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Yazar Hakkinda

Jasmin Lee Cori, MSi LPC, Boulder, Colorado’da 6zel olarak ¢aligan lisansh bir

psikoterapisttir. Uzmanlhk alaru ¢ocukluk doneminde kotii muamele gérmiis ya
da ihmal edilmis yetigkinlerdir.

Deneyimli bir egitici olan Cori, farkh kolej ve profesyonel okullarda terapistleri
danismanlik konusunda egitmeyi de igeren bir diizineyi agkin konuda psikoloji
dersi vermigtir. Aym1 zamanda sosyal hizmetler merkezlerinde de ¢gahgmgtir.

Jasmin, Travmadan Kurtulmak: Belirtileri Anlamak ve Hayatimizi Yeniden kazanmak
Uzerine Bir Rehber (Healing from Trauma: A Surviver’s Guide to Understanding the
Symptoms and Reclaiming Your Life) (2008); Derin Diigiincenin Tanrisi: I¢ Diinyay:
Beslemek (The Tao of Contemplation: Re-Sourcing the Inner Life) (2000), Willow Ar-
lenea ile birlikte yazdig) Degisimin Biiyiisii (The Tarot of Transformation) (2002) ki-
taplarinin ve sayisiz makalenin yazandir. Yiriyiisi, digavurumcu gruplari, sema
donmeyi, doga ve ruh alemiyle iletisimde olmay, yarahcalig) ve arkadaslanyla
oyunlar oynamay sever. Daha genis bilgi i¢in www jasmincori.com adresini zi-
yaret edebilirsiniz.
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Var'olan Annenin Yok’lugu I¢in Ovgiiler

“Jasmin Lee Cori, kotii annelik gormiis olmamn etkilerini
ve bunlarla nasil bas edilecegini sefkatle ve pariltili bir agiklikla
anlatiyor. Onun bakis agis1 ¢ocuklarim sevgi dolu bir ortamda
yetigtirmek isteyen yeni anneler, kalplerinde uzun siiredir varli-
g hissettikleri derin boglugu doldurmak isteyen yetiskin ogul
ve kizlar ve anneden kaynaklanan yaralar: anlamak ve iyilestir-
mekle ilgilenen klinik psikologlar i¢in paha bigilmez degerde ola-
caktir.”

- Dr. EVELYN BASSOFF, Psikoperapist, Anneler ve Kizlar:
Sevmek ve Gitmesine Izin Vermek (Mothers and Daugthers:
Loving and Letting Go) kitabinin yazar.

“Bu kitap ihtiyaci olandan daha az annelik gormiis olanlar:-
miz igin bir ilham kaynagidir. Yazar gelisimsel ilkeleri hassaslik
ve uzmanlikla dokuyarak kotii annelik gormiis olmanin ne demek
oldugunu anlatiyor.”

- Dr. CONNIE DAWSON, Yeniden Biiyiimek: Kendi-
mizi Anne/babalik Etmek Cocuklarimiza Anne/Babalik Etmek
(Growing Up Again: Parenting Ourselves, Parenting Our
Children)” kitabinin yazarlarindan.

“Jasmin Lee Cori ¢ocukluk ihtiyaglarinin 6nemini ve duygu-
sal olarak var olmayan bir annenin bu ihtiyaglar: yeterince iyi
karsilamamasindan kaynaklanan psikolojik yaralar: tanimlaya-
rak biiyiik bir 15 yapwyor. Yazar, yaral yetigkinlerin i¢ gerilimle-
rini tammlamalar: ve bunlarla iliskili yaralarini iyilestirmeleri-
nin yollarini beceriyle ortaya koyuyor. Bu kitab1 duygusal olarak

Var’olan Annenin Yok'lugu
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var olmayan bir anne tarafindan biiyiitiilmiis olanlarda ortaya
¢tkabilecek yaralar: tamimlamak ve iyilegtirmek isteyen herkese
biitiin kalbimle oneririm.”

- SHIRLEY JEAN SCHMIDT, Geligimsel Ihtiyaglar1 Kar-
silama Stratejileri: Cocukluk Travmas: ve Baglanma Yaralar:
Olan Yetigkinleri Iyilestirmek Icin Benlik Terapisi (The Deve-
lopmental Needs Meeting Strategy: An Ego State Therapy
for Healing Adults with Childhood Trauma and Attach-
ment Wounds) kitabinin yazan.

“Jasmin Lee Cori, okuyucuyu sefkatli ve sakin bir sesle kotii
annelik gormiig olan yetigkinlerin yiiz yiize kaldi$: tehlikeli alan-
lara dogru gotiiriiyor. Bir psikoterapist olarak kendi deneyim ve
caligmalarina dayanarak okuyucuya sancil: bir gocuklugun zor-
luklariyla baga ¢itkmanin ve mutlu bir yetigkinlik yasamanin key-
fine varmanin yollarini gosteriyor.”

- KATHYREN BLACK, psikoterapist, Haritasiz Annelik:
[¢inizdeki lyi Annenin Kegfi (Mothering Without a Map: The
Search for the Good Mother Within) kitabinin yazar.

“Bu kitap, noroloji bilimiyle klinik sezgiyi sira digi derin-
likteki giizel bir ¢alismarin iginde fazla ¢abalamadan birbirine
sartyor. Jasmin Lee Cori, anneligin onemiyle ilgili zorlayict ve
yiirek paralayici analizlerinde Allice Millerin Cocuklukta Hapis
Kalanlar (Prisoners of Childhood) kitab: kadar etkili bir 1 ortaya
cikariyor. Kolaylikla ulagilabilir ve son derece yararli, anne/baba
olacaklar, profesyoneller ve ihmalkdr anne/babalardan mustarip
yetigkinler icin okunmas: zorunlu bir kitap.”

- KATE CROWLEY, Bebek Ruh Sagligi Uzmani, Sout-
hern California Universitesi, Yar1 Zamanl Ogretim Uyes:.

Var olan Annenin Yok'lugu Igin Ougiiler
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Anne oradayken bile her seyi eksik olan,
bir sekilde ayakta kalmig o annesiz ¢ocuga. ..
Bu kitap senin igin.
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ANNE, NEREDEYDIN?

Ik adimlarm,

Ucabilecegini goren yavru bir kug gibi, mest olmug halde,
sendeleyerek, gururla durdum.

Arkama baktigimda, giiliigiim yiiziimde dondu.

Seni bulamadim.

Anne, neredeydin?

Okulun ilk giiniinde
tangir-tungur bir otobiiste,
yabanci bir yere giderken,
¢ocuklar bagrigip, biiyiikler birbirleriyle arkadaglik ederken,
biitiin diinya bana yabanciydi.
Anne, neredeydin?

Eve ilk kez aglayarak geldigimde,
arkamda ¢ocuklarin kahkahalan,
sozleri hald kafamda ¢nliyor,

Biraz destege thtiyacim vardi,

ama sen sessizdin.

Orada eski fotograflardasin,
ama anilarimda yoksun,
kucaklandigimt ya da ggmartildigima,
ya da ikimize ait 6zel anlart hatirlamiyorum.
Kokunu ya da bana dokunugunun hissettirdiklerini
hatirlamyyorum.

Gozlerinin rengini hatirltyorum
ve derinliklerindeki aciys,
bir siirii bagka sey gibi, genellikle saklanmiy,
arkasina gecemedigim bir maskenin arkasindaki aciyr.

Baktin ama beni gormedin.

Sicakligin kiigiik kiz kalbime hi¢ ulagmadi.
Neden birbirimizi kaybettik anne?
Neredeydin?

Benim yiiziimden miydi?
JC
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Giris

Hayatimizda sadece birka¢ deneyim annelerimizle ilgili
duygularimiz kadar derindir. Bu duygularin bazilarinin
kokleri erken bebeklik doneminin karanliklarinda gizlidir.
Dallar ise her yone dogru yayilir; bazilari takilabilecegimiz
keskin sivri uglar birakarak kirilirken bazilar1 muhtesem,
gunes goren alanlara uzanir. Anne basit bir konu degildir.

Hem kiiltiire] hem de psikolojik diizeyde, annelerimiz-
le ilgili duygularimiz genellikle degisken ve karmagiktir.
Anne ve elmah kurabiye kendi ulusal ortak aklimizda
saygl duyulan kuvvetli sembollerdir fakat diger gelismis
ulkelerle karsilagtinldiginda aile koruma yasalarimizin
zayifhigindan anlagilacag gibi ulusal politikamizda ihmal
edilmiglerdir. Eger annelik etmek konusunda gergekten
ciddi olsaydik, onlara daha ¢ok egitim, ekonomik destek
ve ev i¢i yardim saglardik. Simdiki durumda anneler bir
kaidenin tizerinde altlarinda ¢ok kiigtlik bir destekle dur-
maktadir.

Yetiskinler olarak, bizler bunun farkindayiz. Annelerin
onurlandirilmas: ya da genellikle ¢antada keklik gortiil-
diiklerinin ve fedakarhiklarinin takdir edilmediginin iti-
raf edilmesi bir kagistir. Birgogumuz gizlice (ya da agikga)
annelerimizden aldiklarimiz: yeterli bulmayiz ve (onlarin
hatasi olsun ya da olmasin) ihtiyacimiz olan 6nemli seyleri
saglamakta yetersiz olduklarini diistintiriiz. Ve simdi be-
delini biz 6diiyoruzdur.

Bunlar hassas konulardir - annelerimiz ve hepimiz igin
hassas. Anneleri elestiriden uzak tutmak isteyenler anne-

Var’olan Annenin Yok'luu
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lerimizi sugladigimiz igin, sanki kendi sikintilarimizin so-
rumlulugunu haksizca annelerimizin tizerine atiyormusguz
gibi, bizi suglarlar ve bu yetersizligi dile getirenleri elesti-
rirler. Bazilarinin bu suglamayi bir tiir dikkat dagitma yolu
olarak kullandiginm ve ¢etin iyilegme siirecinin sorumlulu-
gunu almaktan kactigini inkar etmem, ancak, bir terapist
olarak, daha siklikla gordigim sey, annelerini korumay:
birakmaya galisan insanlarin biiytik suglulugu ve direnci-
dir. Bu, sanki kendi kendimizden bile gizledigimiz bir sey-
dir ve annemizi elestirmekten korkariz. Igimizdeki anne
imajini koruruz, onu huzursuz edebilecek herhangi bir seyi
inkar ederek onunla olan kirilgan iligkilerimizi koruruz ve
kendimizi bilingaltimizda tuttugumuz hayal kirnkhgindan,
ofkeden ve acidan koruruz. Ilerleyen boliimlerde agiklaya-
cagim gibi, bir¢ok kisi annelerinde neyin eksik olduguyla
ilgili sancili gergegi ortaya ¢ikarmaya cesaret edemez, giin-
ki bunun anlamiyla basa ¢ikmaya hazir degildirler.

Anne ile ¢ocuk arasindaki kadar karmasik her iliski
hem sevgiyi hem de nefreti icerecektir. Geng ¢ocuklarin
cogu, gereksinimleri ya da istekleri geri ¢evrildiginde nef-
ret duygusunu hisseder. Yine de bir¢ok gocuk bunu ifade
etmeye cesaret edemez, anne ile baglar ¢ok kinlgandir. Ve
neredeyse her ¢ocuk annesi i¢in sevgi hisseder, bu sevgi-
nin tzeri Ortildiigiinde ya da duvarlarla gevrildiginde bi-
le. Robert Karen’in baghlik aragtirmalarnyla ilgili derleme-
sinde ikna edici bir sekilde dile getirdigi gibi:

Neredeyse her ¢ocuk, kotii davranilmis olanlar bile,
anne/babalarin sever. Bu ¢ocuk olmanin dogasi gere-
gidir. Incinmig, hayal kirnkligina ugramis, arzu ettikleri
sevgiye ulasma olasihgim ortadan kaldiran yikia bir
duruma diismiis olabilirler, fakat baglanmak, kaygih
bir sekilde baglanmak bile olsa, sevmektir. Her y1l sev-
giye ulagsmak biraz daha zorlasabilir, cocuk her yil iligki
istegini daha 1srarla inkar edebilir, hatta anne/babala-

Girig
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rina kiifuirler edebilir ve onlara en kiigtik bir sevgi duy-
madigini soyleyebilir; fakat sevgi, bunu agikga ifade
etmeyi ve karsihgini duymayi 6zleyerek, yakic giineg
gibi gizli oradadir.!

Karen'in sozleri bu iligkideki karmagik yonlerin bazila-
rin1 ortaya koyuyor. Kimse bir annenin sevgisini istemek-
ten kacamaz.

Annelik etmek anne olanlar icin de hassas bir konudur.
Bu kitap i¢in gahisirken, yazdiklarimi anne olan kadinlarla
paylastigim zamanlarda sugluluk hissettigimi ve savunma
durumuna gegctigimi fark ettim. “Bana o kadar biiyiik bir
gug atfetme. Bir ¢ocugun hayatini etkileyen bagka birgok
sey vardir. Ne olduklar1 sadece benim sugum degil.” de-
mek istiyorlardi. Cok dogru. Hepimiz, son derece hayret
verici bireysel farklliklarla diinyaya geliriz. Ve dogum
sirasl, Babanin varhig), babayla iligkiler, babanin nasil bir
baba oldugu, ¢ocugun psikolojisini etkileyen cevresel ve
genetik faktorler, aile dinamikleri, ailedeki 6nemli hasta-
hiklar gibi olaylar ve daha genis Olgekte, kiiltiirdeki geri-
limler gibi ¢ocuklukla ilgili bagka etkiler de vardr.

Tim bu etkilere ragmen annenin etkisi benzersizdir.
Dikkatli, becerikli ve ilgili bir anne diger bir¢ok olumsuz-
lugun diizelmesine yardima olabilir ve boylesi bir anneli-
gin yoklugu muhtemelen bunlarin hepsinden daha biiyiik
bir dezavantajdir. Ciinki anne, olmasi gerektigi gibi, giin-
likk yasamdaki isinden daha fazlasim1 yapmadig) zaman,
¢ocuklarin gelisimlerinde 6nemli eksiklikler ortaya ¢ikar.

Anne konusuna odaklanmamin nedeni, onlara daha
fazla sugluluk ve sorumluluk yiiklemek degil, fakat kali-
teli bir annelikle gelisimimizi ¢ok daha guglii bir gsekilde
bicimlendirebiliriz. Umudum bu etkilerin anlasilmasinin
kendimizi daha iyi anlamamizi, en 6nemlisi de, geligimi-
mizi tamamlamamiz1 ve koti annelikten kaynaklanan ya-
ralarimizi iyilegtirmemizi saglamasidir.

Var'olan Annenin Yok'lugu
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Anne olan ya da olacak olan okuyucularimiz igin umu-
dum burada yaptigim gibi annelik gorevlerini bolmemin
ve ¢ocugu yetistirmenin kilit Gneminin altini ¢izmemin on-
larin odaklanacaklarn yeri belirlemelerine yardimci olmasi-
dir. Annelik etmenin i¢giidiisel ve kendilerine “lyi Anne”
lik edilmis kadinlar tarafindan kusaktan kusaga aktarilan
yonleri olmasina ragmen, birgok “lyi Anne”lik yontemi de
bilingli olarak Ogrenilmek zorundadir. Eger annenizden
“lyi Anne”lik gérmediyseniz goreviniz ikiye katlanur: Ken-
di yaralariniza iyilestirmek ve ¢ocugunuza kars1 annenizin
size gosterdiginden farkl bir davrams bigimi gelistirmek.

“lyi Anne”lik eksikligi erkekleri ve kadinlar farkh ge-
killerde etkiler ancak bircok ortak ozellikler de vardir. Cin-
siyete 0zel etkilenmeler konusunda bir¢ok kitap oldugu
i¢in ben her iki cinsiyette de ortak olarak ortaya ¢ikan et-
kilere bakacagim. Ayni1 zamanda koétii anneligin duygusal
olarak “var olmayan” ya da kopmus olan annelerle ilgili
bolimiune yogunlasacagim. Var olmamasinin bir¢ok nede-
ni olabilir ve bunlara detayl sekilde deginilecektir.

Caligmaya basladigimda, koti annelik gormiis olan
yetiskinlerle ilgili daha oOnceden kendi g¢evremden
ve psikoterapi deneyimlerimden edindigim bilgilerimi
arttirmak istedim ve “Koti annelik gormiis” yetigkinlerle
goriigsmek icin bir ilan verdim. Ilana aninda yanitlar yagd.
Beklenebilecegi gibi, zaten daha 6nceden de birgok kadinla
gorusmiis olmama ragmen, bir yabanciyla konusmak ve
deneyimlerini anlatmak isteyen yine erkeklerden ¢ok ka-
dinlar oldu. Ornek grubunun bilimsel bir yar yoktu. Do-
layisiyla kotii annelikle ilgili demografik ya da sosyolojik
bir bulgum oldugunu iddia edemem, ancak cesaretlerinin
ve anlayish agikliklarinin hepimiz igin dnemli oldugunu
diistinliyorum. Bulgularimin bazilan béliimlerin igine ser-
pistirilmistir, ama bir¢ogu gortismecilerimin gocukluk or-
tamlarin ve yetigkinlik donemlerinde yuz ytize kaldiklan

Girig
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zorluklar1 tanimladigim 6. Boltimde “Koti annelik gormiis
olanlarin sesleri” boliimiinde bulunabilir.

1. Boliim daha ¢ok ideal terimleri, annelik roliinii tanim-
lar ve “lyi Anne” terimini agiklar. 2. Boliim incelemeyi iler-
letir ve “lyi Anne”nin ¢ocugun hayatinda oynadi degisik
rollere deginir. Bunu anne-¢ocuk arasindaki bagin kalitesi
ve gli¢liluglinin bir gostergesi olan baglanmayla ilgili bir
bolim izler. Glivenli ya da giivensiz baglanmanin etkileri
bizi biitiin yetiskin hayatimiz boyunca izler. 4. Boliim “lyi
Anne”ligin besleme, dokunma, rahatlatma ve glivenlik
gibi diger temel bollimlerini igerir.

Buradan itibaren annenin var olmamasinin nasil bir sey
oldugu konusuna gegeriz. 5. Bolim “Anne, neredeydin?”,
duygusal olarak var olmayan anneyi, yoklugunun neden-
lerini ve bunun nasil yasandigini tanimlar. Bu bolim, 6.
Boliimde yer alan goriismelerden elde edilmis olan tanim-
lamalarla zenginlestirilmigtir.

lyilesme ile ilgili tartismamiz 7. Boliimde iyilesme sii-
recine genel bir bakis ile baglar. 8. Boliim iyilesmenin ana
bolimii olarak psikoterapi siirecine yogunlagir. Izleyen
boliimlerin hemen hemen tamami kendini iyilestirme ile
ilgilidir. 9. Bolum bir model ya da bize yardim eden ki-
silerin (6rnegin eg) ““lyi Anne” enerjisiyle” bag kurmak
tizerinedir. Igindeki ¢ocugu bulmak ve kendinin “lyi An-
ne”si olmak konularina odaklanan 10. Boliimde yeniden
anne/babalik edilmek hali vurgulanir. 11. Boliim gelisimle
ilgili ge¢miste karsilanmamus olan ihtiyaclarin bu gtin kar-
silanmasina yonelik yaklagimlari ele alir ve bu ihtiyaglann
bu giin kargilanmasinin pratik yontemlerinden soz eder.
Son bolim, Bolim 12, kendi annenize daha obijektif bir
gozle bakabilmenize ve onunla olan dansiniz konusunda
caligmaniza yardimcr olmaya yoneliktir. Bu bolum kotu
annelik gormiis yetigkinlerin anne ile bugtinku iligkileri,
aile gelenegini kendi ¢ocuklarimizla iliskimizde nasil de-

Var’olan Annenin Yok'lugu
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gistirebilecegimiz ve iyilegme siirecinden ne bekleyebilece-
gimiz konularina deginir.

Kitapta yapmak ya da yapmamak konusunda serbest
oldugunuz bir¢ok uygulama var. Bunlar ayn1 zamanda
oraya kadar olan konular1 hazmetmenize ve kendi duru-
munuza uyarlamaniza yarayacak duraklardir. Bunlardan
yararlanmanizi, sorularin hepsini yanitlamasaniz bile oku-
dugunuzda size neler animsattigim1 gormek igin zaman
ayirmanizi oneririm. Bu kitabr okumanin 6nemli yararla-
rindan birisi kendinizi anlamak ve iyilestirmek konusun-
da size kazandiracaklar1 oldugu i¢in, bunlara zaman ayir-
manizi Oneririm. Burada kendi kendinize teshis koymak
zorundasiniz, dolayisiyla herhangi bir boliim sikint1 verici
olursa ne tiir bir destege gereksinim duydugunuzu ve o
anda hangi diirtiiniin size fazla geldigini diiglintin. Her-
hangi bir anda, sadece bas edebileceginiz geyle ilgilenerek
kendi kendinize “Iyi Anne” olmanin aligtirmasini yapin. O
boliime herhangi bir zamanda tekrar geri donebilirsiniz.

O bolumiu ¢ahsan bagka okuyuculardan destek almak
yardima olabilir. Bu ytizden internet tizerinden katilabi-
leceginiz bir destek grubu kurdum (daha fazla bilgi igin
sayfa 251’e bakiniz).

Bu kitab1 yazmaktaki 3 amacim sunlardir:

- Ne sekilde ve hangi boyutlarda kotii annelik gormiig
oldugunuzu anlamaniza yardima olmak.

- Annenizin size davraniglan ile hayatinizda karsilas-
tiginiz zorluklarnn iligkisini gormenize yardimac olmak.
Boylece, kisisel kusurlar oldugu diistintilen seyler kendini
suclama olmaktan ¢ikip annelikle ilgili eksiklikler haline
doniisebilir.

- Bu eksikliklerin simdi nasil giderilebilecegine iliskin
oneriler vermek - terapi yoluyla yakin bir iligki yardimuyla
ya da kisinin kendi kendine verebilecegi oneriler seklinde.
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Iyi haber eksiklikler ya da kotii annelik daha sonradan
giderilebilir — belki tamamen degil ama genellikle umdu-
gumuzdan daha fazlasi. Sevilmemis bir ¢ocugu iyilestire-
bilir ve daha giiglii, sevebilen yetigkinler haline getirebili-
riz. Bu denemeye deger bir yolculuktur.
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1
Annelik

Hayat agaci1 olarak anne...

