerin inanilmaz glcini
kabul etmek hepimizi tehdit etmektedir. Ebeveynlerimizin
uzerimizdeki gercek etkisini anlarsak, kendimizi yalniz, gligsuz
hatta kurban edilmis hissedebiliriz. Kendi ¢ocuklarimiz tizerin-
deki gergek etkiyi anlarsak, kendimizi k&tu hissedebiliriz. Yani
bir insan olarak, kendi sorunlarimiz i¢in kendimizi suclamaya
ve gocuklarimiz tzerindeki etkimizi goz ardi etmeye daha ok
egilimliyiz.

Bu kitaptaki hedeflerimden biri, Baglanma Kurami’ni, ni-
fusun daha biyik bir kismi icin kisisel, anlasilabilir ve sindirile-
bilir kilmaktir. Birgok insanin, ¢cocukluklarinin onlari yetiskin-
likte hald dnemli 6lcude etkiledikleri disiincesine karsi dogal
direnigleri ile iyilesmekten geri kaldiklarina inantyorum. Duy-
gusal olarak ihmal edilenlerin, kendilerini bu kitapta sunulan
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pek cok insanin kisa hikéyesinde taniyacaklarini ve ebeveynle-
rin ¢cocuklarinin kisilikleri tzerindeki gergek etkisini anlayarak
daha gucli olacaklarini ve kendilerini zayif gérmeyeceklerini
umuyorum.

Duygusal Zekéa

Daniel Goleman, 1995 yilinda yazdigi kitabi Duygusal Zekada.,
Duygusal Zeka'yi olusturan bes beceriyi tanimlar: Kisinin duy-
gularini bilmesi, duygularini yonetmesi, kendini motive etmesi,
baskalarinin duygularini tanimasi ve iliskileri ele alisi. Bu bece-
rilere sahip olmayan bir kisi, Duygusal Zekasi dusuk olarak ta-
nimlanabilir. Gordiguniz gibi, dusuk Duygusal Zeka kavrami,
bu kitapta tanimladigimiz aleksitimi ile ayni kabul edilebilir.

Duygusal Zeka kavrami ile duygusal ihmal kavrami arasin-
daki farklari dikkate almak ilgingtir. Duygusal Zeka ile ilgili ya-
zilarda (6zellikle Goleman‘tarafindan yazilmis kitaplar), disuk
Duygusal Zeka'nin nasil gelistirilecegine dikkat edilir. Baglan-
ma kurami araciligiyla yukarida tanimlanan anne/gocuk iliskisi
Duygusal Zek&'nin gelisiminde dogrudan etkili bir faktor ola-
rak bulunmustur. Dr. Goleman ayrica, ebeveynlere ait empati
ve duygusal baglanmayi da Duygusal Zekaya katkida bulunan
faktorler olarak tanimlar. Bu yiizden burada sonug ve sebep ko-
nusunda 6nemli bir ¢cakisma vardir (Dlslik Duygusal Zeka ve
duygusal ihmal belirtileri). Her ikisi de ebeveyndeki baglanma
ve empati eksikliginin getirdigi durumlardir ve her iki sonug da
aleksitimi icermektedir.

Duygusal ihmal kavramiyla, cocukken duygusal anlamda
ihmale ugramis bir Kisinin icsel deneyimlerini ve daha sonra
yetiskin oldugu zaman ortaya ¢ikan psikolojik etkiyi gostermek
istedim. Duygusal baglanma ile ilgili ebeveynin basarisizhgini
dikkate aldim ve Kklinik psikoloji cercevesinden gelisimsel eti-
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yolojiyi (nedenbilim) gdzlemledim. Goleman, ebeveynin duy-
gusal basarisizhiginin etkilerini duygusal bilgi agisindan ele alir-
ken, ben bir grup psikolojik belirti ile iliskilendirdim: Bosluk,
dusuk 6z-farkindalik, 6z-bakim eksikligi, kendine yonelik ofke,
kendini suclama ve dahasi.

insanlar isyerlerindeki eg@itimlerde ve patronlarinin deger-
lendirmeleriyle disuk bir Duygusal Zekaya sahip olduklarini
kesfedebilir ve ayni yerde Duygusal Zeka becerilerini 6grenme
ve gelistirme firsatini yakalayabilirler. Bununla birlikte diinyada
ne kacirdiklari ya da neye sahip olduklari ile ilgili higbir fikri ol-
mayan ¢ok sayida insan olduguna inantyorum. O kadar ironik
bir durum ki duygusal farkindahga sahip olmadiklarinin far-
kina varmak icin duygusal farkindalik edinmeye ihtiya¢ duyu-
yorlar. iste bu Kkitapta bu tir insanlara ulasmayi hedefliyorum.

Duygusal Zeka konusundaki yazilarda Daniel Goleman ve
arkadaslari, duygusal becerilerin hayattaki basarisi agisindan
Onemini géz 6ninde bulundurarak gucli bir 6rnek olusturur.
Benim amacim farkli. Hayatlarini bilmeden, bu becerilere sa-
hip olmadan yasayan insanlara yardim etmek istiyorum. Ken-
dilerini suclamay! birakarak, kendileri ve ¢cocuklarini iyiles-
tirmelerini istiyorum.

Duygusal ihmalin Tanimi

Daha dnce de belirtildigi gibi 6zellikle depresyon, anksiyete,
travma, medeni hal sorunlari, ebeveynlik sorunlari, Gzinti gibi
sorunlarin ya da agikca gorilemeyen baska bir durumun altin-
da gémll oldugu icin Duygusal ihmali saptamak zor olabilir.

Bu kitabin basinda yer alan Duygusal ihmal Anketi, duygu-
sal ihmal sorunu yasayan danisanlari tanimlamaniz konusunda
size yardimci olmak igin tasarlandi. Lutfen cogaltip kendi uy-
gulamalarinizda kullanin. Bu kitabin yayimlanmasindan sonra,
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anketin psikometrik gecerliligini veya guvenilirligini arastirmak
icin hicbir calisma yapilmadiginin farkindayim. Yine de bu
kitapta yer vermeye karar verdim ¢inki pratikte duygusal ih-
malin belirlenmesinde faydali oldugunu gdérdim. Psikometrik
sinirlamalarini tam olarak anlayarak kullanin. Alti ya da daha
ylksek puan alan bir danisanin, belli bir dereceye kadar duygu-
sal ihmale aday oldugunu kesfettim.

3. Bolim'de duygusal ihmalin belirtileri ile ilgili on madde-
den sz ettik. Bu isaretlerden bazilarinin danisanlar tarafindan
ifade edilmesi, hatta algilanmasi bile pek muhtemel degildir.
Bunlar genellikle bir terapist tarafindan ¢ozilebilecek noktalar-
dir. Asagida hastalarinizda gézlemlemeniz gereken bazi nitelik-
ler yer almaktadir.