Biitiin diinyay1 gezmis ve kitap olarak da basilmis olan
Adamin Ailesi (The Family of Man) isimli sergideki bir fo-
tografi hep amimsayacagim. Uzun boylu, zayif siyahi bir
kadin iki geng ¢ocuguyla birlikte duruyor, ytizleri golgede
kalmig ve karanhk.” Kars: sayfada atasozlerinden alintilar
var: Kadin o ¢ocuklar i¢in bir hayat agac.

Bir hayat agaci. Barinak, ev, koruma saglayan bir agac.
Tirmanabilecegin ve oradan beslenebilecegin bir aga¢. He-
niiz ok daha kiigiikken, sana ¢ok biiyiik goriinen bir agag.
O senin agacin.

Diinyadaki mistik inamiglarda hayat agac1 hayatin et-
rafinda dondiigi diisey bir eksendir. Benzer sekilde, anne
de ailenin ve ¢ocuklarin duygusal yasaminin etrafinda ge-
listigi eksendir. Hiristiyanliktan 6nceki uzun tarihsel do-
nemde hayat agaci sik sik anneyi simgelemis ve “Kutsal
Anne/Tanriga” genellikle agag olarak resmedilmistir.

Bu ytizden aga¢ annelik i¢in dogal bir semboldiir. Mey-
veleri ve cicekleri, icindeki ve etrafindaki kuslar1 ve hay-
vanlariyla hem barinak hem besin kaynag: saglar. Her
yonde biiyliyerek, ama ozellikle de yay seklinde genisle-
yen dis sininyla bir bereket kaynag) gibidir. Hayat agaci
modelinin bir boliimii bolluk ve bagis simgesidir.

(*) Fotograf, Conselo Kanaga tarafindan ¢ekilmis.
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Bu modele Shel Silverstgein tarafindan yazilmis
olan Veren Aga¢ (The Giving Tree) kitabinda rastlanir. Ilk
olarak 1964 yilinda yayinlanmig olan kitap, bir sevgi ve
baghlik masal olarak addedilir. Bir gocuk ve ¢ocugu ¢ok
seven ve sahip oldugu her seyi ona veren bir aga¢ hakkin-
dadir. Cocugun dallarina tirmanmasina izin verir, altinda
oturabilecegi bir golge, yemek igin elma ve ev yapabilmesi
i¢in dallarini sunar. Hatta bir kayik yapmasi igin govdesini
kesmesine bile izin verir. Sonunda agacin sadece kokii ka-
lir ve ¢ocuk artik yagh bir adamdir. Adama dinlenebilecegi
bir yer verir.

Bir¢ok kisinin soyledigi gibi, ¢ocuk ile agag arasindaki
iliski daha ¢ok bir anne ile ¢ocuk arasindaki iligki gibidir.
Agag ¢ocugun ihtiyaglarina on siraya koyar. Verir, verir,
verir. Bu annelik roliiniin bir pargasidir ve annenin diger
kisilerle olan iliskileriyle ve anne olmanin disinda bir kisi
olarak kendini gelistirmesi i¢in gerekli olan ihtiyaglariyla
yarisir. Birgok kadin es olmak ve annelik yapmak arasinda
kendilerini kaybettiklerinden yakinmigtir. Yani, bir kadin
en azindan hayatinin bir doneminde bagkalarinin ihtiyag-
larim1 kargilamaya hazir degilse, annelige gercekten hazir
degil demektir.

Bir¢ok anlagilir nedenden dolayi, bir kadin anneligin
bliyiik yiikiinii tam olarak kaldiramayabilir, yine de ne
yazik ki genellikle kadinlarin bu konuda bir segenek su-
nulmaz (ya da hissettirilmez). Istenmeyen hamilelik ya da
toplumsal beklentilerden dolay1 bir¢ok kadin gercekten
segmeden anneligin iginde bulur kendini. Bir¢ok zaman bu
kadinlarin kendileri bile tam anlamiyla yetigkin olmamig-
lardir. Iglerinde kalmig olan geyle ilgili olarak donaniml
degillerdir.

Kargilanmamig bir siirti ihtiyaciniz varken kendinizi
adamak hi¢ kolay degildir. Oysa annelik tam olarak ken-
dini adamay1 gerektirir. Iyi bir anne tigiidiigiinde kendi
viicudunun sicakligini paylasgir gocuguyla, yemege ihtiyaci
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oldugunda kendi gogsiinden siitiinii verir. Hem dogmamuis
¢ocuguna hem de besledigi cocuguna kendi kemiklerinden
kalsiyum verir. Bu birisine kendini vermenin oldukga te-
mel bir bigimidir. “Anne”nin kurbanin! simgesi olmasi an-
lagilir bir seydir.

Bizi olusturan anne...

Annelerimizden olustugumuz savinin iki 6nemli ayag
vardir. Birincisi biyolojik gergektir: Onun viicudunda ve
onun viicudundan olusuruz. Ayrica anne kisiligimizin,
psikolojimizin ve yapimizin bir pargasidir. Anne kelime-
nin tam anlamiyla var olusumuzun bir katmani gibidir.
Bunu izleyen birkag boliimde daha iyi anlayacaksiniz.

Nasil birisi oldugumuz, kendimizi nasil gordiigilimiiz,
kendimize saygimiz, iliskiyle ilgili bilingalti inaniglarimiz
— tim bunlar gticli bir sekilde annemiz tarafindan olustu-
rulmustur. Tek etkileyici anne degildir, fakat o ve onunla
aramizdaki etkilesim tiim bunlar i¢in temel yap: taslarini
saglar.

Bu temel yapitaglarimi besleyici mi zehirleyici mi his-
sedecegimiz biiyiik olglide annemizle olan etkilesimin ka-
litesi tarafindan belirlenir. Annenin ne yaptig1 ¢ok kritik
degildir, daha ¢ok enerji dolu varhg) ve sevgisi 6nemlidir.
Bebegini emzirirken ilgisini kaybediyor ya da kizgin mi
oluyor? Anne gercekten sevgiyle orada oldugunda, anne-
nin kalbiyle siitii birbirinden farkh algilanmaz. Anne ora-
da degilse siitii de o kadar besleyici degildir. Bebek siitii
almaya hakkinin olmadigini hissedebilir, giinkii belki ¢ok
istekli bir gekilde verilmiyordur ya da belki stitle birlikte
gelen etkilesimde istenmeyen bir seyler vardir.

Bir ¢ocuk kitabinda soyledikleri gibi eger bu etkilegim
iyiyse ¢ok ¢ok iyi hissettirir ve degilse korkung hissettirir.
Tabii ki seyler genellikle bu kadar siyah ve beyaz degildir,
fakat kiiglik ¢ocuklar diinyayi biiyiik bir yogunlukla alg-
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larlar. Anneyi destegin ve her zaman sizinle olan sevginin
icinizdeki bir katmani gibi ya da iginizdeki 0lii ya da zehir-
li bir sey gibi hissedebilirsiniz. Bu zehirli igerik onunla olan
etkilesiminizden ve belki de onun i¢inde zehirlenmis olan
seyden size geger.

Kimler annelik edebilir?

“ Anne” terimini buitiin bu kitap boyunca kullanacagim. Fakat
bu terimi sadece belli bir gocugu dogurmus olan bir kadinla
sinirlamiyorum — dogurmaktan oteye gecmese bile (glinkii
anne Oliir ya da bebegi dogurur), bu iligkinin, bir kiginin tiim
hayatini belirlemesine ragmen. Bu kitapta annenizden soz
ettigimde bu temel islevi goren kisiden soz ediyorum, “lyi
Anne” terimi ise hayatimizda sizi besleyen, koruyan, sizinle
ilgilenen, ilerideki boliimlerde deginilecek olan tiim fonksi-
yonlar yerine getiren her hangi bir yetiskini ifade edebilir.

Bu bir livey anne, biiylikanne ya da bakic1 hatta iyi bir
baba da olabilir. Digerleri, ¢ekirdek aile ¢gemberinin disin-
da olanlar bu ihtiyaglarin bazilarini karsilayabilirler (yetis-
kinlikte bile): 6gretmenler, teyzeler, arkadaslarin anneleri,
terapistler, esler. Hatta kotu annelik gormiis bir ¢ocugun
yetiskin oldugunda eskiden ihtiya¢ duydugu seylere hala
ihtiya¢ duydugunu anlarsak, olgun birisi olarak kendimiz
bile bu ihtiya¢larin bazilarini karsilayabiliriz.

Her kadin annelik roliine kolay uyum saglayamaz, yine
de doga biyolojik anneye her tiirlii avantaji saglamak igin
elinden geleni yapar. Arastirmalar annelerin iggtidiisel
olarak bebeklerin tercih ettigi gibi davrandiklar gortistinu
destekler. Isveg’te yapilan galigmalar babalarin evde bebek
bakimin tistlendigi ve annelerin evin digsinda galistig1 du-
rumlarda bile ¢ocuklarin annelerle birlikte olmay: tercih
ettiklerini gosterir.?

Doga ayni1 zamanda biyolojik anneleri baghhk fikrine
alistiran ve baghlk davramslaniyla dogrudan ilintili go-
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rinen hormonlar (6zellikle oksitosin) bakimdan destek-
ler. Emzirme bebegi annenin gozlerine odaklanabilece-
gi en uygun uzakhkta tutar. Gelismekte olan cenin, anne
rahminde, annenin kalp atiglar, sesi, karnina dokunusglan
ve enerjisi araciligiyla annesiyle bir iliski kurmustur zaten.
Yine de bu biyolojik avantajlar annelik gorevlerinin altin-
dan kalkmak i¢in hazir olmayan bazi anneler igin yeterli
degildir. lyi olan biyolojik annelerden bagka insanlarin da
“annelik” edebilmeleridir.

Yeterince “Iyi Anne”...

Anneler miikemmel olmak zorunda degildirler, olamaz-
lar da. Miikemmellik, eger varsa, ¢ocugun algisidir — anne
onun ihtiyacin yeterince iyi bir sekilde karsiladiginda tam
bir hayranhk hisseder. Bu iyidir ¢linkii bir konuda tama-
men birisine baghiysaniz onun bu isi yapabilecegine inan-
mak istersiniz. Cocugun annesiyle ilgili iyi seyler hissetme-
si annenin ¢ocuga baglanmasi igin de yararh oldugundan,
sapmalarn ve tam uyumun eksikligini goz ard: etmek ve
olumlu seylerin altin1 ¢izmek hem psikolojik agidan hem
de gelisim agisindan iyi bir stratejidir.

Yeterince “lyi Anne” terimi iinlii pediatr ve psikanalist
D. W. Winnicott tarafindan bir ¢ocuga hayata iyi bir bas-
langi¢ yapabilmesi i¢in gerekli olanlar yeterli bir bigcimde
saglayabilen anne igin kullanilmigtir. Winnicott yeterince
“lyi Anne”ligin ilk adim1 olarak ¢ocuga uyum saglayabil-
meyi 6ngodrmiigtiir. Yazar yeterince “lyi Anne”nin ige nasil
bebegin ihtiyaglarina neredeyse tam bir uyum ile basla-
yacagini ve sonra bebegin diis kinkhgiyla bas edebilecegi
bir hizla gittikce daha az uyumlu hale gelecegini tanimlar.
Bebegin ihtiyaclarin1 tam olarak karsilamaya devam eden
ve sonra yeni davranuglar 6grenmesi, yeni yetenekler gelis-
tirmesi ve yokluklar ve diis kinkliklanyla bas edebilmesi
icin bebegi birden bunlardan yoksun birakan bir anne.
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Son ¢aligmalar annenin “lyi Anne“lik edebilmek igin
gocuguna yiizde yiiz uyum iginde ve her zaman ulasilabi-
lir olmak zorunda olmadigini gosterir. Yiizde otuz uyum-
luluk yeterlidir (birlikte uyum iginde olmak, bir ¢ocuga
uymak).’ Cok mu?

Psikoterapist ve yazar Diana Fosha'ya gore “Var olan
uyum eksikligini diizeltmek ve ideal iligkiyi yeniden kurma
yeteneginin varhigi da en az bu uyumun dogal olarak varli-
g1 kadar (hatta daha fazla) 6nemlidir.”* Yeterince “lyi An-
ne”nin her iligkide ortaya ¢ikabilecek kaginilmaz ¢atlaklar:
onarabilmesi gereklidir. Her zaman tam dogru davrana-
mayacaktir, fakat yanls yaptiginda onu nasil diizeltebile-
cegini 0grenmek zorundadir.

Arastirmalar annenin ¢ocuguna bu sekilde yardima
olabilecegini gosterir. Bebekler diinyaya anneleriyle siki
bir bag kurmak konusunda bir istek ve potansiyel ile ge-
lirler. Ayn1 zamanda annenin onarici ¢abalarinin ¢oguna
karsilik vermek icin heveslidirler.” Tahmin edebileceginiz
gibi bir bebek icin bu iliskide kaginilmaz olarak ortaya ¢i1-
kabilecek kesintileri onarabilmek gtiglendirici bir geydir.
Tersine, annenin dikkatini cekememek, iliskide bir kopuk-
luk olduktan sonra iligkiyi yeniden kuramamak bebege
kendisini iligkiler ve ihtiyaglarini kargilamak konusunda
beceriksiz hissettirir ve cesaretini kirar.

Anne geri ¢ekildiginde ve ¢ocugunun ihtiyaglariyla
yeterince uyumlu olmadiginda ¢ocuk diger yollar1 dene-
mektense anneyle uyum iginde olmay1 birakir. Iligkinin
basinda bu kopukluk Winnicott'un “yanlhg benlik” dedigi
durumu olusturur.

“lyi Anne” mesajlari...

Annenin bizim temel ihtiyaglarimiza nasil cevap verdigi
bizim onun i¢in dnemimizi gosterir. Bize vermek konu-
sunda comert mi (Hatta, bundan keyif aliyor mu?) yoksa
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ihtiyaglarimiz1 yiik gibi algilayip, “Beni rahatsiz ediyor-
sun” tavriyla mi karsihyor? Bezimizi degistirdiginde ya da
kiyafetlerimizi giydirdiginde dokunusu yumusak ve sevgi
dolu mu yoksa sert ve hafif kaba m1? Belki mekaniktir.
Gozleri ne soyliiyor? Yuziindeki ifadeler nasil? Hareketleri
ve segimleri neyi anlatiyor? Biitiin bunlar annenin iletigi-
minin birer pargasidir ve onunla olan iliskimizi sekillendi-
rir. Hepsi birlikte aldigimiz mesajlar: olusturur.

Ise “Iyi Anne Mesajlar1”¢ diye adlanabilecek seylere goz
atmakla baslayabilir ve sonra kétii annelik edilmis olanla-
rimizin i¢lerinde neler hissettiklerini diistlinebiliriz.

On temel “lyi Anne” mesaji asagidaki gibidir:

- Burada oldugun i¢in mutluyum.

- Seni gortiyorum.

- Benim igin Ozelsin.

- Sana saygi duyuyorum.

- Seni seviyorum.

- Ihtiyaglarin benim igin énemli. Benden yardim iste-
yebilirsin.

- Buradayim. Sana zaman ayiririm.

- Seni korurum.

- Bende huzur bulabilirsin.

- Senden hoglaniyorum. Benim igimi aydinlatiyorsun.

Simdi bunlara biraz daha detayh bakalim:

Burada oldugun i¢in mutluyum...
“Burada oldugun i¢in mutluyum” bir ¢ocugun duymasi
gereken onemli bir ilk mesajdir. Bu mesaj bebege onun de-
gerli ve istenen birisi oldugunu belirten davraniglar yoluy-
la verilir.

Bir¢oklan istenen bir kisi olmak temel duygusunun
rahim iginde olustuguna inanir. Kesin olan ¢ocuklarin ha-
yatinda istenip istenmediklerini anlayacaklar1 bir¢ok anin
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var oldugudur. Ben bunun bir ‘ya hep ya hi¢” hali olmadi-
g1 ve derecesinin 6nemli oldugu kanisindayim ve ¢ocugun
kendisini istenmeyen olarak algiladig) anlarin ancak ona
kendisini ¢ok degerli hissettirecek ¢ok fazla sayida ve sii-
rekli deneyimlerle telafi edilebilecegini duigtintiriim.

“Burada oldugun i¢in mutluyum” mesaj1 bizim de ora-
da oldugumuz i¢in mutlu olmamiza yarar. Bir yer kapladi-
gimiz ve kendi bedenimizde oldugumuz igin rahat hisset-
memiz konusunda bize yardima olur.

Seni goruyorum...

Bir anne “Seni goriiyorum” mesajin1 dogru bir ayna olmak-
la (“Ayna Olarak Anne” boliimiine bakiniz, s. 47) ve uyum
konusundaki hevesi ile verir. Ornegin, neyi sevdigimizi ve
sevmedigimizi bilir. Nelere ilgi duydugumuzu ve seyler
hakkinda neler hissettigimizi bilir. Gortilmek taminmaktr.

Benim i¢in 0zelsin...

“Benim igin 0zelsin” mesaj (ki genellikle s6zle sdylenmez)
bize 0zel ve degerli oldugumuzu soyler. Diger mesajlar
gibi bu da oldugumuz kisi olarak goruldugiimiiz algisiyla
birlikte olmahdir, boylece sig ve disaridan goriinen nitelik
ya da imajdan kaynaklanan 6zgtinliikle iligkimiz olmaz.

Sana saygi duyuyorum...

Anne “Sana saygi1 duyuyorum” mesajini bir ¢ocugu kont-
rol etmeye ihtiyac1 oldugu zamanlarda degil, onun essizli-
gini desteklemek, ¢ocugun segimlerini ve kararlarini kabul
ettigini belirtmek ve onu oldugu kisi olarak degerli bul-
dugunu anlatmak igin verir. Igten gelen bir sekilde saygi
duyuldugunu ve sevildigini hisseden ¢ocuklar ailelerini
tekrarlamak ya da taklit etmek rahathgi yerine yeni seyler
kesfetmek ve kendi essiz varliklarini ifade etmek i¢in cesa-
rete sahip olurlar.
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Seni seviyorum...

“Seni seviyorum” genellikle bu basit sozciiklerle ifade
edilir, ama yine de anlamli olmasi i¢in igten ve gergek bir
sekilde yasanmasi gereklidir. Birgok ¢ocuk bu sozciikleri
glinde birka¢ kez duyar, digerleri yasamlar:1 boyunca bu
sOzctliklerden uzaktirlar. Sozctiklerin gikarci olarak algilan-
mamalar1 ve ¢ocuktan bir gey istenmesi durumuyla 6zdes-
lestirilmemeleri 6nemlidir.

Sevgiyi ifade etmenin en etkili yolu muhtemelen s6z-
cuikler degil, dokunma, ses tonu, gozler ve yiiz ifadesi, vii-
cut dili ve gocuga gosterilen 6zendir. Cevre sahiplenme ve
kollanma duygusunu giivenli bir sekilde verirse (kurallar
ve sinirlar gergevesinde sahiplenilmenin saglanmasi gibi),
bu da ¢ocuk tarafindan sevgi olarak hissedilir.

ihtiyaglarin benim i¢in 6nemli. Benden yardim isteyebi-
lirsin...

“Ihtiyaglarin benim igin 6nemli. Benden yardim isteyebilir-
sin” bir oncelik duygusunu ifade eder. Bu, annenin “Sana
bakacagim, ¢linkii bakmak zorundayim” ya da “Sana bak-
mak zorunda oldugum zaman bakacagim” demesi degil
“Sana bakacagim, ¢tinkii bu gercekten onemli” demesidir.
Bu mesajla annenin dikkatinin sevgiden ve samimi bir ilgi-
den kaynaklandigi duygusunu aliniz. “Benden yardim is-
teyebilirsin” mesaj1 izin verir; ¢ocuga ihtiyaglarini1 benden
gizlemen ya da onlar kendi basina karsilaman gerekmiyor
der.

Buradayim. Sana zaman ayiririm...

“Buradayim, bana giivenebilirsin. Ortadan kaybolmayaca-
gim.” demenin bir yoludur. Bu genellikle o anda belirli bir
ihtiyagla ilgilidir, ancak onun ardinda “Hayatin boyunca
var olacagim.” anlamu tasir. Bu bir rahatlik ve giliven hissi
saglar.
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Bununla ilgili bir mesaj da “Sana zaman ayirinm” ola-
bilir. Bu annenin ulagilabilir oldugunu, ¢ocuga oncelik ve
deger verdigini ifade eder. Ne yazik ki bir¢ok gocuk anne/
babalarinin onlara zaman ayirmayacagin diiginiir.

Seni giivende tutarim...

“Seni gilivende tutarim” mesaj1 “Seni korurum. Zarar gor-
mene ya da (gereksizce) ezilmene izin vermem” seklinde
de verilebilir.

Gilivende olmak hissi bir ¢ocuk icin rahatlamak ve disa
donmek icin temel unsurdur. Giivenlik olmaksizin, diin-
yanin igine girmeyi asla 6grenemeyiz. Bize bakan bir kisi-
nin korumasi olmaksizin tek korumamuiz kiigtik kalmak ve
kisiligimizde savunmaci yapilar olugturmaktir.

Bende huzur bulabilirsin...

“Bende huzur bulabilirsin” birkag seyi birden soylemenin
yoludur. Birincisi, korunakl bir alani isaret eder; eger sa-
vunmada olmak zorundaysaniz, gercekten huzurlu ola-
mazsiniz. Ayni zamanda annenin ulagilabilirligini (huzur
i¢in annenin burada olmasi gereklidir) ve kabuliinii isaret
eder. “Benimle birlikteyken evde olabilirsin” demektir.
Hepimiz oynamak zorunda olmadigimiz, tamamen kendi-
miz olabilecegimiz ve digerlerinin yaninda rahat, dingin
hissettigimiz bir yerde olmak isteriz.

Senden hoslaniyorum, benim i¢imi aydinlatiyorsun...
“Senden hoslaniyorum” ¢ocugun degerli oldugunun ifa-
desidir. Sadece saygi duyulmak degil, digerlerinin varl-
gimizdan ¢ok memnun olduklarini da bilmeye ihtiyacimiz
vardir. “Igimi aydinlatiyorsun” mesaji ¢ocugun varligini
ve i¢ 151811 destekler. Bir gliven ve deger duygusunun
olugmasina yardima olur.

Annelik

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



“lyi Anne” mesajlan olmadiginda ne olur?

“lyi Anne” mesajlan olmadiginda belirgin “bogluklar” ya
da eksiklik hissi birakirlar. Yukaridaki liste cercevesinde
bu eksiklikler soyle olabilir:

Burada oldugun i¢in mutluyum...

[stenmedigimizi ya da varhgimizdan memnun olunmad:-
gin1 hissettigimizde “Belki de burada olmasaydim daha iyi
olurdu” sonucunu ¢ikartinz. Bu biiytik bir birakilma kor-
kusuna yol agabilir. Cocukken istenildigini hi¢ hissetmemis
bir kadin annesiyle birlikte restorana ya da gamagirhaneye
her gidisinde annesinin onu terk edebilecegi ve bir daha
asla donmeyecegi korkusunu hissediyordu. Bir geng ¢ocuk
i¢in istendigini hissetmemek ayaginin altinda saglam bir
zemin olmamasi demektir.

Seni goriiyorum...

Eger anne bizi gormezse ya da tanimazsa davraniglarn he-
defi bulmayacaktir. Ornegin, rehberlik etmeye ¢ahsabilir,
ama yanhs yerden baglar.

Tam olarak goriilmedigimizde, goriinmez oldugumuz
ve gergekte var olmadigimiz sanisina kapilabiliriz. Gergek
olmama hissi sakli ve genellikle bilingaltinda ya da ¢ok
acik ve kafa karnistirici olabilir.

Benim i¢in ozelsin...

Eger anne/babamiz igin 6zel oldugumuzu hissetmezsek
oldugumuz kisi olarak takdir edildigimizi hissetmeyiz.
Hatta bagka birisi olsaydik annenin bizi daha ¢ok sevece-
gini duistinebiliriz.

Sana saygi duyuyorum...
Eger potansiyelimize, sinirlarimiza ve tercihlerimize say-
g1 duyuldugunu hissetmezsek, kendimiz de bunlara saygi
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duymay: 0grenemeyiz. Bir degersizlik ve utang hissi gelis-
tirebilir ya da kendi potansiyelimiz gergeklestirmekte ba-
saris1z olabiliriz. Bu bizi kendi basina ayakta durmaktansa
bagka insanlara gereginden fazla yaslanan birisi yapabilir.

Seni seviyorum...

Yeterli sevgi yoklugunda, “Ben, ben olarak sevilemezim.”
sonucunu ¢ikartiriz. Sonugta “Eger baskalarinin istedigi
gibi birisi olursam belki beni severler.” umuduyla kendi-
mizi degistirmeye ¢alisabiliriz.

Ihtiyaclarin benim i¢in 6nemli. Benden yardim isteyebi-
lirsin...

Annenin bizim ihtiya¢larimizi karsilamay: istemedigini
hissedersek “Ihtiyaglarim ay1ip seyler ya da annem igin bir
yuk, ihtiyaglarim olmamali.” sanisina kapilabiliriz. Kendi-
mizi yalniz hissederiz.

Seni giivende tutarim...
Korunma hissi olmaksizin hayat kargisinda ezilmis hisse-
deriz ve hayatin tehlikeli oldugu sonucuna varinz.

Bende huzur bulabilirsin...

Anneyle birlikte olmak kendimiz gibi olabilecegimiz bir
durum degilse en 6nemli iliski firsatin1 kagirmis oluruz.
Anne ile olmak siirekli diken {listiinde olmamiz ve oyna-
mamiz gereken anlar haline gelir ve onun yaninda kendi-
mizi asla evde hissetmeyiz.

Senden hoslaniyorum. Benim i¢imi aydinlatiyorsun...
Annenin bizden gergekten hoglandigini hissetmiyorsak
“Kimsenin istemedigi bir yliikiim. Kegke yok olabilseydim.
Bu kadar ¢ok yer isgal etmemeliyim.” sonucuna varabili-
riz

Annelik
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Aldigin1z mesa;j...

- Her bir “lyi Anne Mesaji”m gozden gegiriniz ve her
mesaj size tanidik geliyor mu? (Hatirlayin bu mesaj-
lar sozciiklerden ¢ok davranisglarla verilir.) Bu mesaj:
aldiniz m1? Kendi bedeninizde size kendinizi nasil
hissettiriyor?

- Ilk listedeki her bir mesaji ikinci listedeki kargilig1 ile
karsilastirabilirsiniz ve kendi bedeninizdeki duygu-
lar ya da hissedislere olabildigince ¢ok dikkat ederek,
hangisinin sizin i¢in daha dogru oldugunu gorebilir-
siniz

Bu kitaptaki her test gibi bu da bazi rahatsiz edici duy-
gulara neden olabilir, dolayisiyla kendi temponuzu ken-
diniz belirleyebilirsiniz. Eger kendinizi rahatsiz hisseder-
seniz, simdilik bos verip, sonra hazir oldugunuzda tekrar
donebilirsiniz ya da testi size destek olabilecek birisinin
yaninda yapabilirsiniz.

Kotii annelik gormiis olmak ne demektir?

“lyi Anne Mesajlar1”, 2. Boliimde tanimlanan fonksiyon-
lar, 3. Bolimde tanimlanan giivenli baglanma ya da 4.
Bolumdeki dokunma, sevgi ve diger yap: taslar1 bakimin-
dan yeterince “lyi Anne”lik gormediginizde kotii annelik
gormiugstintizdiir. Evet hayatta kalacak kadar annelik gor-
miugsiintizdiir fakat bu annelik saghkl bir kendine gtiven,
girisimcilik, direng, giliven, saglikl bir sekilde sorumluluk
alabilme, onur ve bu zorlu diinyada ihtiyacimiz olan diger
bir¢ok nitelik bakimindan yeterli degildir.

Bu kitap “kotii anneler” ve onlarin fiili suglari (zorlama,
miidahale ve taciz gibi) ile degil, daha ¢ok onlarin ihmal
suglar1 (“Iyi Anne”nin saglamas: gereken seyleri vermek-
teki basarisizliklarn gibi) ile ilgilidir. Bu ihmal suglar ilgi-
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siz, duygusal olarak var olmayan ya da duygusal olarak
kopmus gibi birbiriyle ayr1 anlama gelebilecek terimlerle
tanimlanabilecek annelerde daha siklikla gozlenir. Bu tiir
anneler 6zellikle cocugun gelisimi igin ihtiyac olan duy-
gusal besleyicilik konusunda basarisizdirlar ve gelisimle
ilgili belirgin eksiklikler birakirlar.

Genellikle fiziksel olarak var olmayan ve/veya asin
yorgun olan anneler ya da evdeyken ¢ok fazla gergin olan
anneler de bu belirtilere neden olabilirler. Bu, anneler ¢alis-
mamalidir ya da hayatlarinda bagska 6nemli bir sey olma-
malidir demek degildir. Fakat anneler ¢cocuklarina enerjik
bir sekilde zaman ayirmali ve gocuklarin sagliklh bir sekil-
de gelismesi igin ihtiyaglarina zamaninda ve yeterince ilgi
gostermelidir.

Bu tiir annelerin ihmalleri ve sogukluklarn genellikle
dudak uguklatic1 boyutlarda olmasina ragmen, onlar1 daha
yakindan tanidigimizda onlar su¢layamazsinmiz. Bu kadin-
lar depresyonda olan, yalniz, yorgun, gergin -hayat agac
olamayan, evde hi¢ kimse olmayan- kadinlardir.

Annelik
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“lyi Anne”nin Bir¢ok Yiizii

Bebegin alg: diinyas: (ve 6zellikle de gorsel diinyasi) ayni
birkag¢ nesnenin bir¢ok sekilde yasanmasini igerir, yine de
bu deneyimlerin hepsi tek ve birbirinden farkhdir. Bebe-
gin bakis agisinda o kadar farkhidirlar ki farkl nesneler gibi
goriiniirler. Benzer bir gsekilde “Iyi Anne” imajini alip, onu
birkag farkh deneyime ayirabiliriz ki ben buna “lyi Anne”
nin birgok yiizii diyorum. Her “yuiz” annenin yerine getir-
digi bir bagka roli ya da ¢ocugun gelismesi i¢in 6nemli bir
psikolojik islevi tamimlar.

Bu boliimi okuduktan sonra bir kiginin nasil olup da
bu kadar ¢ok Onemli ve bitmezmis gibi goriinen gorevi
yerine getirebilecegine sasiracaksiniz. Kimse kusursuz ol-
madig igin “lyi Anne” resmimiz ancak bir ideal ya da bir
modeldir. Annenizin bu psikolojik iglevleri ne kadar iyi
yerine getirdigine bakarak onun sizin ruhunuzda biraktig)
izleri daha iyi anlayacak ve hisleriniz, inan¢lariniz ve dav-
ranislariniza daha kolay anlam vereceksiniz. Neden bazi
bakimlardan daha fazla destege ihtiyaciniz oldugunu an-
layacaksiniz.

Ayn1 zamanda bu rollerin bir¢ogunun birbirleriyle 6r-
tustiigiinii ve birbirlerinden ayirmaya ¢alismanin gereksiz
oldugunu fark edeceksiniz. Bu gorevler birlikte “lyi An-
ne”nin modelini olustururlar. Biz “lyi Anne”yi bu sekilde
pargalara ayirmakla onu biiytisiinden bir parca uzaklastir-
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mis oluyoruz fakat ihtiyaglarimizi daha iyi gérmek ve on-
lar1 kargilamak konusunda yardimi olacaksa buna deger.

Bunlar: annenin islevleri gibi anlatiyor olmama ragmen
litfen bunlarin biyolojik anneyle sinirli olmadiklarini ve
her hangi bir bakia tarafindan da yerine getirilebilecek-
lerini akilda tutunuz. Babalar, biiyiikanne-biiytikbabalar,
hatta hayatin ileriki zamanlarinda karsilasilabilecek anne
figtirleri bu 6nemli bilesenlerin bazilarini saglayabilir.

“lyi Anne”nin on yiizii asagidakilerdir:

- Kaynak olarak anne

- Baglanilacak yer olarak anne
- [lk miidahaleci olarak anne

- Diizenleyici olarak anne

- Besleyici olarak anne

- Ayna olarak anne

- Destekleyici olarak anne

- Akil hocasi olarak anne

- Koruyucu olarak anne

- S1inilacak yer olarak anne

Kaynak Olarak Anne

Biz “Anne”den geliriz ve ondan olusuruz. Mitolojide ve
dinde bu kaynak siklikla bir tiir anne tanriga olarak betim-
lenir. Genellikle de okyanus tanrigasi. Hayatin denizlerden
evrimlestigi diistinuldiigi gibi, insan hayati da anneden
daha acgik olarak anne rahminden evrimlesmistir. Yani,
hem mitolojik hem de diinyevi dlizeyde yasamin kaynag)
annedir.

Gocuk anneyle ilgili olumlu deneyimlere sahip oldu-
gumda, “Ben annemim. Onun bir pargasiyim. Onun gibi-
yim.” duygusuna sahip olur. Bu onun kimliginin 6nemli
bir yap1 tag1 haline gelir.

'{,‘é" Anne”nin Birgok Yiizii
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Ne yazik ki, herkes “Kaynak Olarak Anne”yle ilgili
olumlu deneyimlere sahip degildir. Bazi yetigkinler hipnoz
ya da herhangi bir bagka derine inig ¢alismasi sirasinda ge-
riye doniiglerinde rahimle ilgili anilarini iginde olduklan
zehirli bir ortam olarak anlatirlar. Bu kisiler kuvvetli bir
“ait olma” duygusuna sahiptirler ancak bu berbat bir “ait
olmadir” ve ayr olmay: tercih ederler. Ayn1 sey olumlu
olmayan bir sekilde fazlaca bogucu olan annelere kars: da
hissedilir.

Ayrica, kendi kaynaklari onlar1 reddetmis olan (en azin-
dan dyle sanilan) evlathk aday1 olan ¢ocuklarin yasadiklan
vardir. Onlar karmasik bir durumdadirlar. Ilk anneleri on-
lar1 dogurdugu igin ona “ait” tirler, ama bu aidiyet sonra
devam etmedigi i¢in ayn1 zamanda “ait degil”dirler. Onlar
i¢in evlat edinen anneye kars1 siki bir baghlik hissetmek
bazen zordur.

Bir yere ait olmak temel bir duygudur ve “Kaynak Ola-
rak Anne” duygusu bunun sadece bir pargasidir. Ileride
gorecegimiz gibi, ait olmak duygusu “Baglanilacak Yer
Olarak Anne” deneyiminde de ortaya ¢ikar.

Bir kaynak olarak olumlu sekilde deneyimlenmek igin
yapilmasi gerekenlerin bir kisminin annenin kontrolii di-
sinda olmasina karsin, bunun i¢in annenin yapabilecegi
seyler de vardir. Hayatinin ilk anindan itibaren bebegi iyi
karsilayan bir ortami yaratabilir. Cocuklarinin orada olmak
ve biiyutiilmek isteyecekleri olumlu bir enerjiyi yaratabilir.
CGocuga farkh bir kisi olabilecegi olanaklar saglamaya 6zen
gosterirken bir yandan da ¢ocuguyla kendisinin benzerlik-
lerini vurgulayabilir. Ve ¢ocuklarinin hayatlar1 boyunca
gurur duyacagi olumlu bir rol model olabilir.

Kaynak olarak anneniz...

- Anne rahminizi diisiindiigiiniizde, davetkar bir yer
gibi mi hissediyorsunuz? Eger bunu hayal edemiyor-

Var'olan Annenin Yok'lugu
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

39



40

saniz annenizin enerjisiyle sarmalanmis olmanin na-
sil bir sey olacagini disiintin. Bunu ister miydiniz?

- Anneniz gibi mi olmak istediniz yoksa olabildigince
farkl birisi mi (ya da ikisinin arasinda bir yerde mi)?
Birisi “Tipki annene benziyorsun?” dese nasil hisse-
derdiniz?

- Annenizin ¢ocugu olmaktan, onun iiriinii olmaktan
gurur duydugunuzu diistiniiyor musunuz? Kendini-
zi annenizle iligkili olarak mi tanimlarsiniz?

Baglanacak Yer Olarak Anne

Anne bizim diinyayla ilk baglantimizdir. Biz burada an-
neye iginden geldigimiz okyanus olarak degil daha ¢ok
dogrudan baglanma yeri olarak odaklanacagiz. Tipki de-
niz kabuklularinin suyun altinda geminin govdesine tu-
tunmasi gibi, anne giivenle baglanmis ¢ocugun tutunacag
gemi govdesidir.

Guvenli baglanmis bebekleri ve kuiglik gocuklari annele-
riyle birlikteyken izlerseniz anneleriyle fiziksel temas igin-
de olduklarini, tirmandiklarini, ¢ekistirdiklerini, emdik-
lerini, annenin bedenine sarildiklarin1 goriirsiiniiz. Hatta
daha biiytik ¢ocuklar bile korktuklarinda annelerinin elini
tutarlar. Asagida Ogrenecegimiz gibi, baglanmak sadece
bedenler arasinda degil, annenin ihtiyaglara uyumu ve on-
lan karsilamasi seklinde de olur. Baglanma o kadar 6nem-
lidir ki bir sonraki boliim tamamen ona ayrilmigtir.

Baglanma kiiglik ¢ocukta “Sana aidim. Ve sana ait ol-
dugum igin bir yerim var.” duygusunu olugturur. Bu duy-
gu olmaksizin, yetigkinlik yillarimiza dogru kontrolstizce
savruluruz. Bir kadin denizde savrulan bir tahta pargasi
gibi hissediyordu, digeri annesinden 6yle kopuktu ki ken-
dini lahana yapraginin altinda bulunmus -ya da oraday-
mus- gibi hissediyordu. Bu duygu ¢ok derin bir yalnizlik,
yabancilik ve ait olmama hissine neden olur.

'L%i Anne”nin Bir¢ok Yiizii
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Gocuk giivenli baglanma ile giivenli bir sekilde tutul-
dugunu, giivende oldugunu hisseder. Bu iglev “Ilk Miida-
haleci Olarak Anne” iglevi ile Ortiigtir ¢linkii bu ihtiyaglarin
kargilanmasi siirecidir ve baglanmayi olusturur.

Baglanacak yer olarak anneniz...

- 1-10 aras: bir olgekte (10 ¢ok siki baglanmis olacak se-
kilde) annenizle kendinizi ne dlgtide bagh olarak his-
sedersiniz? Bu hayatiniz boyunca nasil bir degisim
gosterdi?

- Annenizle ilk fiziksel temaslarinizla ilgili anilariniz
ne kadar eskiye gider? Sizin tirmanma merdiveniniz
gibi miydi yoksa daha ¢ok “Uzak dur” hali mi var-
di1?

- Bir gocuk olarak, kendinizi agikga ailenin bir parga-
s1 olarak hissettiniz mi? Bagh miydiniz, savruluyor
muydunuz?

- Hig oOksiiz ya da annesiz bir ¢ocuk gibi hissettiniz
mi?

Ilk Miidahaleci Olarak Anne

Anneyi baglanma yeri roliinde saglama alan ¢ok onemli
bir rol benim “Ilk Miidahaleci Olarak Anne” diye adlan-
dirdigim roldiir. “Ilk miidahaleci” terimi giiniimiiz diinya-
sinda daha ¢ok itfaiyeciler ya da polis memurlarn gibi acil
durumlarda cagirdiginiz kisiler igin kullanilir. Evinizin
yandigini ve kimsenin gelmedigini hayal edin. Ihtiyaciniz
oldugunda yardimin gelecegine olan giiveniniz konusun-
da kendinizi nasil hissedersiniz?

Birgok yazarin kesin gekilde gosterdigi gibi, bebek igin
her ihtiyag acil ihtiyagtir. Bebek olarak, temel ihtiyaclari-
miz1 kendimizin karsilama sansimiz yoktur ve tamamen
yardim istedigimizde miidahale edecek olan bagkalarina
bagimliyizdir. Thtiyaglarimiz tam anlamiyla kargilandigin-
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da, kendimizi giivende hissederiz ve ihtiyacimiz oldugun-
da yardimin gelecegine giiveniriz. Eger bu olmazsa bize
bakan kimsenin olmayacaginmi Ogreniriz, diinyanin arka-
das canhsi ve destekgi olmadigini diigtintiriiz ve kendimizi
daha giivenliksiz ve giivensiz hissederiz. Ihtiyacimiz olan
seye sahip olacagimizi bilemeyiz ve bu temel giliven duy-
gumuzu tehlikeye sokar.

Bununla ilgili “lyi Anne” mesajlar1 “Sana bakarim. Ih-
tiyaglarin benim igin 6nemli. Buradayim. Bende huzur bu-
labilirsin.”dir.

Tabii ki bunu yapmak i¢in, annenin ¢ocugunun ihti-
yaglarina dogru uyum saglamis olmasi gereklidir. Eger ilk
miidahaleci yanhs adrese giderse, yemek ihtiyac1 varken
siginak sunarsa ya da sizin istemediginiz bir geyi size sun-
makta 1srar ederse bunun yarari olmaz. Psikoloji jargonun-
da biz bu yerindelige “uyumluluk” deriz. llk miidahaleci
olarak anne ¢ocugun ihtiyaglarina uyumlu olabildigi kadar
yararl olacaktir. Bu 6zellikle konusmaya baslamadan On-
ceki erken donemlerde gegerlidir.

Uyum ve ihtiyaglara miidahale edilmesi sahiplenen or-
tam dedigimiz seydir. Bu ortamda kendimizi sahiplenilmis
hissederiz. Bu islev ayn1 zamanda kendimizi diizenlememizi
saglar (“Ditizenleyici Olarak Anne” boliimiinde tanimlana-
caktir).

I1k miidahaleci olarak anneniz...

- Bebek ya da kiiguk bir ¢ocuk oldugunuz zamanda
annenizin sizin ihtiyaglariniza nasil cevap verdigini
animsamak gtig olabilir, fakat simdiki ihtiyaglarinizla
ilgili olarak hissettikleriniz kiiguik ipuglarn verebilir.
Su anda ihtiyaglariniza karsi saygili ve 6zenli misiniz
yoksa onlardan utaniyor ve saklamaya mi ¢aligiyor-
sunuz? Ya da belki de ¢ok talepkarsiniz. Size farkh
basvuru noktalar saglayabilecek birgok farkl dene-
yim yasamamigsaniz, kendi ihtiyaglarinizi nasil kar-
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siladiginiz genellikle annenizin sizin ihtiyaglarimizi
nasil karsiladig) ile paraleldir.

- Annenizin ihtiyaglariniza nasil miidahale ettigi ile il-
gili ne tur bilgilere sahipsiniz? Hangi hikayeleri din-
lediniz? Fotograflarda neler goriintiyor?

- Annenizin diger kisilerin ihtiyaglarina cevap vermek
konusundaki egilimi hakkinda ne biliyorsunuz? Her
zaman yardima hazir miydi? Glicenmis miydi? Bece-
riksiz miydi? Giiler yiizlii miiydii? Insanlar bir geyi
birkag kere istemek zorunda kalirlar miydi? Insanla-
ra ihtiyaglan olugunu disiindiigii seyleri mi verirdi
yoksa gercekten onlarin neye ihtiyaglari oldugunu
onemser miydi?

Diizenleyici Olarak Anne

Diizenleyici Olarak Anne, [lk Miidahaleci Olarak Anne ile
son derece i¢ igedir. Fakat resmi bir parga biikerek ve farkh
bir isim vererek farkh sekilde gorebiliriz.

Anne ilk miidahaleci olarak oradayken yangin kontrol
disina ¢ikmaz. Bir ornek verelim, bebegin aghg: giderilir,
bebek denge durumuna doner ve dinlenir. Bdyle olma-
diginda ortaya gikabilecek dayanilmaz rahatsizlig) hayal
edin.