1. Duygulan oldugu igin hissettigi sucluluk, huzursuzluk
ve kendine yonelik 6fke duygularini ifade etmek

Duygusal anlamda ihmal edilmis pek ¢ok danisanim, terapi si-
rasinda karsimda agladi§i icin benden 6zur diledi. Onlar igin
6zrin, duygu durumundan dnce gelmesi siradisi bir sey degil-
dir. Genellikle, “Bunu soyledigim icin ¢cok kot hissediyorum
ama gercekten aile yemegine gitmek istemedim.”; “Bunun yan-
his oldugunu biliyorum ama ¢ikip gitmek istedim.”; “Bunun,
k6t bir insan oldugum anlamina geldigini biliyorum ama boy-
le davrandi@ icin gergekten ¢ok kizdim.” gibi cimleler kurarlar.

2. Ebeveynleri terapistlerin yorumlarina karsi siddetli bir
sekilde savunmak

Duygusal olarak ihmal edilmis kisiler umutsuz bir sekilde
ebeveynlerini suglamaktan kaginir. Ebeveynlerinin yapmadigi
seyin ne oldugunu bilmedikleri icin, ebeveynlerinin ideal, ol-
duklarini distiniir ve dogal olarak her girisimleri icin kendile-
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rini suclarlar. Terapi, ebeveynlerinin onu ihmal ettigi konulari
tanimlamaya dogru gittikge, duygusal ihmale ugrayan hastam
hizlica, “Onlar ellerinden geleni yapti.” ya da “Suglanmamali-
lar...” seklinde agiklamaya girisir. Bu, onun yanlis oldugunu
distndugi her sey icin kendini suglama eg@ilimini korumaya
calistigini gosterir.

3. Cocuklugundaki hatiralarin 6ztinden stiphe duyma

Deneyimlerime gore, duygusal anlamda ihmal edilmis pek ¢ok
danisan ¢ocukluguyla ilgili 6zel anilar bulmakta zorlanir. Cogu
zaman c¢ocukluklarinin kesin olaylarla ayirt edilmesi zor, bula-
nik bir sey oldugunu hissederler. Dahasli, duygusal anlamda ih-
mal edilmis bireyler cocukluklarinda yasadiklari anilari okuma
konusunda kendilerine givenmezler. Annelerinin 6fkesini, ba-
balarinin alkolikligini vs. ifade ederken, bu aninin dnemini, ge-
cerliligini ve gercekligini sorgulamak icin bir siire dururlar. Bir
kadin gozyaslari icinde benimle bir anisini paylasirken, “Sanki
bunu biraz abarttigimi hissediyorum. O kadar da koti degil-
di.” demisti. “Bunu dinlemekten sikilmayacak misin?” Bu, on
yasinda kdpegi 6ldigu zaman ailesinin tepkisizligi ile ilgili ko-
nusan bir adamin bana yonelttigi bir soruydu. Ya da el Usttiinde
tuttuklari Gvey babasinin annesi ile bosandiktan sonra nasil bir
anda hayatlarindan kayboldugunu aktaran baska bir adamin,
“Bunu size neden anlattigimi bilemiyorum, muhtemelen pek
onemli bir sey degil.” demesi durumu 6zetliyor.

4. Hem kendinin hem de digerlerinin duygularinin etkisi
konusunda anlayis eksikligi

Yukarida belirtildigi gibi duygusal olarak ihmal edilen birey-
ler, diisiik Duygusal Zekaya sahip olma egilimindedir. Ancak
duygusal olarak ihmal edilenlerin duygusal zekalarinin zayif
oldugunu anlamalari ¢ok zordur. Béyle bir durumun oldugu
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ailelerde blyurler ve hayatlarini bu sekilde yasarlar. Bu yiizden
duygusal ihmale ugramis hastalarda aleksitimiyi tanimlamak
ve durumu onlar icin adlandirmak terapistler agisindan hayati
onem tasir. iste bazi isaretler:

» Ofisinizde bir duyguyu yasarken siirekli tekrar eden fizik-
sel huzursuzluk (kivranma).

» Duygusal anlamda yogun hikayeleri, duygusal icerikten
tamamen yoksun bir tavirla anlatmak.

» Konuyu hemen degistirmek ya da terapist duygusal yén-
de bir tartismaya yonlendirdiginde isi sakaya vurmak.

» Duygu odakl sorulara cevap verme konusunda yetenek-
sizlik. Mantik cergevesinde ya da kacamak cevaplar ver-
mek.

Ornek: Mantik cercevesinde cevap

Q: Ayrilmak istedigini size sdylediginde ne hissettiniz?
A: Aptalin teki oldugunu distindum.

Ornek: Kacamak cevap

Q: Ayrilmak istedigini size sylediginde ne hissettiniz?

A: Bunu sdyleyene dek, o kadar 6fkeli oldugunu fark
etmemistim.

5. Karsl bagimhilik

Deneyimlerime gore duygusal anlamda ihmale ugramis dani-
sanlarim, benim yardimima ihtiya¢ duyduklari icin kendilerini
diger butun hastalarimdan daha uzgilin hisseder. Karsi bagimli-
liklari tedavi iliskisi seklinde kendini gosterir ve bence bu, hem
sansli hem de sanssiz bir durumdur. Sanssiz kismi, duygusal
olarak ihmal edilmis hastay! tedavide tutmanin zor olmasidir.
Sanshi kisim ise, dogrudan meydan okuma, calismalarina yar-
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dimci olma, utang ve karsi bagimhhk duygularini yenmeleri
icin kendileriyle kurmus oldugum iliskiyi kullanabilmemdir.

Duygusal anlamda ihmal edilen hasta yardima ihtiya¢ duy-
dugu icin kendini zayif, acinasi, utang dolu, aptal ve 6nemsiz
hissedebilir. “Simdiye kadar bunun Ustesinden gelmis olmam
gerekmez miydi?” ya da “Bahse girerim otuz yedi yasma gelip,
hala nasil hayir diyecegini 6grenememis ¢cok insan yoktur.” ve
benim favorim, “Size ihtiyacim oldugunu hissetmek istemiyo-
rum. Terapiye bir stire ara vermek istiyorum ¢iinki bunu kendi
basima yapabilecegimden emin olmak istiyorum.” Deneyimle-
rime dayanarak, kendilerine yardimci oldugunu gorseler bile,
bazen onlari terapiye gelmeye devam etmeleri konusunda ikna
etmek ¢ok zor olabilir. Gelecek bélimde, terapide karsi bagim-
[1hd1 nasil kullanacaginizla ilgili 6nerilerim olacak.