Bir geyi diizenlemek demek, onun ¢ok kuvvetli ya da ¢ok
zayif olmasin1 engellemek ve uygun bir aralikta olmasin
saglamak demektir. Anne ag ya da tistimitis olmasi gibi du-
rumlarda ¢ocugunun ihtiyaglarin1 karsilayip aglamasini
onleyerek, lizgiin oldugu zamanlarda onu teselli ederek
psikolojik durumunun diizenli olmasini saglar ve birgok
duygusunu kontrol etmesine yardima olur. Kendi davra-
niglariyla ¢ocuguna hayal kirikliklanyla, 6fkeyle, kaybet-
me duygusuyla ve hayattaki bir¢ok zorlukla nasil bag ede-
cegini Ogretir.
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Etkili bir diizenleyici olarak anne olmaksizin, duygula-
rimiz1 etkin bir sekilde yonetmeyi 6grenemeyiz. Ya duy-
gularimizi koreltiriz ya da duygularimiz kontrolstizce kat-
lanarak biiyiir. Ofke siddete doniigiir, aglamak histeriye;
Heyecanimizi, hayal kirikliklarimizi, cinsel diirtilerimizi
ya da bagka her hangi bir seyi tagiyamayiz.

Kendi i¢ durumumuzu diizenlemeyi 6grenmeye ken-
di kendini diizenleme denir. Biiyiik boliim sinir sistemi tara-
findan kontrol edilir. Fakat ilk dnce gelismekte olan sinir
sisteminin yerini dolduran ve ¢ocuk tamamen dagilmadan
once onun ihtiyaglarini gideren anneden 6grenilir. Diizen-
leyici Olarak Anne, gelisimi sirasinda son derece kirilgan
olan ¢ocugun sinir sistemi igin bir kadife kutu gorevi go-
riir.

Annenin bunu yapmasinin bir¢ok yolu vardir. Uzgiin
olan ¢ocugu teselli edebilir (dokunarak, sozciiklerle ya da
sadece gefkatli varhigiyla), cocuga ihtiyaglarini ve duygula-
rin1 tanimlamasinda yardimar olabilir, ¢ocugun dikkatini
o sorundan bagka bir tarafa ¢ekebilir ve boylece diizenle-
yebilir ve giiven verebilir. Hayat1 boyunca endise yagamis
olan bir kadin annesinden bir kez bile “Her sey yoluna
girecek.” soziinii duymadigini1 anlatmigti. Annesi onu bir
kez bile sakinlestirmemis ve kendisini daha iyi hissetmesi-
ni saglamamigt.

Anne diizenleyici oldugunda olumsuz duygu durum-
larindan olumlulara dogru gegmemize yardim eder. Bunu
yapmasinin ilk yolu, o anda olan durumla empati kurmas:
sonra da bizi daha rahat bir alana ¢gekmesidir. Bize bir duy-
gu durumundan nasil uzaklasacagimizi ve bir baskasina
dogru kayacagimizi gosterir. Onun negesine katilmak bi-
zim igin daha iyi bir se¢enek olur. Bunu ¢ocugunun goz-
yaslarina tizgiin bir yiizle bakan bir annenin ¢ocugunu
kisa zamanda giildiirebilisinden anlarnz.

Daha da derinde, anne g¢ocugun iiziintiisiini son za-
manlarda limbik ¢akisma ya da limbik diizenleme adi1 verilen
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bir suiregte duizenler. Limbik diizenlemede bir kisinin duy-
gusal beyni digerininkine niifuz eder ve onun beyni birinci
kisinin beyniyle uyumlu hale gelir. Biitiin memeliler bu
yetenege sahiptir ve bebegin ya da kiiglik gocugun i¢ diin-
yasinn dogrudan anne tarafindan diizenlenmesinin temel
mekanizmasinin bu oldugu dusgtiniliir. Yalnza gozlerinin
icine bakarak anne ¢ocuguyla beyinden beyine iletisim ku-
rar ve ¢ocugun limbik sistemini kendisininkiyle uyumlu
hale getirir (bu annenin iizgiin ve endiseli oldugu zaman-
larda degil, olumlu ve diizenli bir duygu durumu iginde
oldugu zamanlarda yararhdir).

Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi travma
bozukluklarinda psikolojik uyarilmalari diizenlemekte ba-
sansizlik yaygindir. Diizenleme yetenegi olmayan kisiler
herhangi bir etki tarafindan tetiklendiginde o kadar ¢ok
uziilebilirler ki agik diigiinemeyebilir ya da istikrarh kala-
mayabilirler. Bu, sistemlerinde bir diizenleyicinin olmama-
s1 gibidir dolayisiyla psikolojik ya da duygusal tepkilerini
yonetilebilir ya da ideal bir aralikta tutamazlar. Hayatimi-
zin ilerleyen agsamalarinda kendi kendimizi diizenlemeyi
ogrenebilmemize ragmen bu kritik yetenek konusunda
Annenin bizi erken donemlerde ustalastirmasi bizi bir¢ok
dertten koruyabilir.

Diizenleyici olarak anneniz...

- Bebeklik doneminizde annenizin sizin ihtiyaglariniz
nasil giderdigi konusunda ne biliyorsunuz? Anneniz
ne kadar ulagilabilirdi? Bagka ka¢ ¢ocukla daha ilgi-
lenmesi gerekiyordu? Ne kadar 6zenliydi? Depres-
yonda ya da ilgisini bagka bir yere yoneltmis miydi?

- Anneligi hangi felsefeden etkilenmisti? Annelere “Bi-
rakin gocugunuz aglasin.” diyen ogretiden etkilenmis
miydi?

Var'olan Annenin Yok'lugu
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- Uzgiinken annenizin size giiven ve konfor sagladi-
gin1 animsiyor musunuz? Zor zamanlarinizda size
yardimai olur muydu?

- Anneniz kendi psikolojik gereksinimlerini duzen-
lemekte basarili mi/basarii miydi: ornegin acghk,
susuzluk, uyku ya da iletisim konularinda? Kendi
duygularimi kontrol edip gerg¢ekten o duygular igin-
deyken onlar1 makul bir diizeyde tutabiliyor mu?

- Anneniz kendisini sizin duygu durumunuza uy-
durmakta basarii miydi? Onlara 6nem veriyor gibi
goriniiyor muydu? Size kolay yoldan duygularinizi
bastirmak yerine onlar1 nasil basariyla yonetebilece-
ginizi ogretti mi? Duygularin saghkl bi¢cimde ifade
edilmesi konusunda ornek oldu mu?

Besleyici Olarak Anne

Bu roliinde anneyi hepimiz taniriz. “lyi Anne” modelinin
temel islevi beslemesidir. Anne hem fiziksel hem de duy-
gusal anlamda besleyicidir, hem fiziksel hem de duygusal
besin saglar. Bunlar bir¢ok zaman, emzirmede oldugu gibi,
bir arada olur. Anne ¢ocugunu viicudu ve sevgisiyle besler.
Bebegin yasamasi ve biiytuimesi igin her ikisi de gereklidir.

Gocuklar dogustan gelen bir yetenekle duygusal besle-
menin samimi (bu onlar1 gergekten besler) ya da yapmacik
oldugunu anlayabilirler. Anne gergekten ¢ok seviyormus,
her seyiyle ¢cocugunmus gibi yapabilir ve bu bakimdan
tiim diinyadan kabul gorebilir fakat annenin sevgisi ger-
cek degilse ¢ocuk onun ruhundaki boslugu hissedecektir.
Annenin ne kadar sik soylediginin ya da fiziksel bakim ko-
nusunda ne kadar masum oldugunun 6nemi yoktur, eger
gercek bir iligski ve 6zen yoksa ¢ocuk anneyi beslenmenin
kaynag) olarak yasayamaz.

Bir gocugun ilk lisan1 dokunmak olduguna gore annenin
cocugu tutmasi ya da sarilmasiyla ¢ok sey anlatilir. Benzer
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sekilde biiytimekte olan gocuga dokunmaya devam etmesi
de ayn islevi gorir. Dokunmak gergek bir 6zen ve sevgi-
yi mi anlatiyor yoksa sadece yerine getirilmesi gereken bir
gorev mi?

Bu islevle ilgili temel mesaj “Seni seviyorum”dur. Bu
kendine sayginin gelismesi igin kritik 6nemdedir. Bu oldu-
gunda ¢ocuk, annem beni seviyor, demek ki ben birisiyim diye
diistintir.

Besleyici olarak anneniz...

- Bir bebek olarak anneniz tarafindan sevildiginizi his-
settiniz mi? Hangi anilariniz bunu destekliyor?

- Bir yetigkin olarak bu konuda ne biliyorsunuz? Belki
sizi sevdigini ama bunu ifade edemedigini disunii-
yorsunuz ya da sevemedigini. Ya da ona bunun i¢in
izin vermediginizi anladiniz.

- 1-10 aras1 bir olgekte (10 ¢ok iyi bir besleyici olmak
lizere) annenizin besleyicilik anlaminda yeri neresi
olurdu? Peki digerlerini nasil besledi?

Ayna Olarak Anne

Annenin yansitici rolii en 6nemli olanlarindan birisidir. Bu
yolla ¢ocuklar tanindiklarini hissederler ve kendilerini ta-
nirlar.

Aynalama hem sozle hem de sozsiiz olarak gercgekle-
sir ve birkag farkli diizeyi vardir. Ilkinde ¢ocuk kendisiy-
le iletisim kuruldugunu hisseder. Bir ¢ocuk goruldiglinu
hissettiginde kendisinin gelisen bir birey olarak tanimlar.
Eger ¢ocuk kendisini goriilmez ya da anlagilmaz hisseder-
se, genellikle kendisini gergek degilmis gibi hisseder. Yani,
aynalama roliinun en temel mesaji “Seni goriiyorum ve
sen gerceksin”dir.

Psikologlar ve insan gelisimi ile ilgili olarak ¢alisan di-
ger kisiler cocuklukta kazanilan bu tiir niteliklerin daha

Var'olan Annenin Yok'lugu
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

47



48

sonradan genellikle kaybolmadigini belirtiyorlar. Cocugun
dilini 6grenmesini diisunelim; dilbilimcilerin belirttigi gibi,
cocuk bir¢ok dilde sesler ¢ikartmaya baslar, ancak sadece
anne/babasinin konustugu dilde olan sesler etkinlesir ve
diger sesler cocugun kelime dagarcigindan silinir. Benzer
sekilde, anlasilmayan duygular, fark edilmeyen davranis-
lar, anlagilmayan ya da desteklenmeyen nitelikler korelir
ya da baskilanir.

Sozel aynalama “Gergekten ofkelisin!” ya da “Su anda
lzglnsun.” gibi seyleri soylemeyi igerir. S6zel aynalama
kiigiik ¢ocuga kendi duygularim1 tanimlama konusunda
yardimci olur ve her yastan insana duyuldugunu hissettir-
me agisindan onemlidir. Bu iglev sadece duygularin dav-
raniglarin aynalanmasi ile simirhi degildir; nitelikler de ay-
nalanir. “Giizel bir kizsin.” ve “Ne kadar zekisin.” bunun
bazi ornekleridir.

Gocuk konusmay:! 6grenmeden once aynalama daha
cok fiziksel yolla olur. Bu daha ¢ok ¢ocugun ifadelerini
tekrarlamaktir: Cocuk giildiigunde gtilmek, kaslarini gatti-
ginda kaslarimi ¢atmak gibi. Ctlinkii erken donemlerde be-
bek kendi kendisini algilayamaz ya da nasil goriindtigiinu
bilemez, kendisini gormek igin bir aynaya ihtiyaci vardir.

“Seni goruyorum.” temel mesaj1 ses tonuyla farkh ge-
killere sokulabilir. “Seni goriiyorum, sen iyisin.” anlami-
na gelebilecegi gibi “Seni goriiyorum ve kotiistin.” de-
mek de olabilir. Birinciye begeni gosteren ayna, ikinciye
ise ayiplayan ayna diyebiliriz. Begeni ifade eden ayna dik
durmamiz ve kendimizle gururlanmamiz: saglar, burada
olmaya hakkimiz oldugunu hissettirir. Kendimizi degerli
hissetme duygumuz biiytik 6lglide bu tiir olumlu aynala-
malardan kaynaklanir. Begeni ifade eden ayna (samimi ve
gercekgi oldugunda) 6zsaygimizin gelismesini saglar.

Gorildiglimizi gergekten hissetmemiz i¢in aynalama
dogru olmahdir. Carpitilmig aynalamann birkag¢ sonucu
olabilir. Bir tanesi digerlerinin sizin hakkinda diigtindtik-
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lerine uyum saglamaktir, sizin yavag 6grenen ve sikinti
veren birisi oldugunuzu diisiiniiyor olsalar bile. Bununla
birlikte, ¢carpitilmis aynalama dogru aynalamaya ulagma
cabasina yol agabilir. Baz1 ¢ocuklar ve yetiskinler dogru
olarak goriilmediklerinde kotiilesebilirler ve anlagilmak
icin ¢ok ¢aba harcayabilirler. Digerleri ise vazgecerler ve
gorilmez hissederler. Kendi basina ¢ok giiglii olan takdir
etme garpitilmis aynalamayla birlikte oldugunda hedefi
bulmaz ve dolayisiyla ise yaramaz.

“Ayna Olarak Anne”nin gelistirdigi bir diger yan an-
nenin bir pusula gibi davrandiginda ortaya gikar. Bu rolde
anne sizi iyi tamidigindan, siz kendinize karg1 diirtst ol-
madiginizda “Bu gergek sen degilsin.” diyerek sizi uyarir.
Cocuklar olarak kendimizi tanima sirasinda bircok farkh
kostiim giyeriz ve dogru zamanda “Bu sana yakigmiyor
tathm.” diyecek, bizi iyi taniyan birisinin varhg: ¢ok ya-
rarl olabilir. Pusula terimini kullaniyorum gtinkii bu rolde
anne yanlis bir rotada oldugumuzu bize gosterir ve bizim
i¢in dogru kuzeyin neresi oldugunu bilir.

Aynalama 0yle 6nemlidir ki, yoklugu bir¢ok zaman ya-
sam boyu onu aramaya yol agar.

Ayna olarak anneniz...

- Annenizin gergek sizi gordigiini hissediyor musu-
nuz? Sizde bu hissi uyandiran nedir?

- Annenizin size, eger varsa, s0zli olmayan ifadeleri
ile ilgili hangi anilariniz var (ses tonu da u kategoride
diistiniilebilir). Bu ifadeler size ne anlatt1?

- Durumunuzu size sOzciiklerle yansitmakta basarih
miyd1? Eger degilse, neden olmadigyla ilgili fikriniz
var m1?

- Eniyi ayna oldugu ve olmadigi durumlar hangileriy-
di? (Ornegin sizin zekaniza deger vermis ama duy-
gularinizi atlamis olabilir.)
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- Anneniz sizi, kendi doganiza uygun davranmadig-
niz1 fark edip, pusulaniz olabilecek kadar iyi tanir
miydi?

Destekleyici Olarak Anne

Anne destekleyici olarak iglev gordiigiinde cesaret veri-
yordur. Bu annenin takdir eden ayna olarak anneyle baz
benzerlikler sunar. Bu rol burada daha fazla cesaret, 6vgi
ve destegi icerecek seklide genisletilmistir. Mesaj “Yapabi-
lirsin! Yapabilecegini biliyorum. Senin arkandayiz.”dur.

Bu destek ve cesaret cocugun ilk kez diinyanin igine gir-
digi arastirma donemi (on alt1 ay {i¢ yas aras1) boyunca gok
onemlidir. Bu donemde sadece arkamizda olan degil ayni
zamanda aktif olarak bizimle birlikte olan birisine ihtiyag
duyariz. Harville Hendrix ve Helen Hunt “lyilestirici Sev-
giyi Vermek: Anne/babalar icin Rehber (Giving the Love That
Heals: A Guide for Parents)” kitabinda iyi bir annenin bunu
nasil yapacagini anlatir. “Anne kesinlikle sicak ve ulasi-
labilirdir. Cocugun kendi meraklarin1 gidermesi igin ona
zaman tanir ve o meraklar paylasir. Basarilarim 6ver ve
kesiflerini takdir eder. Cocugunun kendi basina yapabile-
ceginden daha fazlasinm kegfetmesi igin firsatlar yaratir ve
bu aragtirmalarin eglenceli ve kahkahayla dolu olmasi igin
bilingli olarak ¢aba harcar.””

Destekleyici mesajlar “Seninleyim” ya da “Buradayim”
biciminde de olabilir. Kararsiz adimlarla diinyaya adim at-
tigimiz donemlerde bu mesajlar ¢ok yararh olabilir.

Hepimiz hayatimizin degisik donemlerinde destege ih-
tiyag duyariz. Bu 0zellikle bir isle ilgili olarak korkmus his-
settigimizde yararhdir. O is igin gerekli olan yeteneklerin
hepsine sahip olmadigimiz durumlarda asagida tartisaca-
gim “Akil Hocas1 Olarak Anne” roliiyle birlikte cok daha
fazla yardima olur.

‘Tyi Anne”nin Bir¢ok Yiizii



Bir anne birka¢ farkli nedenden otiirii desteklemekte
zorlanabilir. Kendisi dyle kotii annelik gormiis ve destek-
lenmemistir ki nasil destekleyecegini bilmiyordur. Kendi
ihtiyacglan icin destek almaya odaklanmis olabilir. Cocu-
gunun ihtiyaglarinin farkinda olmayabilir ya da ¢ocugunu
o gune kadarki basarilarindan ya da gelisen bedeninden
tirkmiis olabilir. Ya da ¢ocuga destek olma enerjisini bula-
mayacak kadar bezgin ve ¢okmuiis olabilir.

Cesaretlendirme ¢ocuga uygun ve gercek¢i olmalhdir.
Eger cesaretlendirme varsa fakat yeterince destek yoksa ya
da cesaretlendirme gergek¢i olmayan beklentiler iginse ¢o-
cuk tarafindan zorlama olarak yasanabilir. Diger yandan,
zaten becerilmis islerle ilgili cesaretlendirme sanki anne
cocuga yeterince O0zen goOstermiyor ve neler yapabildigi
bilmiyor, sadece emirler veriyor hissini uyandirabilir.

Anne siradan bagarilarimiz: kutlamadig1 zaman kendi-
mizi goriilmez hissedebiliriz ya da onun ilgisini ¢ekmek
icin kendimizi sira disiisler (iyi ya da kotii) yapmak zorun-
da hissedebiliriz.

Destekleyici olarak anneniz...

- Diinyay1 kesfettiginiz ilk zamanlarda annenizin yete-
rince ulagilabilir oldugunu ve sizi destekleyebildigin
dugltiniiyor musunuz?

- Anneniz basarilarinizla ilgili coskusunu gostermekte
nasild1? Eger bunu iyi yapamadiysa onun tarzindan
neler elde edilebilecegini diistinliyorsunuz?

- Annenizin size glivendigine inaniyor musunuz? (Si-
zin kapasitenize inandig1 ama desteklemedigini du-
suntyor olabilirsiniz.)

- Daha ¢ok cesaretlendirilmeye ya da bagka bir seye ih-
tiyaciniz oldugu bir zaman diistinebilir misiniz? Ne
duymayi isterdiniz?
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Akil Hocasi Olarak Anne

Dort ya da bes yasindaki bir ¢ocuk igin birisinin onu bir
bisikletin tizerine koyup sonra da uzaklasmasinin ne ka-
dar korkutucu bir sey oldugunu distiniin. Anne akil ho-
casi olarak orada oldugunda, daha ¢ok yardima tekerlek-
ler gibi iglev goriir. Yardimar tekerleklerin gorevi bisiklete
binmeyi Ogrenirken sizi devrilmekten sakinmasi ve yiiz
usti diismenizi engellemesidir.

Burada tizerinde durdugumuz islev destek ve rehber-
liktir (Ol¢ulii yardim). Burada anne igin ogretmen ya da
rehber de diyebiliriz. Annelik zaman zaman ¢ocuguna na-
s1] bisiklete binilecegini gostererek 6rmek olmayi da iginde
barindirabilir. Gelisim psikologu ve anne Louise Kaplan
tiyatrodaki sahne gorevlisi benzetmesini kullanir. Sahne
gorevlisi sahnenin arkasinda durur ve sahnedeki kisinin
roliinii bagariyla oynamasi igin ona yardim eder. “Akil
Hocasi Olarak Anne”, kapasitemizi arttirmamiz igin bize
yeterli destek ve rehberligi saglar.

Burada, “Ogretmen Anne” sadece bir konunun ogreti-
cisi degil tiim miifredatin ogreticisidir. Cocugu hayata ve
diinyada bagarih bir sekilde var olmaya hazirlar. Cocugu-
na insanlarla nasil geginecegini, nasil dogru kararlar vere-
cegini, zamani nasil yonetecegini, sorumluluklarini nasil
yerine getirecegini ve amaglarina nasil ulagsacagin ogretir.
Bu anlamda anne ilk “Yasam Kogu”dur. Bu yeteneklerin
her birisi ¢ok buiyiiktiir ve bunlar1 6gretmek konusunda bir
kadin bir digerinden daha basarili olabilir.

Bir anne hayatla ilgili baz1 konularda digerlerine gore
daha usta olabilir, 6gretme yetenekleriyle ilgili olarak yar-
dim almis ya da engellenmis olabilir. Yetenekleri kelimele-
re dokmekte yeterince rahat m1 yoksa ancak ornekler yar-
dimiyla m1 anlatabiliyor? Agiklamalar1 ¢ocugun ihtiyagla-
rina ve gelisim diizeyine uygun hale getirilmis ve agik m1?
Bir akil hocasi sadece yasayip, digerlerinin onun bildikle-
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rini almalarin1 beklemez, digerlerinin 6grenmelerine ak-
tif olarak yardim etmekle meggul olur. Hangi yeteneklere
ihtiya¢ duyuldugunu fark eder ve onlar ogretecek kadar
sabirhdir.

Hepimiz biliriz ki yardim gereginden fazla ya da az
olabilir. Eger fazla yardim ederseniz problemi siz devra-
lir ve digerinin 6grenme sansin elinden alirsiniz, eger az
yardim ederseniz kisi ezilmis ve yalniz hissedebilir. Caba-
mizin dozu yardim ettigimiz kisilerin ihtiyaglarina gore
ayarlanmis olmahdir. Eger anne/babadan soz ediyorsak,
ayn1 zamanda yag da goz ontine alinmahdir. Bir ¢ocugun
ev O0devleri igin yardima ihtiyac1 oldugunda ona yardim
etmek ya da bir ilkokul 6gretmeni ¢agirmak bagka, biiytik
¢ocugunuzun patronundan ona ¢ok fazla yiiklenmesin
diye yardim istemek tamamen baska bir seydir.