6. Hatiralar

Diger teshis ve durumlarda oldugu gibi, danisanlarin hatira-
larindan duygusal ihmali tanimlamak zor olabilir. Bu durum
dzellikle danisanlara cocuklugu ile ilgili bir sey sordugunuz za-
man dogrudur ¢unki dogal olarak olaylari o periyod ile iliski-
lendirmeye egilimlidirler. Tahmin edeceginiz (izere, ne oldugu
ile ilgili hikayelerinizden, neyin olmadigini derlemek zor ola-
bilir. Ancak asagida onlarin hikayelerini dinlerken arayacaginiz
isaretlerle alakal oneriler bulabilirsiniz:

» Bir ebeveynin hatiralari ¢cocugun ihtiyaclarini, duygula-
rini ve Kisiligini cok yanhs etkileyebilir. Sosyal hizmetler
alaninda yiksek lisansini tamamlayan bir kadin bana or-
taokul ve lise hayatl boyunca ebeveynlerinin Universiteye
gitmemesi ve babasinin tugla teslimat isini devralmasi
icin baski yaptiklarini anlatti. Zaman zaman kendimi bu
ebeveynlerin kizlarinin kim oldugu hakkinda en ufak bir
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fikirleri olup olmadigini merak ederken buluyorum.

Cocugun duygularini géz ardi eden, ihmal eden ya da
asirl basitlestiren ebeveynleri anlatan hatiralar. Ornegin;
ihmalkar bir anne, babalari aniden 6ldikten hemen son-
ra ogluna, “Ablan babani ¢ok 6zliyor.” diyerek, oglunun
duygularini gérmezden gelir.

Ebeveynin, cocugun duygusal ifadesini ezen, “Bebekligi
birak!”, “Aglamayi kes!” ya da “As bunlari!” gibi favori bir
sOzclgu olmasi. (Cok dikkatli ebeveynlerin bile zaman
zaman bu tabirleri kullandigina dikkat edin. Duygusal
ihmalin genel felsefesini temsil eden bir sekilde ya hig
uygun olmayan bir sekilde bir kez kullanilir ya da sik sik
kullanthr.)

Danisan i¢in ¢ocuklugunda énemli olan, fiziksel olma-
yan bazi alanlardaki 6nemli yoksunluk hissini aktaran
hatiralar. “Gitara bayiliyordum ama annem keman cal-
mam konusunda israr etti.” ya da “Ortaokulda gercekten
arkadaslarimla birlikte olmayi ¢ok istiyordum ama ebe-
veynlerim ¢ok katiyd:.”

Cok onemsiz gorinen ancak pek ¢ok duygunun bagli
oldugu hatiralar. 1. Bélim'de Kathleen’in babasiyla sahil-
de kum oynadigi 6rnegi hatirlayin. Yizeyde ¢ok 6nemsiz
gorinuyordu ancak ebeveynlerindeki duygusal uyumsuz-
luk bu durumu onun igin hatirlanir kiliyordu. Gérinds-
te dnemsiz ancak yogun hissedilen hatiralara dikkat edin
¢cunkd onlar duygusal ihmalin gériinmez acisiyla dolu
olduklari icin, danisanlar tarafindan sik sik hatirlanir.

Danisanlarimin artan bir sikhikla, kendilerine teshis koymus

bir sekilde tedaviye geldiklerini kesfettim. Bazi insanlar kendi-
lerinin depresif ya da kaygili oldugunu gorebilme yetenegine
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sahiptir. Ancak bir danisan i¢in kendisinde duygusal ihmal ta-
nimlamasi yapmasi siradisi bir durumdur. Terapistlerin, dani-
sanlarinda duygusal ihmal ihtimaline karsi uyanik olmalarini ve
yukaridaki onerilerin durumu tanimlamaya yardimci olmasini
umut ediyorum.

Tedavi

1. Once Var Olan Problemi Tedavi Edin

Cogu durumda terapist duygusal ihmali danisanin kendisinden
Once gorecektir. Bir terapist tarafindan ortaya konduktan sonra
bile hastanin kendisindeki duygusal ihmali anlamasi ¢ok zor
oldugu icin terapinin basinda bunu odak noktasi héline getir-
mek problem olabilir. Diger aci verici i¢ gortler gibi duygusal
ihmal de gucli bir tedavisel anlasmanin gelismesinden sonra
danisan tarafindan kabul edilebilir. Terapist, var olan problemi
tedavi ederken ortaya ¢ikan duygusal ihmal drneklerine dikkat
cekme firsatina sahip olacaktir. Durum parca parca insa edile-
cektir boylece duygusal ihmal kavrami hastaya tam anlamiyla
sunuldugu zaman, kisinin kendisini anlamasi icin anlaml ve
yararli bir model olabilir.

2. Karsl Bagimhihikla Yzlesin

Karsi bagimliliktan dolayi, duygusal olarak ihmal edilmis has-
talarin var olan problemle ilgili kiiguk bir rahatlama hisseder
hissetmez tedaviyi birakmak gibi genel bir egilimi vardir. Karsl
bagimhlig tedavi etmenin en iyi yolu, bu yoldaki her adimda
onlarin karsi bagimliliklarina siirekli meydan okurken, duygu-
sal olarak ihmal edilmis hastanin durumdan faydalanana kadar
terapide kalmasini saglamak icin elinden geleni yapmaktir.

Terapistler bazen duygusal olarak ihmal edilmis hastala-
r, hentiz hazir olmadan 0Once tedaviyi sonlandirmamalarma
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ikna etmek igin cok fazla enerji gerektigini hissedebilir. Ancak
duygusal olarak ihmal edilmis kisi icin onlari terapide tutmak
sadece terapi yapmalarina olanak vermez; ayrica bu, terapinin
kendisidir. Aslinda duygusal ihmal danisani, ¢ocukken kendi
ebeveyninde hissedemedigi saglikli gliven duygusunu terapis-
tiyle kurmaktan ¢ok biiylk fayda saglar.

Danisan, terapide yukarida belirlenen karsi bagimhhk du-
rumlarindan birini her yaptiginda, bunu yakalamak ve duru-
ma vurguda bulunmak ¢ok onemlidir. Bu yorumu tedavinin
cok farkli noktalarinda g¢ok farkli yollarla yapabilir. Bunu her
sOylediginde, terapiste merkezdeki konulardan herhangi birine
farkh acgidan yaklasma firsati sunar. Asagida benim merkezdeki
meseleye girmeme yardimci olan bazi sorular vardir:

Baska birinin yardimina ihtiya¢ duymanin koti bir sey
oldugunu mu dislnlyorsunuz? Neden?

Gocuklugunuzda ne zaman yardima ihtiya¢ duymamaniz
gerektigi mesajini aldiniz?

Bana ihtiya¢c duymak, inanmak ve guvenmek size nasil
hissettiriyor?