”iyi Anne”nin rehberligi ¢ocugun sinirlarini, onlara
aldirmadan ve ¢ocugun su anda oldugu yerden bir adim
daha ilerde olmasi gerektigi ile ilgili bir tavir takinmadan,
kabullenir. Yetenekli rehberlik kontrol etmek ya da miida-
hale etmek yerine rahat hissettirir.

Yetenekli bir “Akil Hocas1 Olarak Anne”ye bir gerek-
lilik daha eklemeliyim: gocugun gelisimine iligkin ihtiyag-
larin1 ve kapasitesini anlamak. Cocuklarina en kritik, ceza
gerektirecek tepkiler veren anne/babalarin ¢ogu beklenti-
leri ¢ok ytiksek olan ve ¢ocuklarinin kasten inatgilik ettik-
lerini diigtinenlerdir — Diyelim ki ¢ocugun bir bardak siitt
dokmeden i¢gmek igin ihtiyaci olan ince motor koordinas-
yonu yok.

Bu durumda iyi akil hocas1 olmak birkag seyi gerekti-
rir:

- Kendi gelismis yeteneklerinin olmasi.

- Ogrenme iglemini kiigiik pargalara bolebilmek ve her
bir adimi agik ve anlagilir kelimelerle ya da gostere-
rek ogretebilmek.
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ortusur.

Karsisindakinin ihtiyaglarina uyumlu olmak.
Bir akil hocasinda olmasi gereken zaman ve sabra sa-
hip olmak.

Bu islev hepimize 6grenmek icin cesaret ve itici giig sag-
layan “Destekleyici Olarak Anne” rolu ile biliyuk olgiide

Akil hocasi olarak anneniz...

Anneniz en ¢ok hangi alanlarda size akil hocalig

ya

pt1?

Yasitlarla birlikte olmak

Deneyimlerinizi agik bir sekilde ifade etmeyi ve
konugmay: 6grenmek

Hislerinizi anlamak ve yonetmek

Kendine bakma ve fiziksel goriintis

El aletleri, araglar ve teknolojiyi kullanmay1 og-
renmek

Digerlerine karsi saygihi olmak (“tutumlar”)
Farkli sosyal yetenekleri 6grenmek

Dini ve ahlaki egitim

Akademik yeteneklerini gelistirmek

Sorumluluk almay1 6grenmek

Spor

Saglik aliskanlklan

Sanat ve zenaat

Ev isleri

Elestirel diistinme

Iddiali ve kendine giivenli olmay1 6grenmek
Hayal kiriklig1 ve engellenme ile bas etme

Hangi konularda sahip oldugunuzdan daha fazla
akil hocaligina ihtiya¢ duydunuz?

Annenizin yardimlan sizin ihtiyaglariniz 6lgtisiinde
miydi? Cok ya da az m1 yardim etti?

'Iyi Anne 'nin Bir¢ok Yiizii



- Yardimlarini hangi tavirlarla yapardi? (Ornegin size
bir sikint1 kaynag) oldugunuzu mu hissettirirdi yok-
sa size deger verdigini, size yardim etmek istedigini,
yardima ihtiyaciniz olsa bile hala saygiya deger oldu-
gunuzu, yavas ya da hizh 6grenen birisi de olsaniz,
yine de size Ogretmeyi sevdigini...)

Koruyucu Olarak Anne

Bir annenin ¢ocuguna nasil koruma saglayacag) farklh ge-
lisim agamalarinda farkliliklar sunar. Ik bagta giivenli bir
korunak saglamay igerir. Ilk korunak rahim ve ikincisi an-
neden beslenerek yasama donemidir (ayrilmamuisg). Bu sira-
da ¢ocuk kendisini ayn hissetmez yani annenin varliginin
kalitesi ve ¢ocuk hakkindaki hisleri bebegin iginde oldugu
ortamin birer pargasidir. Bebek orada giivende oldugunu
hissetmek ister.

Ayrnilikla birlikte tehlike de gelir. En iyi durumda anne
oradadir ve koruma saglar. Kiigiik ¢ocuklar igin anne her
seyi yapacak glgtedir. Karanhgr aydinlatir, gurultiicii
cocuklan ve havlayan kopekleri uzaklagtirir. Eger anne
cocugu saldirgan ve ezici uyaranlardan kesin bir gekilde
korursa, ¢ocuk kendisini giivende hisseder. Anne burada
guvenli bir zirh olmaktan yavrusunu koruyan anne “ayi-
“ya” dontstir.

Gelisme ilerledikge ¢ocuk gezinmek ve uzaklasmak igin
hak ve 0zgtirlik kazanir ama yine de anne higbir zaman
uzakta degildir ve ilk tehlike isaretinde ¢ocuklarini koru-
mak igin oradadir. Bu iglevle birlikte gelen mesaj “Seni gii-
vende tutacagim.” mesajdir.

Daha sonra ¢ocuk kendisini zarar gormekten koruya-
cak bir ¢it gibi geviren bir dizi kural ve sinirlamalarla bir-
likte diinyanin igine saliverilir. Eger bu kurallar ¢ocuklara
onlarin kabul edebilecekleri bir sekilde verilmezse ya da
cocuklar aile korumasini reddetmenin bir pargas: olarak,
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bu kurallara uymayi reddederlerse, kendi kararlar genel-
likle onlar1 korumaya yetmeyecegi i¢in ¢ocuklar bir akinti-
ya kapilarak stiriiklenirler. Koruyucu olarak bu roliin tam
anlamiyla yerine getirilmesi igin anne ¢ocuklara sinirlan
ve kendini korumayi 6gretmelidir.

Tabii ki bir anne ¢ocuklarinin diinyay: tanimasi igin ye-
terli alan birakmayacak kadar asin korumaci da olabilir.
Ya da gocugun kapasitesine ya da duinyaya glivenmedigini
gosterecek sekilde korumaci davranabilir. Annenin bu ko-
ruyucu roliinii ne kadar iyi yerine getirdigi sadece koruma
saglamasi ile degil nasil koruma sagladig ile de iligkilidir.

Koruyucu olarak anneniz...

- Annenizi giivenli bir zirh olarak diisiindiigiiniizde
nasil hissediyorsunuz?

- Anneniz sizi hangi darbeler ya da tehlikelerden yete-
rince koruyamadi?

- Annenizin sizi hangi sekillerde korudugunu tanimla-
yabilir misiniz?

- Anneniz size kendinizi nasil koruyacaginizi ogretti
mi? Hangi durumlarda?

- Kendinizi korumakla ilgili size 6gretmemis oldugu
neyi 6gretmis olmasin isterdiniz?

- Sizi korumasi size kendinizi daha rahat m1 yoksa bo-
gucu mu hissettirdi? Ozen gosterildiginizi hissettirdi
mi?

Siginilacak Yer Olarak Anne

Bu rolle ilgili mesaj “Senin igin buradayim.”dir. Bu mesa-
i gercekten aldiginizda, ileride yetiskinlikte bile, anneyi,
rahatlamak, destek almak ve yeniden enerji dolmak igin
gidebileceginiz bir yer olarak goriirsiiniiz. Diinyaya yenik
dustiigliniizde, evliliginiz bittiginde, kalbiniz kirildiginda
her zaman anneye donebilirsiniz. Bu gelisimin uzlagma de-
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nilen donemine benzer. Bu donemde annesinden ilk kez
ayrilan ¢ocuk diinyaya agilir, sonra psikolojik yiikleme igin
tekrar geri doner ve tekrar agilir, tekrar geri ve tekrar agi-
lr.

Anne bizim ilk siginma yerimizdir ve daha sonra bazi
ikincil iligkilerle ya da ev diye tanimladigimiz sey neyse
onla yer degistirir (ya da eger rolii dogru gerceklestirdiyse
kismen yer degistirir); bu, toplum, tilke ya da bagka bir sey
olabilir.

Eger anne tam olarak ulasilabilir degilse, kendine ya da
bagka bir yere odaklanmigsa, istikrarsiz ya da diizensizse
ve ¢ocuk igin duygusal anlamda yoksa onu siginacak yer
olarak algilayamayiz. Anne kucag) yoktur. Bu yetigkinlikte
bir yuva algisi1 olusturmakta zorluk ¢ekmek olarak kendi-
sini gosterebilir.

Siginilacak yer olarak anneniz...

- Rahatlamak ya da yeniden yiiklenmek i¢in dondiigii-
niz yer anneniz mi?

- Degilse, eger donseniz orada olacagin diistintiyor
musunuz? Sizin i¢in orada oldugunu animsiyor mu-
sunuz?

- Bu konuyla ilgili hangi his uyaniyor? I¢ sesinizi din-
leyin. Uzak ihtimal! Neden ona doneyim ki? mi yoksa
Kegke ona donebilseydim mi yoksa Tabii ki ona donebili-
rim mi diyor?

Bu temel iglevlerden herhangi birisinin eksikligi gelisi-
mimizde bir bosluk birakir. Bunlarin hangi bosluklar oldu-
gunu anlamak o boglugu doldurmak igin ilk adimdir. Bu
kitap i¢inde ilerleyen boltimlerde belli eksikliklerin gideril-
mesi i¢in bu konuya tekrar donecegiz.

Bu bolim tizerinde calismak biraz hiiziinlenmenize
neden olmusg olabilir. Kotii annelik gormiis olanlarin bu-
yiik boliimii “Iyi Anne”nin yiizlerinden birkag tanesini

Var'olan Annenin Yok'lugu

57



58

(eger varsa) tanimiglardir. Liitfen umudunuzu kesmeyin!
Bu bosluklarin higbirisinin kalici olmasi gerekmiyor. Bii-
ylime sirasinda anne tarafindan doldurulmamus olsalar da
yetigkin hayatlarimizda bagka yerlerde bunlarin doldura-
biliriz.

‘Iyi Anne”nin Birgok Yiizii
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Baglanmak: i1k Temel

Yasamda ilk kisileraras: gorevimiz ilk bakicimizla ki bu
¢ogu zaman annemizdir, bag kurmaktir. Bir bebek olarak
temel ihtiyaglarimizin kargilanmasi bakimindan tamamen
baskasina bagimlh oldugumuzdan, bu bag yasamamiz igin
temeldir. Baglanmak terimi en ¢ok bu bag) tanimlamak igin
kullanilir. Araghirmalarda baglanma davraniglar: ve “tip-
leri”yle ilgili biytik bir ortaklik vardir. Baglanmak beyin
gelisimimizde, ruh saghgimizda ve gelecekteki iligkileri-
mizde ¢ok biiytik bir etkiye sahiptir.

Bir cocugun annesiyle olan iligkisinin bu konularla ilgili
tek etken olmamasina ragmen, ilk ve biiyiik olasilikla en
onemli olanidir. Ne iyi ki glivenli baglanmayi ayni zaman-
da babayla biiyiikanne-biiytikbabayla, dadilarla, glintibir-
lik bakicilarla ya da bakim igini tistlenmis diger insanlarla,
yetiskinlikte anne figiirleri, terapistler, arkadaslar ve esler-
le de olusturabilir ve boylelikle daha dnce atlanmis olan
yararlarin bir¢ogunu elde edebiliriz.

Nasil baglaniriz? Giivenli baglanmak nedir?

Baglanmak hayattaki ilk iliskimizde, anneyle olan iligki-
mizde baglar. Bu iligki ¢ok erken, dogumdan bile daha 6nce
bagslar, fakat kesin olarak dogumdan sonraki ilk saatlerde,
haftalarda ve yagamin ilk aylarinda gekillenir. Anne/ba-
banin bir bebege hazir olup olmadig), bebek istegi, anne-
nin dogum oncesi ve sonrasindaki psikolojik ve duygusal
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durumu ve dogum islemlerini de igeren dogum ortamin-
dan ¢ok etkilenebilir. (Caligmalar sezaryen operasyonu ile
dogum yapmig kadinlarin bebekle bag kurmalarinin daha
uzun zaman aldigini gosterir.)® Hatta annenin hormonlar-
nin bile etkileri vardir. Daha yuiksek oksitosin salgilanmasi
annenin daha fazla baglanma davranis1 gostermesine etki
eder.’ Baska bir¢ok faktoriin anne ile gocuk arasindaki bag-
lanmanin kalitesine etkisi vardir.

Baglanmak ¢ocuga uyum siireci ve bakim sirasinda
olugturulur. Bebek-anne iligkisinde bu biiytik 6lgtide bebe-
gin ihtiyaglan (baglanma davraniglar iginde agiklanir) ve
annenin bu ihtiyaglan nasil kargiladiginin bir uzantisidir.
Aslinda annenin tepkileri, bu tepkilerin tutarlihg: ve nite-
ligi temel etkilerdir.

Gilivenli baglanmaya eslik eden en onemli bakia kisi
davraniglari sunlardir:

- Gocugun fiziksel ve duygusal ihtiyaglarim hemen,
tutarli ve uyumlu bir gekilde kargilamak.

- Cocugun tavirlarina hog karsilayan bir sekilde, ya-
kinlikla tepki vermek. Anne kendisine gelen bir kisi
olarak ¢ocugu geri ¢evirmemeli ya da soguk bir sekli-
de kargilamamalidir. Ona yakinlik kurmak istedigini
gostermelidir.

- Gocugun duygusal durumuna gore davranmak ve
empati kurmak.

- Gocuga sevgiyle bakmak. Bir arastirici bunun beynin
sosyal davraniglarla ilgili béliimiiniin gelismesinde
en onemli etken oldugunu belirtir.!!

Anneye gidebilecegimizi, ihtiyaglarimizin kargilanaca-
gini, duygularimizin anlagilacagini ve hos karsilanacagin
biliyorsak kendimizi o iliskide giivende hissederiz. Bunu
daha biiyiik bir cocuk boyle yasayabilir, fakat bu kalip ge-
nellikle hayatin ilk yilinda bilisimiz heniiz ilkel diizeydey-
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ken gelisir. Biz agladigimizda anne oradadir ya da degil-
dir; ihtiyaglarimizi yerine getirir ya da getirmez. Bu, psiko-
log Erik Erikson’un gelisim modelinde ilk yilda gelistirdi-
gimiz guven ya da glvensizlik algisiyla iligkilidir. Diinya
(genellikle anne) ihtiyaglarimizi diizenli olarak kargiladi-
ginda ihtiyacimiz olan geye sahip olacagimiza ve diinya-
nin korunakl bir yer olduguna iligskin bir giiven gelistiri-
riz. Bu, bugtinlerde birgok kisinin giivenli baglanmak olarak
tanimladig) seydir.

[k aylarda kurulan ve kesintiye ugramayan (6liim, go-
cuga fazla gelebilecek ayriliklar ya da uyumun kaybolma-
siyla) giivenli baglanmanin biitiin gocukluk boyunca siire-
cegini gosteren bir¢ok kanit vardir.

Baglanmak neden bu kadar 6nemlidir?

Cocukla baglanacag) figiir arasindaki yapistiric olan bag-
lanma bag) gelisimin bir¢ok alaninda kritik 6neme sahip-
tir.

Birincisi ¢ok dogal olarak 6z saygiy: etkiler. “Giivenli
baglanmis bireyler kendilerini giiglii, tutarli, degerli, sevi-
lebilir ve 6zel algilamay: 6grenirler — bize bakan baglanma
figiirleri tarafindan degerli, sevilebilir bulunmaya ve 6zel
goriilmeye tesekkiirler.”'? Giivenli baglanmis bireyler 6z-
sayg1y1 Olgen her kriterde daha basarili sonuglar ahirlar.’

Ikincisi guivenli baglanma bize giivenli temel denilen
ve tahmin edilebileceginiz gibi diinyaya agilmak ve onu
kesfetmek igin ihtiyacimiz olan giiveni saglar. Bu giiveni
hissetmedigimizde yuvadan ayrilmaya hatta kendi i¢imize
bakmaya bile hazir degiliz demektir dolayisiyla geligimi-
miz gecikmis olur.

Yazar ve terapist Susan Anderson glivenli baglanmanin
nasil sonugta bagimsizliga olanak sagladigin agiklar.
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Kiicgiik bir cocuk olarak daha ileriye gidebilmek icin baglan-
maya thtiyaciniz vardi. Bir bebek olarak beslenme ihtiyacini-
zt karsilayabilmek i¢in annenize bagimliydimiz ve dikkatiniz
neredeyse tamamen bu iligkiye odaklanmigt:. Yiiriimeyi 08-
rendiginizde, daha bagimsiz olarak gelismeye ve davranmaya
basladiginiz i¢in geri planda duran birisi haline geldi... Eger
herhangi bir sey bu gelisimi engellemigse (anne uzun siire
kalmak iizere hastaneye yatmgsa) bagimsiz hareket etme ye-
teneginiz ertelenmig olabilir."

Anderson acgiklamasinin devaminda baglanma ihtiya-
ciniz engellendiginde bunun birincil 6nem kazandiginy,
tatmin edildiginde ise geri plana itildigini belirtir. Glivenli
baglanmis ¢ocuklar ve yetigkinler gorilmek ve desteklen-
mek i¢in bagka insanlar aramaya takilmazlar ve diger ihti-
yaglarin kargilamaya odaklanurlar.

Diinyaya agilma ve diger seylere dahil olma yolunu agan
glivenli temeli saglamasindan 6te, baglanma bir dizi uzun
vadeli etkilere de sahiptir. Caligmalar gilivenli baglanmig
cocuklarin gelismis duygusal esneklige, sosyal islevsellige
ve anlama yetenegine sahip oldugunu gosterir.”” Daha gi-
risimcidirler.'® Ortaokul-lise 6grencisi olanlar1 zorluklarla
ve sikintilarla daha kolay bag edebilirler ve her hangi bir
konuda geride kaldiklarinda giivensiz ¢ocuklarda goriilen
¢Okiisii yagsamayip daha ¢ok ¢alisirlar.'” Giivenli baglanmis
cocuklar giivenli baglanmalar kurma ve duygularin dii-
zenleyebilme yetenekleri ile iyi yetismig buiytlikler haline
gelirler ve diinyada olumlu bir goriiniis sahibi olurlar.'

Tersine, baz1 ¢aligmalar baglanmadaki giivensizligin
baz: tiirlerinin duygusal katilik, sosyal iligkilerde zorluk-
lar, dikkat bozuklugu, digerlerinin diisiincelerini anla-
makta zorluk ¢ekme ve gerilimli durumlarda riskler gibi
sonuglara yol agtigin1 savunurlar.?

Bu son durum giivensiz baglanmis kisilerde gerilim
tepkisinin daha saghksiz bigimde ortaya ¢ikmasindandir.

Baglanmak: ilk Temel



Gerilim tepkisi bir¢ok ruhsal ve fiziksel hastaliga karsi du-
yarlhiligimiz konusunda onemli rol oynar. Gerilim tepki-
si kortizol hormonu tarafindan kontrol edilir ve giivensiz
baglanmis ¢ocuklar bu hormonun ¢ok fazla salgilanmasi
dezavantajina sahiptirler. Fazla kortizol beynin bilgiyi
animsamak ve a¢ik diistinmeden sorumlu boliimlerine za-
rar verebilir.?® Yiiksek kortizoliin ayn1 zamanda uykusuz-
luk hastaligini da tetikledigine inanilir.

Aragtirmacilar giivenli baglanmanin temeli olan etki-
lesimlerin beynin gelisimi ve iglevselligini nasil etkiledigi
konusunda ¢alismiglardir.”! Beynin karmasik sosyal davra-
nislarda etkili olan bolimii (ki bazen sosyal beyin diye ad-
lanacak kadar biiytiktiir) bu erken etkilesimlere karsi 6zel-
likle hassastir. Bu agir1 bir basitlestirme gibi goriinecektir,
fakat bu ilgi ve uyumlu etkilesimler aslinda beynimizde bu
onemli sosyal yetenekler ve sosyal zekadan sorumlu olan
boliimii gelistirir.?

Yani noronlarin gelisiminden birinin 6zsaygisina kadar
her seyi goz oniine aldigimizda, baglanmamizin ne kadar
guvenli oldugu ¢ok onemlidir. Bazilar1 bunu ¢ocukluk ih-
tiyaglarinin en onemlisi olarak gortirler.

Anneme guvenli bir sekilde baglandigimi
nasil bilebilirim?

Ilk yillarinizda annenizle iligkinizin nasil oldugunu kesin
olarak bilemezsiniz, ama dnemli birkag ipucu vardr:

- Annenizle ilk iliskinize ait anilarda kalmis bazi an-
lar.

- Annenizle ilk iliskiniz hakkinda su andaki hisleriniz.

- Hayatimiz boyunca diger insanlarla iligki kurma sek-
liniz ve Ozellikle de siki baglar kurabilme yetenegi-
niz.
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Bu son madde karmagik oldugundan agikliga kavugtur-
mak biraz zaman alabilir. Once annenizle iliskinizi erken
donemlerine bakalim:

- Annenizle yakin anlarinizi animsiyor musunuz; size
sevgiyle sanldigini, giliimsedigini, sevgisini ifade
ettigini? Eger animsiyorsaniz bunlar her zaman olur
muydu yoksa istisna anlar miydi?

- Ihtiya¢ anlarimizda annenize gittiginizi animsiyor
musunuz? Bunlar ne tiir ihtiyaglardi1? Olagan ¢ocuk-
luk ihtiyaglar1 miydi? Annenizin tepkisi nasildi?

- Bu tepkileri animsayabildiginiz kadarnyla, yakinlk
istekleriniz hos karsilanir miydi?

- Bir bebek ya da kiigtik bir ¢ocuk olarak kendinizle il-
gili ne tiir tanamlamalar duydunuz?

Erken donem iligkilerinizle ilgili ¢ok fazla sey animsa-
muyor olabilirsiniz, yine de hisleriniz ve diirttileriniz ¢o-
gunlukla bilingli olarak animsamadiginiz etkilesimleriniz-
den kalan ipuglan olabilir. Size ogretecekleri seyler var,
onlar: dinleyin. Eger yapabiliyorsamz.

Giivenli baglanamadiysam ne olur?
Bu nasil anlasilir?

Eger giivenli olarak baglanmadiysaniz oldukga fazla sayi-
da arkadaginiz var sayilir. Arastirmalar her ti¢ ¢ocuktan bi-
rinin giivensiz baglanma yagadigini ve bunun bir kusaktan
digerine aktarilma egiliminde oldugunu gosterir.? Bu oran
annesi depresyonda olan gocuklarda ytizde elliye ¢ikar.?
Gilivensiz baglanmanin bir¢ok “tipi” tanimlanmustir.
Farkl yazarlar alan ¢alismalarinda bu tipler igin farkh
isimleri kullandiklarindan bazen karisikliklar olabilir. Her
bir tip i¢in en hatirlanabilir ve tanimlayic olan ve iyi bili-
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nen yazarlarin kullanmis olduklarinin eglenigi olan terimi
se¢meye ¢aligtim.

Kendine yeten tip...

Gilivensizlik kategorilerinin en yaygin olanidir ve fark-
l1 isimlerle anilir — diirtiisel olarak kendine yeten (Bowlby),
¢ekingen (Ainsworth) ve diglayici (Main, bu tipi yetigkinler
i¢in kullanur).

Anne siirekli bir sekilde reddediyorsa ya da tepki ver-
miyorsa ya da duygusal olarak ulasilamazsa ¢ocuk vazge-
cer, iliskilerde ihtiyag¢ sahibi olmanin abes ya da tehlikeli
oldugunu 6grenir ve sonug olarak ihtiyaglarini1 ve baglan-
ma davraniglarini sonlandirir. Bu tip aslinda, tamamen
bundan ibarettir.

Daha agik olarak ¢ekingen ¢ocuklarin anneleri:

- Bebegin baglanmak i¢in duydugu ihtiyaglar1 ve bag-
lanmak igin yaptig1 davraniglar reddeder.

- Gocugun bagimhlik isaretlerinden rahatsizdir ya da
diismanca yaklasir.

- Sevgisini gostermekten ve yiiz yiize iletisimden hos-
lanmaz.

- Kucaklasmak ve fiziksel temastan daha ¢ok kaginur.

- Duygularinin daha az gosterir.®

Anneler bebeklerine sarildiklarinda bundan hoslandik-
larin1 gostermezlerse bebek sonunda dogal olan kucaklan-
ma tutkusunu koreltir. Kucaklandiklarinda patates ¢uval
gibi devrilecek gibi olurlar.

Bu ¢ocuklarda “istemeyi birakmak” vardir. Tabii ki iste-
meyi tamamen birakamazsiniz; sadece isteme yeteneginizi
fark etmezsiniz. Istemeniz bilincaltina itilir, orada oldukca
ilkel bir diizeyde kalir ve bir an 6nce ona ulasilmasini bek-
ler.
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Bu durumdaki ¢ocuklar anne/babalarinin onlarin ihti-
yaglariyla, duygularnyla ilgilenmek istemediklerini sanir-
lar ve duygularini 6zellikler de kesin olarak baglanmis ol-
duklan bakia kisiden gizlemeyi 6grenirler. Patates guval
gibi devrilen bebek okul ¢ocugu oldugunda anne, giiniu-
niin nasil gectigini sordugunda sadece tek sozciikle yanit
verir ve anneyi bir kol mesafesi uzaklikta tutar. Bu ¢ocuk
yardim igin anneye gitmeyecektir. Sonralar1 anne ona daha
yakin olmak istese bile cocuk artik savunmadir ve kalin bir
duvarin arkasina saklanmistir.

Duygulan kesmenin bir bedeli vardir. Bakia kisinin
duygularim fark etmedigi ve onlara karsilik vermedigi ¢o-
cuklar - daha sonra yetiskin olurlar — kendi duygularinin
farkina varmakta ve bunlari sozciiklere dokmekte zorluk-
lar yagayacaktir. Bunlar ayn1 zamanda baska insanlarin
hislerini anlamak konusunda da bagarili olmayacaklar-
dir.?® Tahmin edebileceginiz gibi, duygular: fark etmemek
ve onlar hakkinda konusmamak sonraki zamanlarda sami-
mi iligkiler kurmalarin1 da engelleyecektir ve daha kapah
ve uzak insanlar gibi goruneceklerdir. Sadece istemeyle
duygular1 yok olmaz ama bilingaltina saklanur.

Baskin olarak bu baglanma tipine sahip olan kisiler bag-
lanma ihtiyaglarin1 sustururlar ve, bir arastiricinin belirt-
tigi gibi, baglanmakla ilgili isaretlere kars1 sagirlasirlar.”
En iyisi olabildigince kendine yeterli olmaktir. Bu tipteki
bir kisi iligkilerinde daha ¢ok silahlanmistir ve fazla yakin-
higa izin vermez. Cok daha ileriki zamanlarda bile baska
insanlarin gergek baglanma duygulan gelistirebilecekleri
kadar yaklagmalarina izin vermek onu korkutur; tamamen
bagimh oldugu bebeklik zamanlarindaki reddedilmislik
hissinin dayanilmaz acis1 hala ¢ok yakindir.

Kaygili tip...

Giivensiz baglanmanin farklh bir ifadesi bagimh olma, ga-
ranti ihtiyac1 ve her zaman daha ¢ok yakinlik istegi gibi,
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daha siklikla guivensizlik davraniglar olarak tanimladig-
miz davranslardir. Bu tipteki ana korku baglanma figiiri-
niin terk etmesidir. Biz buna birakilma korkusu diyebiliriz.
Tabii ki kendine giivenli tip te birakilmaktan korkar, fakat
iligski gercekte oldugundan daha az 6nemliymis gibi yapa-
rak kendisini korur.

Bu ikinci tip endiseli baglanma (Bowlby), siirekli ilgi bek-
lentisi (Ainsworth), bagimli ve kaygili olarak adlandirilir.
Bu adlarin her birisi bu durumun 6nemli bir boliimiini
yansitir. Bagimhlik ve ilgi istegi ¢cok agiktir; duygu cgelis-
mesi ise biraz daha karmasiktir. Bu tipteki ¢ocuklar hem
yakinliga ¢ok fazla ihtiya¢ duyarlar hem de 6fkeli bir red-
dedis gosterirler. Sikga kullanilan aragtirma yontemi olan
Strange Situation (Yabanci Durum) testinde bir yagindaki
bu ¢ocuklar anne tarafindan terk edilmekten dolay1 son
derece lizgiindiirler, fakat anne eksikleri tamamlamak igin
cabaladiginda bu ¢abalar1 kabul etmekte son derece zorla-
nirlar. ¢ok talepkar ve bagh olmakla diismanca davranislar
arasinda gidip gelirler. Ben kaygil1 sozctiglinii kullanmay:i
sectim ¢linki her iki davranis biciminde de bu ¢ocuklar
(daha sonra yetigkinler) izin verildikleri stirece digerleri-
ne endiseyle baglanirlar ve bu hayatlarin1 baskin gekilde
kontrol eder.

Bu baglanma tiira kendine yeterli tipte olanlarin anne-
leri kadar diizenli bir sekilde reddetmeyen ama yine de
guvenli bir baglanma olusturacak kadar iyi karsilik verme-
yen annelerin ¢ocuklaridir. Anneler bazen oradadirlar ba-
zen degil. Cocuklar bazen sevildiklerini hissederler bazen
anlamsiz bigimde reddedilirler. Kaygih ¢ocuklar (sonra ye-
tiskinler) ne ummalar gerektigini bilmezler.

Yazar Dian Fosha’ya gore giivensiz baglanma tipleri
ashnda annenin tutarsizhgindan kaynaklanan rahatsiz-
hk duygusunu yonetebilmek igin kullanilan stratejilerdir.
“Durumla basa ¢ikma tarzlar1 (anneyi bir sahin gibi izle-
me ve bir daha ortadan kaybolmamas igin ona dort kol-
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la sarilma) tutarsizliktan kaynaklanan aciy1 yonetebilme
yoludur.”?

Ne yazik ki, giivenli ve istenen bir baglanma kurma
stratejileri siklikla insanlar1 kendinden uzaklastirir. Yetis-
kin oldugumuzda bu stratejiler sunlardir:

- Daha da artan yakinhk gereksinimi.

- Baglanma isaretlerine kargi asin dikkat.

- Digerlerinin baghliklarini her zaman sorgulama ve
test etme.

- Digerlerinin orada kalmasini saglamak igin ihtiyac
ve yardim eksikligini abartmak.

- Istedigi seyleri saglamayan insanlar cezalandirma.

- Baglanma ihtiyaglan karsilanmadiginda 6fkelenme.

Ozellikle iiziintiiliizamanlarda yalniz olmak kaygilibag-
lanma durumunda olan kigiler i¢in yikicidir ve baglanma
figiri uzaktaysa bu durumla bas edemezler. Daha sonraki
iligkilerde sevgilileri-esleri uzaklastiginda glivensizlik ve
daha da ¢ok kiskanglik hissederler. Bu baglanma tipinde
olanlar her zaman agk ararlar.?

Bu tiir baglanan gocuklar baghliklarina diinyay: kesfet-
mekten kaygi duyacak kadar ¢ok tutulmuslardir ve bu tiir
baglanmis bazi yetiskinlerin ¢ok kaygili olmalarindan do-
lay1 basarisizliga ugradiklarina iliskin kanitlar vardir.

Bazen insanlar bu iki tipin de 6zelliklerini birlikte gos-
terirler: Ornegin duygularini koreltmekle duygularin igine
baliklama atlamak ya da bagimsiz ve kendine giivenli dav-
ranmakla bagimhlik arasinda gidip gelirler. Glivensiz bag-
lanmanin her tipi i¢in de ortak 6zelik diger insanlarin duy-
gusal olarak ulasilabilir olacag ve destek istendigi zaman
yardim saglayacaklarina iligkin glivenlerinin olmayisidir.

Baglanmak: Ilk Temel



Bakia tip...

Baglanma teorisindeki bir bagka kalip diirtiisel bakicilik ola-
rak tanimlanir. Bu kalipta kendi ihtiyaglarinizi inkar eder
ve bagkalarininkilere odaklanirsiniz.* Insanlara yakin ol-
manin bir yolu olarak onlara yardim edersiniz (istesinler
ya da istemesinler). Bu ¢ocuklarina yardim edemeyen ama
cocuklarindan kendi ihtiyaglarini gidermelerini isteyen an-
nelerin ¢ocuklarinda gozlenir.*

Bir¢ok modern baglanma teorisyeni bu tipi ayn bir ka-
lip olarak kabul etmez. Cocuklukta kaygil tipte baglanmis
cocuklarin yetigkinlikte bakic1 tipte olduklarini gosteren
bazi kanitlar vardir.® Bagkalarina 6zen gostermek iletisim
kurmak i¢in bir yol oldugundan bu goriistin dogruluk pay:
vardir.

Diizensiz tip...

Baz1 ¢ocuklar diizensiz ya da karigik baglanma denilen bir
kaliba uyarlar. Burada, sabit bir yap:1 yoktur. Bu ¢ocuklar
farkli zamanlardaki korku ve karmasiklik anlarinda farkl
bir ya da birkag baglanma tipinin karakteristik davranigla-
rin1 gosterirler. Bu koti davranilmis ¢ocuklarin ¢ogunda
gozlenen yapidir.

Tabii ki kotii davranan anne/babalar her zaman kotu
davranmazlar, bazen de ¢ocugun ihtiyaci olan ilgiyi sag-
larlar. Dolayisiyla bu ¢ocuklarin hem korkmak i¢in hem de
kendilerini giivende hissetmek i¢in nedenleri vardir ve bu,
anlasilabilir bir sekilde, karmasa yaratir.*

Gocugun davraniglan tutarsiz gibi gortiniir. Boyle bir
cocuk anne/babasinin var oldugu ortamlarda kafas: kari-
sik ya da endiseli ve hatta sersemlemis goriinebilir. Eger
anne sizi bazen rahatlatip bazen de kontrolden ¢ikip dovii-
yorsa onun yanina gitmenin giivenli olup olmadigini nasil
bilebilirsiniz ki? (lhmalkar ya da kétii davranan anne /ba-
balar siklikla iyilegtirilmemis travma kurbanlaridirlar.)
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Diizensiz baglanma ayn1 zamanda alkol ya da uyustu-
rucu bagimhs: ya da kronik depresyon yasayan anne/ba-
balarin ¢ocuklarinda sikga gortliir.®

Bu ¢ocuklar genellikle ¢ocukluk roliinii birakarak anne/
babalarinin bakicilar: roliinti tistlenirler. Eger diisuintirse-
niz, bu oldukga zekice bir tepkidir. Bu durumdaki ¢ocuklar
bir¢ok zaman anne/babalarinin giivenilmez olduklarini ya
da tutarli olmadiklarim1 gortrler. Bu durumda bakic rol
tistlenmek daha gtivenlidir.

Diizensiz baglanmanin bazi etkileri sunlardir:

- Duygusal, sosyal ve bilingli iglevsellik arasindaki be-
lirgin baglantisizlik %

- Kendini sakinlestirememe.*

- Yaptig1 seyden dolay: suglandigini hissetmek kendi-
ni degersiz bulmak.*

- Etrafindaki diinyadan diglanmig hissetmek.

- Tetikte ve gilivensiz olmak, samimiyetten kagin-
mak.%

- Uzaklagmayi, sakaya vurmayi ve/veya saldirganhg
ya da vazge¢meyi durumu yonetme yontemleri ola-
rak kullanmak.*

- Beyin kiigiikligii ya da beynin loblar1 arasindaki
baglarin hasar gormiis olmas:.*

Diizensiz baglanma, tanimlanmig olan en gilivensiz
baglanma tipi olmasina karsin, baglanmama durumunu ya
da daha siklikla etkin baglanma bozuklugu (EBB [Reactve
Attachment Disorder-RAD]) durumunu anlatan baglan-
ma bozuklugu ile ayn sey degildir. EBB durumunda ¢ocuk
birincil oncelikteki bakicisiyla bir baglanma iligkisi ya da
her hangi birisiyle her hangi bir iligki gelistirmez. Erken
donemde yogun ihmal, kotii muamele, li¢ yasindan 6nce
bakica kisiden ani ayriliklar ve bakici kisinin sik sik degig-
mesi durumlarinda ortaya gikar.

Baglanmak: Ilk Temel



Baglanmayla iliskili travma nedir?

Anne/baba ya da diger baglanma figiirleriyle iliskili ola-
rak ¢ocukta travmaya neden olabilecek bir¢ok sey vardir.
Kiigtik bir ¢ocuk igin yalniz birakilmak travmatiktir.*? Bir
¢ocugun bag edebileceginden daha uzun bir ayrilik trav-
matiktir. Baglanma iligkisinde belirgin bir kopukluk ya da
baglanma figiiriiniin 6lmesi travmatiktir. Baglanma figii-
riinun fiziksel ya da cinsel tacizi travmatiktir.

Gocuk olarak acil ihtiya¢ anlarinda yalniz birakilmis
olmak da travmatiktir ve baglanma yaralanmalarina yol
acabilir. Bir baska anne/babanin sizi kotii davranmasi du-
rumunda, sizin anne/babanizin size inanmamasi, anlattik-
lariniz1 yok saymasi ya da anlattiklarinizi 6nemsiz derece-
de kiigiik bulmasi ve sizi korumamasi buna bir 6rnektir.
Hatirlayin, baglanma figitirtiyle olan iliskiniz sizin diinya-
nin guvenli bir yer oldugunu 6grendiginizin diusunuldigu
yerdir. Guivenli baglanma, ihtiyaglarinizin kargilanmasi ile
gelisir. Acil durumlarda korunmamak ya da 6nemsenme-
mek ortada birakilmis ve belki de siddete maruz kalmis
hissettirecektir.

Herhangi bir yagtaki travma zarar vericidir (Healing
from Travma “Travmadan kurtulmak” isimli kitabima ba-
kiniz) ama bu travmanin baglanma figiirii ile iligkisi varsa
etkisi neredeyse giderilemezdir.

Anneme giivenli baglanamamis olabilirim ama
bundan onu sorumlu tutmak dogru olur mu?

CGocuklar diinyaya belirgin farkliliklarla gelirler. Buna
karsin bakicinin davranmslarinin ¢ocugun giivenli baglan-
ma gelistirmesinde kritik 6nemde oldugunu, 6zellikle de
¢ocugun anne/babadan birisiyle giivenli baglanma kura-
bilmigken digeriyle kuramayabilecegini gosteren onem-
li bulgular vardir. Bu durumda ¢ocugun dogru karsilk
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verildiginde gilivenli baglanma yetenegine sahip oldugu
acgiktir.

Anneye yol gostermenin ve ona yardim etmenin ¢ocuk-
larinin baglanma yapilarimi degistirmelerinde daha ¢ok
etkili oldugunu gosteren kanitlar vardir. Annenin tepkile-
rinin uyumlu hale gelmesi kisa siire iginde ¢ocuklarda gii-
venli baglanmanin gelismesine yol agar.*

Guivensiz baglanmamizdan anneyi sorumlu tutmak,
onun kotii ve hatta ilgisiz oldugu anlamina gelmez. Birgok
sey olabilir. Birincisi, bebegini seviyor ama birisinin kendi-
sine ihtiya¢ duyuyor olmasinda korkmus ya da tirkmdig ola-
bilir. Ne yazik ki bu genellikle berbat bir dongtidiir, gtinkii
anne ilgisini geri ¢ektikge ya da biraktikga bebek ihtiyacini
gosteren igaretleri arttirir ve bu ihtiyag ve ivedilik isaretleri
anneyi korkutan geydir. Diger etkenler bebegin isaretlerini
anlamak konusundaki beceriksizlik; endiseli, yenilmis ya
da depresyonda olmak; gilivensiz ya da reddedilmeye kar-
s1 agir1 duyarl olmak; ya da annenin kendisinin kot anne-
lik gormiis olmasi olabilir. Eger kendi annesi onun ihtiyag-
larina uyum saglamak ya da o ihtiyaglara cevap vermek
konusunda basarili olamadiysa, eger annesi ¢ok soguk ya
da ¢ok mesguldiiyse bu kalip anneye ge¢mistir ve anne far-
kinda olmadan bunu tekrarlar. Insanlar kendilerine ¢ok aci
veren bir eksiklige bagkalarinin sahip olmasini ¢ogunlukla
kalplerinin derinliklerini agiga ¢ikaric1 ve idare edilemez
bulurlar ve anneler de buna maruz kalirlar.

Annenize olanlarin neler oldugunu daha tarafsiz bir
sekilde anlamak konusuna daha ileride gelecegiz; fakat
simdilik sorumlulugu sizin neyi yanhs yaptiginizdan ¢ok
annenizle erken donemdeki iligkinize ve onunla baglanma
tipinize yiiklemek daha iyi. Siz de dansin bir tarafi olsaniz
da, anne ve ¢ocugun birbirinin etrafinda donerek birbirle-
rini aynaladiklar1 karmagik durumlarda, baglanma soru-
nuyla ilgili durumu fark etmek ve diizeltmekten sorumlu
olan kisi yetiskin olan annedir.

Baglanmak: i1k Temel



Geg¢miste bunu sadece biraz yapabilmis bile olsam, gim-
di hala glivenli baglanabilir miyim? Bunun bana ne faydasi
olur?

Eger hi¢bir zaman giivenli bir baglanma kuramadiysa-
niz, yine de bunu yapmak i¢in ¢ok ge¢ degildir. Giivenle
baglanmanin bir¢ok yarar1 vardir. Bunlar:

- Size diinyada tutunacak bir yer saglar.

- Hayatinizla ilgili daha iyimser bir alg1 ve insanlarla
ilgili daha olumlu bir gorus saglar.

- Hep sizinle beraber olacak bir giiven hissi olugturma-
niza yardimai olur.

- Size yalniz olmadiginiz ve bagka birisi tarafindan
desteklendiginiz, dinlenecek bir yer saglar.

- Ozsaygiy1 ve giiveni arttiran giizel duygular saglar.

- Gelecekteki ihtiyaglarinizla ilgili olarak etrafimizdaki
insanlarla iletisim kurmaniz1 daha miimkiin hale ge-
tirir.

- Yararh sinir yollarim1 kuvvetlendirmek ve beynin ge-
lisimini hizlandirir.

- Kendinizi diizenleme yeteneginizi gelistirmek (s.
44).

- Hayatin bozuk yollarindaki tiimseklerle bas edebile-
ceginizi bilmenize yardim edecek dnemli araglar ver-
mek.

Guvenilir insanlarla giivenli baglar kurmak kotii anne-
lik gormiis olmaktan kaynaklanan eksiklikleri iyilestirmek
icin Onemlidir.

Baglanma figiirlerini tanimlamak...

Yetigkinler olarak baglanma figiirlerimiz genellikle ¢ok ya-
kin oldugumuz eslerimizdir, ancak terapistler ya da diger
yardimailar, bakicilannmiz ya da ¢ok yakin arkadaslarimiz
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da baglanma figiirlerimiz olabilir. Baz1 ¢ocuklar bu ihtiyac
hayali arkadaslar ile karsilarlar ve bir¢ok kisi — yetigkin ya da
cocuk —rahathk ve baghlik hissini ev hayvanlariyla yasar.

Eger sizin i¢in baglanma figtirtiniin kim oldugundan ya
da olabileceginden emin degilseniz kendinize sorabilecegi-
niz bazi sorular sunlardir:

- Enizgilin oldugum zamanlarda yaninda kendimi ra-
hat hissettigim kisi kim? Birine ihtiyag¢ duydugumda
kime gidebilirim?

- Gergekten kim oldugumla ilgilendigi konusunda
kime giivenebilirim? Kim benimle ben oldugum igin
ilgileniyor? (Ona verdiklerim igin degil).

- Tam bir bagimhlik durumunda olacak olsaydim (di-
yelim ki biliyuk bir kaza ya da hastaliktan sonra) ki-
min yanimda olmasini isterdim?

- Her zaman benim igin orada olacagi konusunda kime
guvenebilirim?

Kendi ¢ocuklugunuzu ve o zamanlarda bagiml oldu-
gunuz kisiyi de diistlinebilirsiniz.

Benim baglanma seklim hangisidir?