Cocuklugunuzda rahathkla givenebildiginiz insanlar var
miydi?

Diger herkesin bu meseleleri ¢oktan yasadigini dusindi-
nuz mu?

Terapiye gittigi icin arkadasinizi yargiladiniz mi?

Terapi i¢in bir zaman sinirlamasi olduguna inaniyor mu-
sunuz?

Karsi bagimliligin ne oldugunu biliyor musunuz? (Daha
sonra bunu isimlendirin ve onun igin tanimlayin.)

Sizi hayal kinkhgina ugratacagimdan, terk edecegimden
ya da sizi bir sekilde incitecegimden korkuyor musu-
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Yardima ihtiyaciniz oldugu icin sizi yargilayacagimdan
endiseleniyor musunuz?

Neden kendinizi imkéansiz standartlara bagliyorsunuz?

Kendinizin bir insan olmasina izin vermediginizin far-
kinda misiniz?

Bunlar sadece birkag¢ ¢rnektir ancak karsi bagimlihga mey-
dan okumanin sonsuz sayida yolu vardir. Elbette, hasta sonun-
da bir karar verecektir. Ancak buradaki nokta terapistin karsi
bagimlilija vurguda bulunan her firsati degerlendirmeye ihti-
ya¢ duymasidir. Hastanin terapide zorlukla kalmasini bir uy-
gunsuzluk olarak degil, bir firsat olarak gérmenin ¢ok yardimci
oldugunu kesfettigimi sdylemeliyim.

3. Duygu icin Hosgori insa Etmek

Zihin saghgi profesyonelleri bilissel davranissal, psikodinamik,
psikoanalitik, madde kullanimi, aile, evlilik, yatan hasta, ayakta
tedavi edilen danisanlariyla ilgili pek ¢ok duyguyu ele alir. in-
sanlarin cogunun duygusal sikintilari nedeniyle terapiye geldigi
dogru olsa da duygusal olarak ihmal edilmis insanlar duygusal
bilgi ve hosgoru gibi 6zel bir alanda sikinti yasar. Duygu dilinin
yabanci olmasindan ve deneyimlenen duygunun verdigi huzur-
suzluktan dolay1, tedavinin bu boyutu ¢ok sancili olabilir.

Duygusal olarak ihmal edilmis bir hastanin duygulari ko-
nusunda daha rahat hissetmesine yardimci olmak sz konusu
oldugu zaman, asamali maruz birakma modelini 6neririm. Te-
davi acisindan, bunun i¢ patlamali terapinin aksine, sistema-
tik bir hassasiyet azaltma oldugunu disutnebilirsiniz. Ofisimde
duygusal olarak ihmal edilmis ¢ok sayida insan icin Kisim 6,
3. Bolumde yer alan tanimlama ve adlandirma egzersizlerini
kullandim. Seans sirasinda bu egzersizi uygulamak iki agidan
faydali olabilir: Hastanin duyguyu ifade etme ve duygu icin
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hosgori insa etme yetenegini degerlendirmek. Duygusal olarak
ihmal edilmis bir hastaya benimle oturmasini, gozlerini kapat-
masini, icine odaklanmasini, kendisine ne hissettigini sormasi-
ni istedigimde, hemen gozlerini acti ve “Tam anlamiyla duygu-
suzum.” dedi. O an hem benim igin hem de onun i¢in tedavide
bir aydinlanma aniydi. O anda baslangi¢ noktamizi biliyorduk
ve tedavi boyunca bu uygulamayi kullandik. Amacimiz duygu-
suzlasmanin dniine gegmekti.

Bir terapist icin terapide duyguyu gérdugi ya da duydugu
zaman bunu belirtmesi ¢cok énemlidir. Cogu terapist bunu di-
zenli bir sekilde, duygusal olarak ihmal edilmis hastaya 6zel bir
0zen gostererek yapar. Terapide duygu dilini konusun. Hastaya
bir baskasinin hissettigi sey ile ilgili ne dustindigund sorun.
Ona kendisinin ne hissettigini sorun. Ona simdi ve burada ne
hissettigini sorun. Onceki (¢ soru duygusal olarak ihmal edil-
mis Kisiler icin en az zorluk derecesinden en Uste dogru bir si-
rayla yerlestirilmistir.

Bu hastalara cocukluklarinda yasadiklari belirli olaylarla
ilgili ne hissettiklerini sormanin ¢ok yardimci oldugunu kes-
fettim. Mesela, 1. Bolim'den Kathleen’e terapide yetiskinlikte
annesine duydugu 6fkenin nedenlerini tanimlamasi istendigin-
de, annesinin ¢ocuklugunda onun duygusal durumuna verdigi
gorunuste zararsiz tepki olarak tanimlamisti. Ya da 3. Bolim'de
Simon, baslangicta terapide sordugum duygu odakl sorulardan
gerilmis ancak en nihayetinde bu sorularin iyilestirici gicin-
den faydalanmisti. Onlar farkinda olmadiklarinda hastalariniza
bu duygulari yeniden yansitin. “Cok énemli olmadigini séylu-
yorsun ama yine de ¢ok tzgln gorinidyorsun.” ya da “Bunun
seni hi¢ rahatsiz etmedigini sdyledin ama sesindeki 6fkeyi du-
yabiliyorum.” bunlara ek olarak, terapistin danisani ile bir-
likteyken hissetmek icin kendisine izin vermesi ve duygusal
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tepkilerinde gercekci olmasi ¢ok dnemlidir (tedaviyle ilgili
sinirlari koruyarak).

4. Ayna Olmak

Tedavinin bu boyutu duygusal ihmal ile ilgili daha 6nce tartisti-
gimiz birka¢ durumu birbirine baglar ki bunlarin hepsi kendini
tanimay! igerir. Bu, kimlik ile ayni konu ya da sire¢ degildir.
Duygusal olarak ihmal edilmis danisanlar genellikle iyi gelismis
bir kimlige sahiptir; problem su ki bunun yeterince farkinda
degillerdir.

Daha dnce de tartistigimiz gibi duygusal olarak ihmal edil-
mis yetiskinler, kim olduklarina dair ebeveynlerinden dogru
geribildirimleri almadan blyur. Bu durum onlara ya kendile-
riyle ilgili bozuk bir benlik bilgisi ya da ¢ok az benlik bilgisi
birakir. Tedavideki yetiskinler olarak ne istediklerini, ne yapip
yapamayacaklarini ve aslinda kim olduklarini tanimlamak igin
cabalayabilirler.

Bu agidan, ihmal edilmis hasta ile dogrudan ebeveyn aynasi
ile ilgili konusmak faydali olabilir. Hasta acisindan yansitiima-
yan seyin ne oldugunu gérmek ¢ok zor oldugu icin, ebeveyn
aynasl kavrami hastaya ona ne olmadi§i konusunda agik ve gor-
sel bir algr sunabilir. Hasta neyi almadigini anladiginda, tera-
pist onun icin bir ayna olarak kendini tamamlamasina yardimci
olabilir.

Bunun anlami, tercihleri, 6grenme tarzi, bilissel stili, gucli
ve zayifyonleri ve iliskilendirme tarzlariyla alakali herhangi bir
sey olabilir. Daha sonra onu anlayabilecegi bir tavirla, mimkin
olan her zamanda geri besleyin. Kendini terapistin gdzunden
yansiyan kisi olarak goérebilir ya da terapistin sozel gozlemleri
aracthgiyla kendisi hakkinda bir seyler 6grenebilir. Her iki du-
rumda da kim olduguna daha asina olacaktir.
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Bu sekilde danisanin blylk resmin buttndnde bir nitelige
sahip oldugunu bildiginden emin olmak ¢cok 6nemlidir. Tera-
pistten, glgsuzlukleri ve hatalari olsa da bazi seyleri ya da insan-
lari sevmese de bunun normal oldugu mesajini almalidir. Her
seye ragmen baska glcli yonleri, sevdigi ve onu seven baska
insanlar oldugu gercektir. Bu, sikintilari, hayal kirikliklari hatta
basarisizliklarinda bile dengeli bir 6zsaygi ve benlik algisi oldu-
gunu gosterir.

5. Dengeli ve Saglkli Bir Ebeveyn Sesi Sunmak

Duygusal olarak ihmal edilmis bir yetiskinin i¢ diinyasinda ka-
yip olan 6nemli seylerden biri, zor zamanlarimizda bizimle ko-
nusan, anlamamiza yardimci olan hatalarimizdan dersler ¢ika-
rarak bize kisisel kogumuz gibi hizmet eden dengeli bir ic sestir.
Hayati bu duygusal zincir olmadan yasamak duygusal anlamda
ihmal edilmis kisiyi yasam miicadelesinde savunmasiz ve zinci-
re baglanmamis hale getirebilir. Duygusal anlamda ihmal edil-
mis danisanlarimdan pek ¢ogu hayatlarinin kontrolinin ken-
di ellerinde olmadiklarini, dalga onlari nereye goétirirse oraya
gittiklerini ve bittigi yerde en iyisini yapmaya cahstiklarini ifa-
de eder. Uclincli bolimde bir kariyer segmek ve kendini ona
adamak konusunda ¢ok buyuk sikinti yasayan Josh’i hatirlayin.
En ufak bir elestiri karsisinda 6gretmenlik yapmaktan vazgec-
memis miydi? Ya da yine 3. Bolium'de bahsettigimiz kendi sert
ic sesinden aci duyan Noelle? Her ikisi de kendilerine geri yan-
sitma yapan, hatalariyla ilgili onlarla konusan veya onlara den-
geli, gercek odakli degistirebilecekleri bir ses sunan ebeveynlere
sahip degillerdi. Yetiskin olarak, her biri hayatlarinda karsilas-
tiklari zorluklar karsisinda caresiz kaldi.

Bu yiizden duygusal olarak ihmal edilmis insanlarin teda-
visinin dnemli bir parcasi onlara dengeli bir ses sunmaktir. Te-
rapist, danisaninin negatif deneyimlerini- ister elestiri, basari-
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sizlik ya da hata olsun- inceleyerek onu yénlendirebilmelidir.
Danisanin gergeklesen olaylarin nedenlerini de disiinmesine
yardimci olun ve bu konuda neler yapabilecedini anlamasini
saglayin. Bu durum her gerceklestiginde hasta kendisini den
geli, anlayish, sefkatli bir tavirla diisinmeyi nasil 6grenecegi ile
ilgili bir firsat yakalar. Bdylece ayni hatay1 yapma ihtimali daha
azalir ya da gelecekte bir zorlukla karsilastiginda kendisini ka-
patmaz.

6. Hastaniza Misamaha Gosterme Durtinize Direnin

Neden terapistlere bdyle bir sey Oneriyorum? Cevabin tera-
pistler ile hicbir ilgisi yoktur; her sey duygusal anlamda ihmal
edilmis danisanla ilgilidir. Daha 6nce de konustugumuz gibi
duygusal olarak ihmal edilen hastalar kendilerini asiri derecede
azarlama ve agdan tamamen kurtulma duygusu arasinda gidip
gelirler. Terapistler olarak amacimiz tglncu bir ses sunarak bu
iki icten sesi notr hale getirmektir. Bu ses dengeli ve umursayan
bir sekilde danisana gercegi sefkatle aktarir.

Yukarida ileri geri siirecinde kanitlandigi gibi duygusal ola-
rak ihmal edilen danisan sadece acimasiz bir sese sahip degildir.
Ayrica kendine boyun egmeye de yatkindir. Terapistleri onu
sorumlu tutmasinlar diye bilingsiz bir egilime sahip olacaktir.
Zihninde iki secenek vardir: Ya affedilir ya da itham edilir. Si-
rekli tekrar ettigi yanlis seylerden dolayi affedilmeyi se¢cmesi
anlasilabilir bir durumdur. Dahasl, duygusal olarak ihmal edi-
len hasta muhtemelen sevilebilir biri oldugu igin, terapiste onu
bundan sorumlu tutmak zor gelebilir. Ancak terapist onun elin-
den gelenin en iyisini yapmadigini fark ederse, “Daha iyisini
yapabilecegine inaniyorum.” demek zorundadir. Terapist onun
kotl secimler yaptigini gérdig zaman, ona gergegi soylemeli
ve buna gore disinmesi gerektigini anlatmalidir. Terapist, Ki-
sinin kendisini ¢ok fazla biraktigini gorirse ona umursayan,
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kendi i¢ sesinin iki ucunu da etkisizlestiren bir sekilde sefkatli
ancak sert ve meydan okuyan tgtnci bir ses yaratmasi gerekti-
gini soylemelidir.

7. Kendini Azarlamaya Meydan Okuyun

Cogu terapide dogal olan bu boyut, duygusal anlamda ihmal
edilmis kisilerde ozellikle 6énemli hale gelmektedir. Terapist
her kelime, her ima, her yiz ifadesi ve hastanin ya sozleri ya
da dusutnceleriyle kendini hirpaladigini isaret eden ses tonuna
karsi uyanik olmak zorundadir. Bu, terapistin yaninda oldugu
zaman, terapiste hastanin kendi kendine zarar veren sesinin far-
kinda olmasini saglamak icin bir firsat sunar. Hastada farkinda-
lik olusturduktan sonra, terapist 6z-sevgide bulunan gti¢, denge
ve kelimeleri bicimlendirdigi zaman ¢ok daha etkili olacaktir.
Amag, zamanla kendi sesi haline gelsin diye bu sesi i¢sellestir-
mesine yardimci olmaktir.