Eger hala kendi 6zel baglanma tarzinizi tanimlamamaigsa-
niz, asagidaki tanimlar1 okumak ve hangisinin size daha
yakin oldugunu goérmek ilging olacaktir. Sunu unutmayin,
bu tanimlar bebek-anne iliskileri i¢in degil, yetigkin ve ya-
kin iligkileri i¢indir.** Her birisini 3 bashkla sinirladim.
Arastirmalar bunlar1 oldukga uzun sekilde 6l¢eklendirmis-
lerdir ancak bu kisa ornek sizin i¢in zevkli olabilir.

Tip A

- Genellikle romantik eglerin beni sevmeyecekleri ya
da benimle olmak istemeyeceklerini diigtintiriim.

Baglanmak: ik Temel



Yakinlhk istegim bazen diger insanlarin korkup kag-
masina yol agar.

Genellikle esimin istediginden daha fazla yakinhk is-
terim.

Tip B

Baska insanlara bagh olmak zorunda olmaktan hos-
lanmam. Incinmek igin bir tuzak gibi gériiniiyor.
Kirilganhgimi bagkalarinin gormesine izin vermek
istemem. Aslinda kirillmak istemem.

Birisi bana fazla yakin olursa kendimi gergin hisse-
derim.

Tip C

Baskalarina bagh oldugumda ve bana bagh bagkalar
oldugunda kendimi rahat hissederim.

Bagka insanlarla kolay yakinlik kurarim.

Ihtiyacim oldugunda diger insanlarin orada olacag:-
na guvenirim (bir¢ok zaman).

Tip D

Insanlarla onlarin ihtiyaglarim karsilayarak yakinlik
kurarim.

Onlarin ihtiyaglarin yeterince karsilarsam beni terk
etmeyeceklerini diiglintirum.

Her ikimizin ihtiyaglarina birden yer yok gibi hisse-
derim.

Oldukga agik ama yine de kayitlara gegmesi igin belirte-
yim. Tip A Kaygih tip, Tip B Kendine yeten tip, Tip C gi-
venli baglanmay, Tip D ise tepkisel bakicihig temsil eder.
Diizensiz baglanma belirgin bir tipin yoklugu oldugundan
bu tiir bir yolla kendi kendine tanimlamak oldukga zor ola-

bilir.
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Kendi baglanma tipinizin derinliklerine inmek igin
daha bir¢ok yol vardir ve ben gu anda hayatinizda farkina
varabileceginiz birkag seyden daha bahsedecegim.

Terk edilmislik algisina nasil tepki verdiginiz nemli bir
ipucudur. Baglanma tipleriyle ilgili ilk aragtirmalarin bazi-
lan anneye bebegini odada kisa bir siireligine terk ettirmis
ve sonra tekrar odaya girmelerini saglamiglardir (Yabana
Durumu). Daha ¢ok savunmaci, ayrilmis tipte (Kendine
yeten tip) olan ¢ocuklar geri dontisiinde annesiyle yeniden
iliski kurmakta ¢ok zorlanmistir. Genellikle onu reddet-
mislerdir. Bu ¢ocuklar, aslinda, “Aa, sen misin! Benim igin
pek onemli degilsin.” demek istemiglerdir. Onunla iligki
kurmak yerine yaptiklar ise odaklanmiglardir.

Baglandiginiz birisinin sizi terk ettigi durumlarda sizin
tavrinizin ne oldugunu dusuntin. Sevdiginiz kisilere onla-
r1 0zlediginizi gostermek ¢ok mu incitici gelir ya da bunu
yapmak size zor mu gelir (kendine yeterli tiplere oldugu
gibi)? Geri dondiiklerinde yeniden sicak davranmakta zor-
lanir misiniz? Kisi dondiigiinde kaybin acisinin dinmesine
izin vermeden kaybin kendisine mi odaklanirsimiz (tipik
olarak kaygili, endigeli baglananlarda oldugu gibi)? Gitmis
olduklan igin onlar cezalandirmak ister misiniz (kaygili/
endiselilerin daha ¢ok yapmaya meyilli olduklan gibi)?
Yukaridaki arastirmada anlatilan s6zii edilen ¢ocugun as-
linda baglanma tipi konusunda daha belirleyici olan ayrili-
ga nasll tepki verdigi degil, anneyle yeniden iligki kurma-
ya nasil tepki verdigiydi.

Onem verdigimiz iligkilerimizdeki hayal kirikliklarina
ya da incinmelere verdigimiz tepkinin de temel giivenligi-
miz ya da gilivensizligimizin yansiticis1 olduguna inaniyo-
rum. Birisi sizi hayal kirikligina ugrattiginda ne olur? Belki
hayatinizdaki onemli bir olayda bir tesekkiir almay1 bek-
liyordunuz ama tamamen unutuldu. Unutkanhk kiigiik
olsa bile siz ¢ok incinmis mi hissedersiniz? Kalbinizi bir
parga geri mi gekersiniz? Hayal kirikliginiz: gizleyip, bunu
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onemsizmis gibi gostermeye mi ¢alisirsimiz yoksa hayal ki-
rikliginizi belli eder misiniz? Gilivenli baglanmak bizi daha
direngli kilar ve duygularimiz1 ifade etmemize yol aqar.
Kendine yeterli tiplerin kirginlik ve hayal kiriklig: hisleri-
ni (daha fazla yakinlk istekleri gibi) gizlemelerini, kaygih
tiplerin ise daha gtivenli bir baglanma kurma ¢abasiyla bu
duygularinm gerekirse suglulugu kullanarak, abartmalarini
beklerim (Giivensiz baglanmanin en ¢ok arastirilan ve ko-
nusulan iki alt tipi olduklar i¢in bunlara odaklaniyorum).

Birden ¢ok baglanma tipim olabilir mi?

Kesinlikle birden fazla tipin karakteristik 6zelliklerine sa-
hip olabilirsiniz. Bu kategorilere ¢ok fazla odaklanmak-
tansa, bunlarla birlikte gozlenebilecek, bagimli olmaktan
rahatsiz olmamaniz ve incinebilirliginizi gostermeniz,
yakinlasma kapasiteniz, duygularinizi kontrol edebilme
yeteneginiz, gilivenlik ve istenme algimz gibi - ileride-
ki boliimlerde deginmeye devam edecegimiz — degisken
davramislara odaklanmak daha ¢ok yararh olabilir.

Bu konulara belli bir iliskinin nitelikleri olarak bakmak
da yararlh olabilir. Anne/babasinin her birisiyle farkl tipte
baglanmalar kurabilen bir ¢ocuk gibi biz de farkh yetis-
kin iligkilerimizde baglanmayla iligkili niteliklerde gesitlik
gosterebiliriz. Baglanma tarzlarina bakmanin degeri bu ni-
telikleri aydinlatmak ve baglanma kaliplarini kesfetmektir.
Bu kaliplarin ilk kez en belirgin sekilde erken donem iligki-
lerimizde bigimlendigini diistinmek te degerlidir.

Annemle iliskilerim gercekten gelecekteki
iliskilerimi etkiler mi?

Annenizle hig iligkiniz olmamuis, ¢ok giivenli ve mutlu bir
iligkiniz olmug ya da bunlarin arasinda bir yerlerde bir ilis-
kiniz olmus olabilir. Her durumda bu iliskinin etkilerin-
den kagmak olas: degildir.
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Bir bebek ve kiiglik bir ¢ocukken size olanlar kendinizi
ve bagka insanlar1 nasil gordiigiiniizy, iligkilerden beklen-
tilerinizi, kendinizi nasil hissettiginizi ve hangi korunmaci
(ve saghkll!) ahgskanlhklan edindiginizi kuvvetle sekillen-
dirir.

Ornegin, giivenli baglanmanin tadina vardiysaniz ya-
kinlik ve rahatlama ihtiyacinizi gostermenin ya da ihti-
yaglariniz1 ifade etmenin genellikle giizel oldugunu 6gre-
nirsiniz. Buna karsin, anneniz (ya da anne figiiriiniiz) bu
ilgi, destek ya da koruma isteklerinizi diizenli bir sekilde
reddettiyse, sadece bu ihtiyaglar1 gostermekten vazge¢mez
ayn1 zamanda kendi farkindaligimizi bile sonlandirirsiniz
(kendine yeterli tip). Eger anne tutarsizdiysa, bazen olum-
lu bazen olumsuz karsilik verdiyse ihtiyaglarinizin kargi-
lanacagindan emin olmanin tek yolunun onlara odaklan-
mak oldugunu, iliskide oldugunuz insanlara yakin olmak
gerektigini ve ihtiyaglarinizi ve hislerinizi vurgulamak ge-
rektigini 0grenirsiniz (kaygih tip).

Simdi kendi durumunuzu anlamak i¢in bir dakika ayi-
rin.

- Buraya kadar oOgrendiklerinizden, baglanma ihti-
yaglariniz1 gostermek ya da gostermemek kalibiniz
hakkinda ne soyleyebilirsiniz? Bunun bir ergen ya da
yetigkin olarak yasadiklarinizla iligkisi ne?

- Bunun ¢ocukken annenizle kurmus oldugunuzu dii-
sundiiguniiz baglanma kalibiyla iligkisi ne?

Baglanma kaliplarin1 degistirmek ne kadar zordur?

Giivensiz baglanma yapilar en kolay ¢ocukken degistiri-
lebilir. Annelere bebeklerine daha iyi uyum konusunda
egitim vermenin ¢ok hizli olumlu sonug verebileceginden
daha 6nce s6z etmigtim. Bir kalip bir iligkide ne kadar uzun
siire var olursa, onu tersine ¢evirmek o kadar zorlasir.

Baglanmak: ik Temel



Giivensiz baglanmig ¢ocuklarin bunu degistirmeye ilk
yillarda daha uygun olduklarina inanilir. Tabii ki bu birin-
cil olarak onlarin anneleriyle aralarindaki guvensiz iligkiyi
degistirme (ve buna bir alternatif sunma) ve gtivenli iligki
kurabilme yetenekleri ile dogrudan iliskilidir.*> Aragtirma-
lar ¢ocuklarin babayla (ya da bagka bir ikinci bakiciyla)
kurduklar giivenli baglanmanin, anneyle olan gilivensiz
baglanmanin istesinden gelmek ya da onu dengelemek
i¢in en onemli etken oldugunu gostermigtir.*

Bir yetigkin olarak temel baglanma yapimizi degistir-
memizin bir par¢a daha gii¢ oldugu diistiniliir, fakat bu
durumda da elimizde yeni segenekler vardir. Artik, eski
yaralan iyilestirmek, temel inanglan ortaya ¢ikartmak ve
yeni varolus yollar taratmak igin terapiyi kullanabiliriz.
Daha saghkl kaliplar olusturacak yeni iligkilere girmek
beklentilerimizi ve tutumumuzu degistirebilir ve bize tize-
rinde galigacak yeni bir temel sunabilir. llerideki boliimler-
de bunlarin hepsi hakkinda daha uzun konusgacagiz.

Hatirlayin, baglanma iligkileri olugturmak igin araclar-
miz vardir. Doga boyle tasarlamistir.
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Daha Cok Yapitas:

Baglanmak bizi biz yapan bir¢ok yapitagindan sadece bir
tanesidir. Bu boliimde giivenli baglanmaya hizlica bir goz
atacagiz ve daha sonra ¢ocugun benlik algisin1 gelistirme-
sine destek olacak diger unsurlan gorecegiz.

Kendini guvende hissetmek...

Giiven ve gtivenlik bir ¢ocuk i¢in birgok yetigskinden daha
farkli olarak yasanir; yine de bazi yazarlarin soyledigi gibi,
acil durumlarda hepimiz bizim igin en 6nemli olan kiginin
yaninda olmayi ve ona dokunmayn isteriz. Bombalar hava-
da ugugurken bizim igin en sevgili saydigimiza sariliriz.
Kiigiik bir ¢ocuk igin giiven uyumlu ve kendisine ilgi
gosterilen bir ortamda olmaktir. Bu kapilardaki kilitlerle
degil “Anne bana dikkat edecek. Anne beni hatirlayacak.
Ben onun i¢in degerliyim ve beni unutmayacak.” algisiyla
ilgilidir. Eger anne endiseli, dengesiz ya da sinirli ise ve
bunu saglayamiyorsa ¢ocuk daha az giivende hisseder.
Birisine bagimli oldugunuzda, glivenlik kendinizi ellerine
biraktiginiz kisinin bagimh olunabilecek birisi olmasidur.
Incinebilirlik ve bagimlilig1 anlayabilmek igin, var olan
tek pilotun sarhos oldugu bir ugakta yolculuk yaptigimzi
hayal edin. Ya da ameliyat olmak iizeresiniz ve sizce cerra-
hin ne yaptig1 hakkinda higbir fikri yok. Annesi duygusal
olarak var olmayan kiiglik bir ¢ocuk i¢in bu, geminin kap-
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taninin gergek bir insan olmadigini, bir manken oldugunu
fark etmek gibidir.

Gocugun glivenlik algis1 bir¢ok seyle olusturulur: anne-
nin tutarhiligini hissetmek, uyumunu algilamak ve kollan-
digin1 hissetmek. Bir kadin giinligiine igindeki gok kiigtik
cocugun bakis agisindan sunlar yazmisti:

Her tarafimi kugsatan pembe bir battaniye ile sarilmak isti-
yorum. Giivenle sarilmig, giivenle sarmalanmig hissetmek
istiyorum. Giivenli. Bu yeni bir his gibi goriiniiyor. Sicak,
guivenli bir yerde, etrafimda bir¢ok korumayla sarmalanmisg
olmak.... Eger giivenle sarmalanmg olsaydim, kendi kendimi
kucaklatmaya ihtiyacim olmazdi.

Bu son ciimle, pediatr ve psikoanalist D.W. Winni-
cott’'un anne “Cocugu kendisiyle birlikte tutar.” yorumuy-
la birlikte digtinitilince ilgingtir. Anne yapistiricidir, onun
tasiyicisidir. Anne gergekten orada oldugunda ve ¢ocugu
sevgiyle tuttugunda ¢ocuga tutunacak bir yer vermis olur.
Ug¢ noktada bu annenin kalbidir.

[ligki tarafindan saglanan bu giivenlik algisinin, bu gii-
venli tabanin ¢ocuk igin diinyay: kegfetmeyi giivenli hale
getiren sey oldugunu tekrar emekte yarar var. Eger tekrar
geri gelebilecegimiz giivenli bir yerdeysek, oradan ayri-
labiliriz tipki gtivenli bir sekilde kucaklandigimizda dort
kolla sarilmak zorunda kalmayacagimiz gibi. Arastirmalar
guvenli bebeklerin kendilerini glivende hissettikleri zaman
arastirdiklarini ve giivende hissetmediklerinde ise bir bag
aradiklarini gosterir. Dogal programlanmamiz boyledir.

Diger yandan glivende hissetmemek tutulma endisesi
i¢in bir tuzaktir. Birgoklan igin akil saghgiyla ilgili alan-
da, sagliksiz savunmanin temeli ve psikopatalojinin kokii
olarak goriilen endise burada baglar. Kendi basimiza halle-
demeyecegimiz durumlarinda yalniz ve destekten yoksun
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hissetmekten ve ulasilamaz ve tepkisiz bakicilarla iligki
icinde olmaktan kaynaklanir.*

Mutlu bir yuva...

Gocuk i¢in anneyle gilivenli baglanmak gelisiminin ilk se-
viyedeki ortamidir ve mutlu bir yuva ise daha genis ikinci
ortamdir. Bu bir ev bitkisinin iyi topraga dikilip sonra da
bir odada uygun 1s1 ve 1g1ikta tutulmas: gibidir.

Mutlu bir yuva iginde bulunmanin iyi hissettirecegi
bir yerdir. Insanlar birbirlerine dostca yaklagirlar ve ken-
dilerini huzur iginde hissedeler. Uyeler ailenin herkesin
ihtiyaclarimin ve mutlulugunun énemli oldugu bir birlik-
telik oldugunun farkindadirlar ve bir ¢ocuk olarak siz ih-
tiyaglarinizin bu listenin en basinda olmasi hakkina sahip
oldugunuzu hissedersiniz. Bunu bilmek size bir yer verir.
Ihtiyaglarinizin olmas: ve kendiniz olabilmeniz igin size
destek saglar.

Mutlu bir yuvada ¢6zmek zorunda oldugunuz (ya da
heniiz bir seyi ¢ozemeyecek kadar kiigiikken, nasil katla-
nacaginizi bilmediginiz) siirekli krizler yoktur. Insanlar ik-
tidar miicadelesine dalmamuglardir. Aile tiyeleri arasinda
sessiz ya da ¢ok da sessiz olmayan savaslar yoktur. Mutlu
bir yuvada siirekli nefesinizi tutmazsiniz. Kendinizi rahat
hissedebilir ve kendiniz olabilirsiniz.

Mutlu bir yuvada ikinci bir anne/baba olabilir (farkh
bir cinsiyette olmasi gerekmez) fakat sart da degildir. Eger
anne evdeki diger onemli yetigkinlerinden de destek alr-
sa bu onun mutlu olmasi i¢in yardimai olur. Bu iligkilerde
devam eden anlagmazliklarin varligr annenin isini kolay-
lagtirmaz. Mutlu bir yuvada bagka ¢ocuklar ya da ev hay-
vanlan olabilir ya da olmayabilir. Gerilim ve yoksunluk
icindeki bir evde ilgilenecek daha ¢ok varlhigin olmasi bir
kadinin altin1 oyar, fakat mutlu bir evde anne hi¢ zoruna
gitmeden herkese yetebilir. Vermekten hoslaniyor gibidir!
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(Kendi deneyimleri bundan oldukga farkl olan birine bu
sok edici gelebilir).

Annenin mutlu oldugunu gérmek ¢ocuk igin biiytik bir
nimettir. Giilen ve kahkaha atan bir anne fotografin1 ha-
yal edin. Anne orada olmaktan mutlu. Sizinle ve fotografta
olan diger kisilerle birlikte olmaktan mutlu ve su anda ol-
dugu kisiden bagka birisi olmaya hig ihtiyaa yok. Gevse-
mis! Anne gevsediginde ve giildiigiinde onun diinyasinin
dogru oldugunu hissederiz. Ve onun diinyas:1 dogruysa
bizim diinyamiz da dogrudur.

Fakat anne dengesiz ya da endiseli ya da depresyon-
daysa ayni tiirden bir destege sahip olmayiz ve rahat ve
biitiinliyle orada olmamiz ¢ok zordur. Anne kendisini geri
¢ekmis ya da bitkin diigmiigse disa doniik ya da kendimizi
ifade eder olmak bize pek dogru gelmez. Mutlu bir yiiz ta-
kinarak anneyi giillimsetmeye ¢alismaktan bagka gercek-
ten mutlu olmak igin bir alan yoktur. Annenin mutlulugu
bizi tiim bu yiiklerden kurtarir ve kendimizi oldugumuz
sekliyle ifade edebiliriz.

Isler kétiiye gittiginde diizeltilebilir...

Mutlu saghkh bir yuva problemsiz demek degildir, fakat
bu problemler biiyiik yiginlar olusturacak sekilde halinin
altina suptiriilmektense ¢oziilebilirler. Anlasmazhklar ¢o-
ziilur; orada degisik ihtiyaglara iligkin problemleri ¢6zen
tutarh yetigkinler vardur.

Bu iliskiler arenasinda kritik oneme sahiptir. Cocuk
Ofkeli duygularin ve tartisma zamanlarinin olabilecegini
ama bu ¢atlaklarin tamir edilebilecegini bilmek zorunda-
dir. 1. Boliimde yeterince “Iyi Anne”nin nasil sik sik yan-
i yapabildiginden, iligkilerdeki ¢atlaklarn tekrar tekrar
onarmanin nasil aradaki bag) gii¢glendirmenin bir pargasi
oldugundan ve bir direng yarathgindan s6z etmigtim. Ister
anne-cocuk arasindaki bag, ister terapist-hasta bagi, esler
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arasindaki iligki ya da herhangi bir iliskiden s6z edelim bu
dogrudur. Karsimizdaki kiginin bu gibi gatlaklarla birlikte
gelen ve gitmeyecek olan uziintiilerle bas edebilecegini ve
bunlarn beraber ¢6zecegimizi bilmek isteriz.

Bunu yasamadan bilemeyiz. Bir terapi seansinda, en so-
nunda, diis kirikkligim ve 6fkemi terapistime bogalttigimda
nasil sok oldugumu unutamam. (Sonra diistindigim ilk
sey iligkimize artik veda edebilecegimdi.) Gorilinen o ki
eger 6fkemi ifade edersem aramizdaki bag) sonsuza kadar
yikacagima inamiyordum. Ama iligki bozulmadi, ashinda
daha da giiglendi. Fakat bana bunun boyle olacagini soy-
leyen bir kaynagim ya da deneyimim yoktu. Ailemde hig-
bir zaman Ofkemi ifade etmek cesareti bulamamistim ve
catlaklar ve onlarin onarilmasiyla ilgili belli bir deneyim
eksikligim vardu.

Catlaklarin onarilabilecegini bilmek giivenli baglanma-
nin bir diger isaretidir ve gocugun direncine katkida bulu-
nur.

Aidiyet hissi...

Bir¢ok etken ¢ocukta aidiyet hissinin olusmasina yol agar.
Ayni ada sahip olmak, ayni evi paylagmak, aile tiyeleriyle
benzerligi fark etmek (benzer gozlere, buruna ya da agiza
sahip olmak) gibi bir¢ok dis neden vardir.

Gilvenli baglanma kuvvetli bir aidiyet hissi yaratir, ¢tin-
kii yasamin i¢inde size bir yer vererek sizi bir yere baglar.
Sahne ilk iliskimizde kuruldugu igin anne iliskisinde bu
yer diger her hangi bir iliskidekinden daha genistir. Daha
sonralar1 bir takimin, bir cemaatin, mahallenin, kliibun,
toplulugun, ulusun ya da bir sosyal hareketin bir parga-
st oldugumuzu bilerek - ya da kendi ¢ocuklarimiza ya da
esimize sahip olarak — bir aidiyet edinebiliriz. Bu duzey-
lerden birkaginda bir aidiyet hissine sahip olursak bir yere
eklenmis, onun bir pargasi haline gelmis hissederiz.
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Degerli ve taninir hissetmek te bu aidiyetin bir pargasi-
dir. Eger bir aile sizi kendisinin bir parcasi olarak istiyorsa,
ama siz onlarn sizi oldugunuz gibi gordiiklerini ya da ta-
nidiklarini gergekten hissetmiyorsaniz, kendi ailenizde bir
yabana gibi hissedesiniz.