Terapistler igin Ozet

* Belirsiz isaretlere dikkat edin.

» Duygusal ihmalden stipheleniyorsaniz, tamlayici araglari
kullanin.

» Var olan sorunu ¢dzerken, duygusal ihmal belirtilerine
dikkat edin.

» Kendini tanimasi i¢in ayna olun.
» Denge, sefkat ve meydan okumanin sesi olun.

» Misahama gostermeyin. Kendine yonelik suglama ve 0f-
keye stirekli meydan okuyun.

+ Karsl bagimhhga karsi gelin.

* Hos karsilayin, konusun ve duygular icin hosgoru insa
edin.

» Ebeveynleri ile kuramadigi dikkatli, umursayan, gercek



Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi 285

bir iliski olusturun.

» Oz-sevgi ve 0z-bakim becerileri olusturmasina yardimci
olun.

Sonug

Umarim duygusal ihmal kavramim diger klinisyenlerin dene-
yimlerine hitap eder ve arastirmacilarin merakini uyandirir. Bu
modelin altinda yatan birka¢ test edilebilir varsayim vardir:

» Tanimlanmis duygusal ihmal belirtilerinin birlikte ortaya
citkma sikhgi nedir?

* Bu siklik, altta yatan bir sendromdan dolay! birbirleriyle
iliskili oldugunu ileri siirmeye yetecek kadar ylksek bir
duzeyde mi?

« Duygusal ihmal Anketi ile terapistlerin hastalarinin duy-
gusal ihmali ile ilgili bagimsiz algilari arasindaki iligki ne-
dir?

« Duygusal ihmal Anketi nin puanlayici giivenilirligi ve
gecerliligi var mi?

 Duygusal ihmal Anketi nin givenilirligi ve gecerliligi,
belirli sorularin eklenmesi veya ¢ikarilmasiyla gelistirile-
bilir mi?

» Duygusal ihmal kavrami terapist tarafindan uygun sekil-
de kullanildiginda tedavi ilerler mi?

Bunlar, bilimsel incelemeyi gerektirdigine inandigim soru-
lardan sadece birkagi. Onlari takip etmeyi ¢ok istiyorum ve bas-
kalarinin da benzer sekilde motive olmasini umuyorum.

Bu kitaptan en buyuk beklentim, duygusal ihmal kavrami-
nin karanlktan aydinliga ¢ikarmasi ve c¢ocukluklarinda sahip
olamadiklari seylerin heniiz farkinda olmayan bircok iyi insana
acikhk, oz-farkindahk, teselli ve gii¢ getirecek olmasidir.






Duygu Kelime Listesi

UZGUN
Umutsuz

Yasl

Adlamakli
Zayif

Acili

Kottmser

Gamli

Mutsuz

Izdirap ceken
Dertli

Yasl

Kasvetli

Dehsete kapilmig
Hayal kirikligina
ugramis

Morali bozuk
Karamsar
Asagilanmis
Sikintih

Bitkin

Keyifsiz

Hasret ceken
Umitsiz
Mahvolmus
Aksi

Agir

Cesareti kirllmis
Yuzustt birakilmig
Memnuniyetsiz
Nefret uyandiran
Tukenmis

DEPRESIF
Berbat
Yipranmis
Umitsiz
Karanlik
Kasvetli

Asik surath
Sert
Kusatilmis
Hastalikl
intihara meyilli
Lanetlenmis
Dipsiz
Utanmis
Azalmig

Kendi kendine zarar
veren

Kicuk dusmis
Suclu

SIKILMIS
Siradan
Uyusuk
Kasvetli
Sikicl
Yavan

KIRICI
Asagilik
Fevri
Kaba
Misilleyen
Tehditkér

ZARAR GORMUS
Anormal

Engelli

Tiksindirici

Harap

Ahlaksiz

Korkmus

Safhigini yitirmis
Bozulmus
Hastalanmis
Dizginlenmis
Sorunlu

Degerini kaybetmis
Koturtim

Nefret uyandiran
Yikik

Kirli

OFKELI
insanlari sevmeyen
Kirilmig
Gergin

Kibirli

Kizgin

Kindar

Kaygili

Y ipratici

Atesli

Mosmor

Siniri tepesinde
Tehlikeli
Yaralanmig
Kafayl yemis
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itici
Degersiz
Berbat
Korkung
Caresiz
Somurtkan
Kotl
Kaybetmis
Adi

HUZURSUZ
Beceriksiz
Sinir etmek
Endiseli
Rahatsiz
Bikmig
Dengesiz
Huysuz
Yerinde duramayan
Tuhaf
Tiksindirici
Huysuz

Garip
Uygunsuz
Dislanmis
Carpici
Ayarsiz
Kokusmus
Tutarsiz

UTANMIS

Kugik dustralmus
Yiizi kizarmis
Sakar

Acimasiz
Agzi kalabalik
Pis

Kinci
Saldirgan
Hain
Ugursuz
Kéti kalpli
Zalim
Manipulatif
Sadist
Zararl
Kontrolci

KORUNMASIZ

Maruz kalan
Sindirilmis
Kdicuk
Duyarh
Tukenen
Ciplak

Saf

Hassas
Zayif
Belirsiz

Az

Cakisik
Kandirilabilir
Dikkat cekici
Duygusal
Sikintili

Kor

Alt edilmis
Kaybetmis
Kirllmis

Ters huylu
Kavgacl

Agzi pis
Kizmis

Aksi

Kana susamis
Diismancil
Asagilayici
igreng

Cileden ¢ikmis
Burnundan soluyan
igrenmis
Husran dolu
Problemli
Eksantrik
Fevri

Asabi

Tepesi atmig
Ofke dolu
Yiregi kabarik
Kotl

Urkek
Agresif

Acili
Fenalasmis
Afallamis
Perisan

Ategsli
Kigkirtiimig
Kederli

Telasli

Cani burnunda
Sinir kipu



Rahatsiz
Incitilmis
Beceriksiz
Aptal

Rezil edilmis
Ahmak
Sagma

OLUMSUZ
Hosnutsuz
Tereddutli
Karsl

Zit
Tartismaci
Direngli
Uyumsuz
Asi

inatg!

Dik kafali

YORGUN

Savas yorgunu

Tikenmis
Bitkin
Gergin

Takati kesilmis

Kasilmig
Baygin
Pejmiirde
Kurumus
Halsiz
Gevsemis

Asiri yikleri olan

Bezgin
Rahati kagmis
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Acik
Tutsak

SUCLU
Hak etmeyen
Sorumlu
Pisman
Tovbekar
Miiteessir
Mesul
Vicdan azabi ¢eken
Kusurlu
Aldatici
Yanlis

Hatal

YALNIZ
Terkedilmis
Asosyal
Diglanmis
Sevgisiz
Uzaklasmis
Ayrilmis
Hasret kalmig
Erisilmez
Arkadassiz
intiyag duyan
ihmal edilmis
Uzak
Yabancilasmis
Kimsesiz
Kagman

Ayri
Sevilmeyen

SASKINA DONMUS
Agzi acik kalmis
Dehsete dismiis
Arzulu

Cok sasirmis
Mustarip

Sarsiimis

Dili tutulmus
Korkutulmus

Uzgiin

Afallamis

Sasirmis

Kiguk dilini yutmus
Sersemlemis
Hissizlestirilmis
Dehset icinde

KAYGILI
Yilgin
Karmakarisik
Bilincli
Nevrotik
Huzursuz
Aksi

Stresli
Tedbirli
Utangag
Dalgin
Hummali
Allak bullak
Takintih
Asmis
Gulvensiz
Gergin
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Magdur

Bitmis

Harap

Dermani kesilmis
Sarhos

Bitap dismiis
Bitik

Moralsiz

Etkisiz
Endiseden bitmis
Yorgun

KORKMUS
Urkek

Kaoseye sikismis
Buz tutmus
Kuruntulu
Kaygili

Supheci
Endiseli

Korkak
Korkudan titreyen
Tehditkar
Sakingan

Korku icinde
Diken Usttnde
Tehdit edilen
Panik

Sarsilmis

Tutuk

Ezilmis

Alarma ge¢cmis

KURBAN EDILMiS
Sindirilmis
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Ortada birakilmis
Aylak

G0z ardi edilen
Malina mulkine el
konulmus
Reddedilmis

izole edilmis
Toplum disina itilmis

KAYBOLMUS
Degisken
Saskin

Belirsiz
Geliskili
Kararsiz
Teredd(t eden
Endigeli

Emin olmayan
Huzursuz

Ne yapacagini bile-
mez

Yogun

Neye ugradigini
sasiran
Kizismig

Kafas! karismis
Saskina donmiis
Telasli
Sasirtilmig
Saskaloz
Kaygili

Sersem

Saskin

Dikkati daginik

Odii kopmus
Paniklemis
ihtiyatli
Sabirsiz

iINCINMIS
Dogrulanmayan
Azarlanmig
Gortinmez

Alay edilen
Berbat

Kusurlu
Asagilanmis
Kirilmis

Kigik disurilmis
Sikistiriimig
Yanmig
Suclanmig

Yok edilmis
Reddedilmis
Saldiriimisg
Pusuya diismiis
Alay edilmis
Aci dolu

Kalbi kirik
Saygl gbrmeyen
Kurban edilmis
Asagilanmis
Reddedilmis
Aldatilmis
Degersizlestirilmis
Unutulmus
Korkutulmus
ihmal edilmis



Ezilmis

Kétl davraniimis
Gunah kegisi

ici bosalmis
Buy yapilmis
Oyuna gelmis
Bogulmus

inlal edilmis
Silinmis
Somutlastiriimis
Zorlanmis
Ayarlanmis
Suclanmig

Igdis edilmis
Asagilanmis
Aldatiimis
Kaziklanmig
Hirpalanmis
Ezilmis

Oyuna gelmis
Yok edilmis
Boynuzlanmig
Lanetlenmis
Degeri diismis
Alcalmisg
Aldatiimig
Mahrum birakilmig
Carmiha gerilmis

MUTLU
Sevingli
Sakrak
Nefis
Sansli
Delismen
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Supheci

YETERSIiZ
Vasat
Degersiz
Yeteneksiz
Karaktersiz
Guvensiz
Yalniz
Yetersiz
Gugsuz
Caresiz
Adi
Yeteneksiz
Faydasiz
Uygunsuz
Degersiz
Zayif

icler acis
Kiymetsiz
Asag
Eksik
Dermansiz kalmisg

ACiz

Beceriksiz

Kontrolli

Bogulmus

Kudretsiz

Engelli

Saplanmis

Onii tikanmis

Yakin markaja alinmig
Aksak

Yenilmis
Eziyet gormis
Kigtimsenmis
Baskilanmig
Hice sayilmig
Acitilmis
Muteessir
Yarali
Azarlanmis
Reddedilmis

Saldiriya ugramis

Kederli
Yoksun
Kanayan
Ezilmis

Zarar goérmdis
ihmal edilmis
Paylanmig
Sonik

KAYITSIZ
igler acisi
Cansiz
Sonuk
Sikicl
Robot gibi
Olu gibi
ilgisiz
Duygusuz
Bezgin
Banal
Bikkin
Disuncesiz
Soguk
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Hayat dolu
Kaygisiz

Nese dolu
Agz1 kulaklarinda
Sen

Minnettar
Mest olmus
Memnun
Kivanch

Nese sacan
Gilinegsli

Guler yuzli
Hoppaca
Coskun
Bahtiyar
Heyecanl
Yiksekte ugan
Harika

Isil 151l parlayan
Zipir

Keyifli

ivi
Huzurlu
Rahat
Hak eden
Sakin
Nazik
Hosnut
ici rahat
Konforlu
Memnun
Temiz
Efsanevi
Cesur

Yararsiz
Duyarli
Engellenmis
Sabit
Etkisiz
Verimsiz
Umutsuz
Sikintih
Hakim olan
Trajik

Acili

Ofkeli
Teredddtll
Bos

Adi

Bitkin
Yalniz
Ezilmis

ACIK
Anlayish

Hazir

Kendine giivenen
Guvenilir
Nazik

Kabul eden
Yenilikgi
Memnun
Sempatik
Maceraci
Eglenceli

Sinir tanimayan
Sevingten ucan
ilgili

Ozgiir

Sikilmig

Kayip

Tarafsiz

Yorgun
Tutulmus
Umursamaz
Duyarsiz
Onemsemeyen
Donuk

Dikkat etmeyen

CANLI
Sakacl
Cesur
Enerjik
Isildayan
Yigit
Ozgiir
lyimser
Enerjik
Yeniden dogmus
Provokatif
Atilgan
Yerinde duramayan
Canli
Heyecanli
Sevkli
Coskulu
Harika
Uyanik
Renkli
Sanl

iLGILI
Mesgul



Sasirmis
Siradisl
Zeki
Akill
Memnun
Sessiz
Parlak
Guvenli
Emin
Net

GUCLU
Kuvvetli
Israrci
iradeli
Sabit
Guvenilir
Azimli
Cesur
Yeniden canlanmis
Essiz
Dinamik
Ahlakh
Etkili
Canli

Asi

Acik sozli
Emin
Etik

Net
Ozgiir
Acik
Zarif
Kontrolli
Gvenilir
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Buyilenmis
Kolay

ASIK
Saygih
Hayran
Tutkulu
Adanmis
Cekici
Yumusacik
Hassas
Duygusal
Umursayan
Sefkatli
Sevgi dolu
Bagh

icten

oLuMLU
Coskulu
Heyecanli
istekli

Bagh
Agirbash
Azimli
Kaygil
Kararli
ilham veren
Hayranhk uyandiran
Uretken
istekli

icten

Umut dolu

Merakl
Burnunu sokan
Alakadar
Etkilenmis
Kafasi karismis
Biyulenmis
Arastirmaci
Mest olmus
Dikkatini vermis
Merakh
Dikkatli
Farkinda
Hayalperest

KABUL EDILEBILIR

Yeterli
Uygun
Yeterince iyi
Ortalama
Islevsel
Yasal

UMURSAYAN
Hayranlik uyandiran
Simartiimis

Takdir edilen
Uyumlu

Serefli

Sayg! duyulan

MINNETTAR

Deger bilen
Tatminkar
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Yetenekli
Basarih
Olumlu
Saglam
Becerikli
Cesur

Gucli kuvvetli

RAHAT
Sakin

Sen sakrak
Uykulu
Rahatlamis
Sagduyulu
Kararli

CEKICI
Buydleyici
Sevimli
Komik
Gosterisli
Dayanilmaz
Yakisikli
Hos gorinuslii
Arzu edilen
Cekici
Popller
Sevimli
Glizel

Sicak
Gorkemli
ilging
Kusursuz
Seksi

Sik

YARDIMSEVER
Hayirsever

Sevgi dolu
Uyumlu

Bagli

Empatik

Ozgecil

Sempatik
Lutufkar
Adanmis

Asil

Comert

Sefkatli
Sorumluluk sahibi
Yumusak
Korumaci

Sevimli

Acik yrekli

Mecbur
Minnettar
Bor¢lu

ZEKI
Acikgdz
Akilh
Parlak zekali
Dogru
Kafali
Odaklanmis
Bilgili
Kararh
Acik
Hizli
Bilincli
Gozlemci
Konuskan
Yaraticl
Mantikli
Olgun
Anlayishi
Usta
Yetenekli
Dusunceli
Duyarh



lyi giyimli
Duzenli
Zarif

Guler yuzli

Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi | 295






KAYNAKCA

Ainsworth, Mary. “Infant-Mother Attachment and Social Development:
Socialization as a Product of Reciprocal Responsiveness to Signals.” The
Integration ofa Child into a Social World. London: Cambridge University
Press, 1974.

Baumrind, Diana. “Effects of Authoritative Parental Control on Child Be-
havior.” Child Development $~7.4 (1966): 887-907.

Bowlby, John. Maternal Care and Mental Health. Northvale, NJ: J. Aronson,
1995.

Goleman, Daniel. Duygusal Zeka. NevvYork: Bantam, 2005.

Isabella, Russell and Jay Belsky. “Interactional Synchrony and the Origins of
Infant-Mother Attachments: A Replication Study.” Child Development
62 (1991): 373-394.

Jacques, Sharon. Horizontal and Vertical Questioning. Couples Treatment
Seminar, 2002.

Linden, DavidJ. The Compass ofPleasure: Hou> Our brains Make Fatty Foods,
Orgasm, Exercise, Marijuana, Generosity, Vodka, Learning, and Gambling
Feelso Good. New York: Viking, 2011.

McKay, Matthevv and Patrick Fanning. Self-esteem. Oakland, CA: New
Harbinger Publications, 1993.

National Institute of Health. National Institute of Mental Health.

Suicide in the U.S. Statistics and Prevention. Bethesda, MD: National
Institute of Mental Health, 2007.

297



298  Jonice Webb & Christine Musello

Pleis, JR, Ward, BW and Lucas, JW. “Summary health statistics for U.S.
adults: National Health Intervievv Survey, 2009.” National Center for
Health Statistics. Vital Health Stat 10(249). 2010.

Stern, Daniel N. The Interpersonal World ofthe Infant: A Viewfrom Psychoa-

nalysis and Development Psychology. New York: Basic, 2000.
Stout, Martha. Yani Basinizdaki Sosyopat New York: Broadway, 2006.

Taylor, Jill Bolte. My Stroke oflnsight: A Brain Scientistd Personal Journey.
NewYork: Viking, 2008.

Thoreau, Henry David. Walden. Ticknor and Fields: Boston, 1854.

Winnicott, D.W. The Child, the Family, and the Outside World. New York:
Perseus Group, 1992.












0

O SoHO—=

Cesurca
Sevmek



Cocuklukta Ihmalin Izi:

BOSLUK HISSI

Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi, ebeveynlerimizden bize
kalan mirasa farkli ve acik bir sekilde i1sik tutmakla kalmayip ¢ocuklu-
gumuzda ebeveynlerimizden aldiklarimizin, yetiskinlik déneminde
duygusal ve sosyal anlamda bizleri nasil etkiledigini anlamamiza
yardimci oluyor. Dr. Webb zengin, sicak ve empati ytkli cimleleriyle
dogrudan bize hitap ederek, duygusal olarak karsilastigimiz engelle-
ri tanimlamamiza ve bu engellerin Ustesinden gelebilecegimiz yollari
bulmamiza destek saghyor."

Dr. Jeffrey Pickar, Harvard Tip Fakultesi Psikiyatri Klinigi

Bazen hayatiniz sadece gecip gidiyormus gibi hissediyor musunuz?
Cok iyiymis gibi davranip, gizliden gizliye yalniz ve kopuk hissettigi-
niz oluyor mu? Belki ¢ok glizel bir hayatiniz var, isinizde ¢ok iyisiniz
ama bu durum sizi mutlu etmeye yetmiyor mu?

Oyleyse yalniz degilsiniz. Diinya sizin gibi diisiinen insanlarla dolu.
Kendini bu dinyaya ait hissetmeyen, hissettiklerini kelimelere doke-
meyen ve yeteri kadar mutlu olmadigi icin kendini suglayan birgok
insan var.

Siz de bu kisilerden biriyseniz, esinize yeteri kadar bagli olmadiginizi
dustnebilirsiniz, diger insanlar kadar derinden sevemezsiniz ya da
kendinizi mutlu hissetmezsiniz.

Jonice Webb, Amazon’da diinyanin en ¢ok satan psikoloji kitaplarin-
dan birini yazarak iddiasinin ve ¢d6zim yontemlerinin ttm dinyada
gecerli oldugunu kanithyor. Milyonlarca kisinin hayatina katki yapan
bu kitabl, okunmasi gerekenler listenizde en Uste almalisiniz.
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