Gelisen benlik...

Bir bebegin gelisen benligi ¢ok etkileyicidir ve bir “lyi
Anne” bunu bilir. Aralarinda gelismekte olan baga oldugu
gibi buna da dikkatle ve saygiyla yaklagir. Aralarindaki et-
kilegim kalpleri arasinda ileri geri isleyip bir bag dokuyan
bir mekik gibidir.

Bu etkilesimler benlik duygusunun sekillenmesinde
cok kritiktir. Bebegin benlik duygusu hentiz ayn bir birey
halini almamigtir; ancak biriyle -bu durumda anneyle- ilis-
kide olmaya adim atmustir.

Anne ¢ocugun benliginin gelismesinde yardimaidir ve
cocugun olusmakta olan niteliklerinde onun destek ve teg-
viki esastir. Cocugun “dogru benligi” nin yerlesme sansi-
nin olabilmesi igin gocugun goriilmeye ihtiyaci vardir. Co-
cugun bagka insanlar tarafindan goriildigiinii bilmesinin
tek yolu onun deneyimlerini ve duygularin1 aynalamak,
onlar: takdir etmek ve kutlamaktir. Eger ¢ocugun 6zgiin
nitelikleri aynalanmaz ve desteklenmezse bunlar ¢ocuk
i¢in birer temel olusturamaz. Kendi dogasinin i¢cinde var
olmak yerine, yanhs bir benlik edinerek, kendisinden ol-
masini beklediklerini diisiindiigii kisi olmaya ¢aligir. Bazi
kigiler i¢in bu yanhs benlik (ki hepimizde biraz vardir)
baska her seyi siler ve bildikleri tek sey olur.

Biiyiimek i¢in bir yer...

Eger kendi dogru benligimize sahip olma sansin yakala-
diysak, iginde bu kendi benligimiz dogrultusunda gelise-
bilecegimiz, tam olarak gelisebilmemiz igin gerekli olan
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seyleri bize saglayabilecek bir yere ihtiyacimiz vardir. Mi-
neralleri eksik olan bir topragin bitkiyi clice birakmasi ve
karakterini degistirmesi gibi, erken donem ortamimizdaki
eksik bilegenler de bizim gelisimimizi bodur birakir.

Bu bilesenler daha once tartistigimiz aynalama ve
uyumlu tepkiselligin yaninda kosulsuz kabullenme (“Seni
oldugun halinle kabulleniyorum.”), saygi ve deger verme-
yi de igerir. Oldugunuz halinizle ve basit¢e zaten oyle ol-
dugunuz igin deger gormeye ihtiya¢ duyarsimiz. Eger bu
degeri gormiiyorsaniz kendinizi o ortamin disinda ve ora-
ya ait degil hissedersiniz. Bu hayata sarilmay1 zorlastirr.

Bir ailede desteklenmis ve deger verilmis olan seyler
pekistirilen seylerdir. Asagida bunlar1 anlamak igin bir Or-
nek bulabilirsiniz.

- Asagidaki listeye bakip ailenizin bunlarin hangileri-
ne deger verdigini yaziniz.
- Zeka
- Ustalik ve basan
- Sevimlilik
- Masumiyet
- Hassasiyet
- Duyarhhk
- Atilganhk
- Komiklik ve eglence
- Kat1 olmak
- Miisfik olmak
- Bagkalarina ihtiya¢ duymak
- Kendine giivenli ve her zaman hazir olmak, “her
seyinizle”
- Kendi bedeninizden hognut olmaniz ve diinyayla
iliskilerinizden zevk almaniz
- Cekici olmak
- Bagkalarina yardimai olmak
- Duygular ifade etmek
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- Hayal giicii ve yaraticihik

- Ayn listedekilerden hangilerinin saygi gormedigini
ya da eger var olsaydi saygi gormeyecegini diigiinun.
Hangileriyle alay edilirdi ya da asagilanird1? Bu ko-
nuyla ilgili sizin goriigtiniiz nedir? Siz buytirken de-
ger verilmemis olan bu niteliklere ne oldu?

Hayal ederek siki1 ¢alisirsak yeni olasiliklar tiretebilir ve
kendimize yeni bir deneyim kazandirabiliriz. Bunun igin
desteklenmemis bir nitelik segin ve sizin i¢in 6nemli olan
birisinin sizdeki bu niteligi fark etmis oldugunu ve bunu
gercekten kutladigini hayal edin. Bu kisinin bu 6zelligin
sizde en ¢ok sevdigi 6zellik oldugunu soyledigini hayal
edin. Ne hissettiginizi gortin. Bu hissi butiin hayatiniz bo-
yunca yagadiginizi diigiinun.

Bir¢ok zaman deger verilmemis olduklan ig¢in bizim
reddetmis oldugumuz nitelikler tizerinde ¢alismak zorun-
da kalinz ve bu niteliklere sahip olabilme ya da o sekilde
davranabilmek hakkini elde etmek i¢in savasiriz.

Cocuk olmak i¢in destek gormek...

Kigiik bir gocuk olmanin ayrilmaz pargasi olan karakteris-
tik 6zellikleri diigtiniin. Asagidaki gibidir:

- Bagiml olmak

- Ihtiyaglar olmak

- Sikintilara kargi simirlh dayanma giiciiniin olmasi, ih-
tiyaglarin hemen giderilmesinin beklenmesi

- Masum ve saf olmak

- Gelismemis ve becerilerden yoksun olmak

- Duygular1 hemen ve ilkel bicimde gostermek

- Yakinlk ve ilgi beklemek

- Sevimli ve tath olmak
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Bunlar, eger bir sekilde engellenmis degillerse, her kiil-
tiirden ve her kosulda ¢ocuklarda evrensel olarak gortilen
ozellikler degil mi?

Simdi daha ¢ok sey anlatan bir soru: Bunlar ailemizde
bir¢ok zaman goz ardi edilen ya da reddedilen giizel nite-
likler degil mi? Bunu genislettigimizde, ¢ocuk olmak igin
degil, bir an 6nce buiyltimek igin 6zendiriliriz.

Tabii ki anne /babamizin bagimsiz ve becerileri olan bi-
risi olarak bliylimemizi 6zendirmesine ihtiyacimiz vardir,
ancak kotii annelik gormiis olanlarda gelisimin buiytimek-
le ilgili tarafinin, gocuk olmanin bu dogal 6zelliklerinden
daha ¢ok desteklendigini goriirtiz. Cocuklugumuzun er-
ken donemlerine ait ihtiyaglarin karsilanmasindan ¢ok,
biiyliylip bu ihtiyaglarin bir an 6nce ortadan kalkmasi is-
tenir.

Anne/babalarin bu daha “yumugak” nitelikleri reddet-
mesinin bir¢ok nedeni olabilir. Kendi gelisimlerinde bu
agsamay1 olabildigince ¢abuk ge¢mek zorunda kalmis ola-
bilirler. Ornegin, kiigiik bir kizken kendi sevimliligi destek
gormemis olan bir kadin kendi gocugunun sevimliligini
desteklemekte zorlanacaktir. Bu kendi yarasini tazeler. Bu
bagimlilik, duyarhilik ve diger yumusak nitelikler icin de
gecerlidir. Belki bir annenin masumiyeti erken yastaki zor-
luklar ya da koti muameleyle elinden alinmistir ve agik
ve savunmasiz oldugu igin kendisini suglamigtir. Anne bu
kogullarn tehlikeli sayacak ve ¢ocugu incinebilir gorundu-
giinde kendisini rahatsiz hissedecektir.

Asin stres ve sikintinin annenin bu yumusak nitelikle-
ri besleme yetenegini azalttig1 zamanlar vardir, fakat bir-
¢ok zaman suglu annenin kendi ¢ocukluk deneyimlerinde
sakhdir. Ayn1 zamanda, eger kendisinden bir an 6nce bii-
yiimesi ve ¢ocukluk ihtiyaglarini hizla terk etmesi, sinirla-
malar1 arkada birakmasi beklenmigse, genellikle ¢ocugun
yeteneklerinin ¢ok tstiinde beklentiler iginde olacaktir.
Bunlar sik sik 6fkelenen ve saldirgan olan annelerdir.
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- Tekrar ¢ocuk olmanin dogustan gelen 6zelliklerine
donersek, bunlardan hangilerinin anne/babaniz ta-
rafindan desteklendigini diistintiyorsunuz?

- Eger varsa, anneniz igin bu yumugak nitelikleri des-
teklemeyi zor kilan seyin ne oldugunu diistiniiyorsu-
nuz?

Dogal olarak gelismek i¢in kendi tempomuzla biiytime-
miz gerekir. Aslinda, zorlanmis biiytime bir¢ok zaman bo-
zuk biiyumedir. Cocuklugu asip sonunda biiytimek igin,
once ¢ocuk olmak igin desteklenmeye ihtiyacimiz vardir.

Dokunma...

Besleyici, ilgili dokunma sadece benlik algisinin degil bu
benligin degerli oldugu algisinin gelismesi igin de 6nemli
bir yapi tagidir. Bu o kadar temel bir ihtiyagtir ki dokunma-
dan mahrum birakilmis bebekler genellikle oliirler.

Yillar 6nce yetimhanelerde tanimlanan biiytime geriligi
(BG) sendromunu duymus olabilirsiniz. Hepsi ayni sekilde
beslenmelerine ragmen, besikleri siranin sonunda olan be-
beklerde siranin ontindeki bebeklere gore ¢ok daha buytik
oranda hastalanma ve 6lim oldugu gorilmiuistiir. Aragtir-
macilar farkin siranin sonundaki bebeklerin kucaklanma-
yis1 ve ilginin digerlerine kaymasi oldugunu anlayip buna
care bulduklarinda bu oran ani bir sekilde diismiistiir.

Besleyici dokunmanin sinir sisteminin gelismesini hiz-
landirmak, bagisiklik sistemini uyarmak ve stres hormon-
larinm1 azaltmak gibi fizyolojik yararlan vardir ancak gelin
biz duygusal ve psikolojik degerine yogunlagalim. Bes-
leyici dokunma sirasinda sevildigimizi, sakinlestigimizi
ve koruma altinda oldugumuzu hissederiz.

Dogru dokunma ayni zamanda kendi benligimize bede-
nimizde bir yer bulmamiza da yardim eder. Dokunulmamisg
cocuk kendi bedenine yabancilasabilir ve gercek olmama
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duygusunu yasar.*® Gergeklik algis1 bedende oturmugluk-
la birlikte gelir ve dokunma bunu tamamlayan seylerden
birisidir. Dokunma yoklugu ya da taciz eden dokunma be-
denden psisik ayrilmay, ¢oziilmeyi tetikleyebilir.

Karmagik bir bi¢imde dokunma yoklugu ayn1 zamanda
beden i¢inde hapsolmus olma algisina da yol agabilir. Do-
kunma: Insanda Tenin Onemi (Touching: The Human Signifi-
cance of the Skin) isimli kitabinda Ashley Montagu, “Doku-
narak onun tenini uyarmak, bebegin kendi teninden disan
¢ikabilmesini saglamanin onemli bir boliimi olugturur.”
der. Yazar yeterince dokunulmamis bir gocugun nasil ken-
di bedeninde kilitli kaldigin1 ve daha sonra dokunulmanin
ona nasil rahatsiz edici geldigini agiklar.*® Buna dokunma
hassasiyeti denir. Bu tiir hassasiyet dokunulmaya kars: du-
yarsizlik ya da asir1 duyarhilik ya da dokunulmaktan ka-
¢inma olarak kendini gosterir.

Yeterince olumlu dokunma yagsamamis olan gocuklar
genellikle (bilingsiz olarak) sanki onlarda ¢ok yanhs bir
sey varmis ve dokunulamazlarmig gibi hissederler. Olum-
suz dokunma genellikle sert, disiplinle ilgili dokunma ya
da diismanhk olarak ortaya ¢ikar ki ikisi de ¢ocukta de-
gerliymis duygusu uyandirmaz. Kiigtik ¢ocuklar anne/ba-
banin yanhs davraniglarini anlayacak kavramsal gelisime
sahip degildirler ve hatalar i¢in yapacak seyleri yoktur.
Genel olarak, dokunulma mahrumiyeti ne kadar erken
baslarsa o kadar tahrip edicidir.

Annelerin ¢ocuklarina dokunmaktan rahatsiz olmalari-
nin bir¢ok nedeni vardir. Eger kendileri yeterince besleyi-
ci dokunma yasamadilarsa, dokunma hassasiyeti yasiyor
olabilirler ve bedenleri iginde ¢cok mutlu olmayabilirler.
Besleyici dokunma onlar igin ahigstiklan bir sey olmayabi-
lir, onlarin davranig aligkanliklarinin bir pargas: degildir.
Taciz ya da bagka bir nedenle kendi bedenlerinden ve ¢o-
cuklann da dahil, baskalarinin bedenlerinden rahatsizdir-
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lar. Kendi bedeninden utanan bir anne bir¢ok zaman bunu
¢ocuklarina aktarr.

Asagida bunu anlamaniza yarayacak birkag soruyu bu-
labilirsiniz:

- Cocuklugunuz boyunca nasil dokunuldunuz? (Farkh
yaslarinizi duguinebilirsiniz).

- Eger anneniz dokunmaktan rahatsizdiysa, neden ol-
dugunu diistiniiyorsunuz?

- Eger tatmin edici sekilde dokunulmadiginizi hisse-
diyorsaniz, bu sizi nasil etkiledi? Bir iligki igin can
atiyorsunuz ama bazen iliskinizin olmas: igin ¢ok
ugrasmiyor musunuz? Farkl tiirde dokunulmalarda
kendinizi rahat hissediyor musunuz?

- Eger ¢ok dokunulmadiysaniz bu deneyimden ne an-
lam ¢ikardiniz? Dokunulmamuislik hissini stirekli ola-
rak hissediyor musunuz?

Sevgi bir aragtir, sevgi mesajdir...

Dokunmak aragtir, mesaj1 ise sevgidir diyebilirdik, fa-
kat sevgi ayn1 zamanda ¢ocugun gelismesi i¢in en iyi top-
rak olmasi bakimindan bir aragtir da. Her kalp sevgi ile
beslenir ve sevgiyi kabul eder. Sevilmek kisiyi daha ¢ok
sevebilir yapar. Ayn1 zamanda zorluklara kars1 direng
olusturur.

Sevgi sadece dokunarak degil, ses tonu, yiiz ifadesi,
tepkiler, sozciikler ve ilgi kalitesiyle de ifade edilir. Bir ¢o-
cuk orada ne kadar ¢ok (ya da ne kadar az) sevgi oldugunu
anlar.

Sevgi, eger varsa, koruma, tesvik etme, destekleme ve
yol gosterme gibi diger annelik davranmglarini canlandirir,
eger sevgi yoksa orada bir ilgisizlik ve uygun koruma ek-
sikligi ya da adaletsizlik veya engelleyici olarak algilanabi-
lecek bir siki koruma ortaya gikabilir. Sinirlar sevgi olmak-
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sizin koyuldugunda ¢ocuk bu sinirlar1 bir gili¢ gosterisi
olarak algilayabilir. Eger tegvik edilirse ama ¢ocuk sevgiyi
hissetmezse bu tegvik destek degil zorlama olarak algila-
nabilir, hatta ¢ocuk anne/babanin onun basarisini kendi
zaferleri igin istediklerini dustinebilir. Yani, sevgi olmak-
s1zin, higbir sey diizgiin islemez ama sevgi varsa en sakar
anne/babalik bile affedilebilir.

lyi bir annenin ¢ocuguna sagladig yap: taglari ve temel
islevleri hakkinda konustuk, simdi bunlar olmadigi1 zaman
ne oldugu sorusuna geri donelim.
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5
Anne Neredeydin?

Kiigiik ¢ocuklar insanlarin davraniglarim etkileyen biitiin
dis siiregleri anlayacak bakis agisina sahip degildirler. In-
sanlar onlarn incittiklerinde ya da biraktiklarinda, yanhs
bir sekilde, bunun kendilerinin yaptig1 bir sey ytiziinden
olmasi gerektigine inanirlar. Buradan kendilerinin kotii ya
da sevilemez olmalarn gerektigi sonucunu gikartirlar. Bu
hata yapmis olma hissi her zaman bilingli degildir, fakat
genellikle bir seviyede biling vardir. Bunu kitabin baginda-
ki siirin sonunda goriiriiz. “Anne, neredeydin?” diye sorar
cocuk, “Benim yiiziimden miydi?”

Aslinda annenin olmasi gereken bosluk...

Anneniz i¢in 6nemli olmadiginiz hissi bir bogluk birakir.
Bu ¢ogunlukla kalpte var olan bir bogluk gibidir. Annenin
doldurmas: gereken bir bosluk.

Yakindan baktigimizda, bunun ¢ katmam vardir. Ilk
katman en dista olanidir ve disaridan bazi eksikliklerle il-
gilidir. Burada annenin yoklugu yol gosterilmemis, kotu
annelik gormiig ve sosyallesmemis gocuklarla ortaya gikar.
Bu, dil, motor becerileri ve ilk akademik yeteneklerinin
gelisimi i¢in yeterince destek ve bireysel ilgi bulamamig
olduklan igin gelisimi beklenenden biraz daha yavag ger-
ceklesen ¢ocuklarda kendisini gosterir.

Ikinci katman benlik algisindaki bir bogluktur ve kétii
annelik gormiis olmaktan kaynaklanir. Daha dogrusu,
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bunu bir bosluklar grubu olarak gorebiliriz. Sevilmedigi-
mizi hissetmekten kalan bir bogluk, aynalanmamaktan ve
sonugta kendinizi tam anlamyla gergek hissetmemekten
kaynaklanan bir bosluk, tegvik edilmemekten ve odiillen-
dirilmemekten kaynaklanan bir bosluk, higbir yere ait ol-
mama duygusu ve insanlarin arasinda yalniz hissetmenin
boslugu.

Kotia annelik gormiis bir yetigkin kendisini bana siki
bir sevgi arsizi olarak tanimlamigti. “Eger kalbinizde bir
bosluk varsa asla yetinmezsiniz.” demisti. Erken dogmusg
oldugu igin, kuvoze koyulmus ve normal olarak yasayaca-
g1 iliskiden mahrum kalmigti. Bu onu hem sevecen temasa
hem de herhangi bir olumlu ilgiye a¢ birakmigti. Ergenlik
ve geng yetiskinlik donemleri boyunca yogun bir ilgi ihti-
yaci hissetmis ve ona karg1 olumlu bir tavir gostermis olan
herkese karsi bir eziklik geligtirmigtir.

Bu bogluk bazen asir1 bir yalnizliga neden olur. Bir ka-
din dort yasindayken bir yalnizlik dalgas: hissettigini ve
“Bu bir ‘benim annem yok hissi.”” diye digindigiinii anim-
styordu. Daha sonra kadinin gercekgi tarafi ona aslinda an-
nesinin oldugunu sdylemisti; yani karmasik bir durumdu.

Ugiincii katman bizim kendimize nasil annelik ettigimi-
ze baktigimizda ve gergek annemizle ayni eksiklikleri ken-
dimizde de gordiigiimiizde ortaya ¢ikar. Kendi kendimizi
nasil tesvik etmemiz ve desteklememiz gerektigini, nasil
yumusak ve sabirli olmamiz gerektigini, ihtiyaglarimizi ve
sinirlarimiz1 hesaba katmamiz gerektigini bilmedigimizi
goririiz. Burada kendi igimizdeki annemizde bir bogluk
vardir.

Bu kitap boglugun bu ii¢ katmaruyla da ilgilenir. lyi bir
annenin neler vermesi gerektigini agiklayarak ve bunlan
sizin kendi deneyimlerinizle karsilagtirarak, hangi yete-
neklerin kayboldugunu ya da gelisememis oldugunu go-
rebilirsiniz. lyilegtirme boliimleri (7-12) bu bosluklarin dol-
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durulmasi ile ilgilidir. Igimizdeki anneyi geligtirmeye ise 9.
ve 10. Boliimlerde odaklanilir.

Annenin orada olup olmadigyla ilgili anilarimiz ol-
dukga erken baglar. Bir kadinin ilk anis1 bir battaniyenin
ustiinde yattigr ve kimse gelmedigi i¢in sonunda kollar:
diisene kadar kollariyla uzandigidir. Bu bazen ¢alistaylar-
da yapilan bir uygulamadir: bir bebek gibi yatmak ve kol-
larim1 uzatip birisinden yardim beklemek. Bazilarinin bu
tir yaralar1 vardir ve bunu yapamazlar. Cok sey anlatan
bir bulgu, bu konuda 6nemli bir yaras1 olmayanlarin bile
annenin kisa bir siire gecikmesi durumunda bile kollarin
uzatmaya devam edemedigidir. Bir kadin kendi goriintii-
siini kizginlikla besiginin kenarlarim sallayan bir bebek
olarak tanimlamisti. “Neredesin?”

Rita riiyasinda kendisini belden yukarisi olmayan bir
kadinin kucaginda oturan bir bebek olarak gordigii za-
man orta yagh ve agir1 annelik mahrumiyetinden kalma
¢ocukluk yaralarin iyilegtirmeye ¢alisan bir kadindu. Igin-
den kiifiir ediyordu, Bir bebege bunu nasil yapabilirsin? Bu
cok guglui bir gortintidiir. Bu, ¢gocugun duygusal olarak
var olmayan bir anneyi nasil hissettigini gosterir: Gergekte
var olmayan birisi gibi. Bu bir soktur, atlatilmasi gereken
bir tehdit ve bu yiizden de ¢ocugun sinir sisteminde bir
travmadir.

Annenin fiziksel varligina duyulan ihtiyag...

Bebekler ve kiiclik ¢ocuklar acik bir bicimde kendilerine
bakan kisinin fiziksel varligina ihtiyag duyarlar. Bakic ol-
maksizin, bir bebek hayatta kalamaz. Bakicinin varlig: ol-
maksizin 2. Bollimde detayh olarak anlatilmig olan temel
ihtiyaglarin saglanmasi sansi yoktur.

Annenin duygusal olarak orada olmamasinin birgok
nedeni olabildigi gibi fiziksel olarak orada olmayisinin da
bir¢ok nedeni olabilir. Cok erken donemde ya da ¢ok uzun
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sure ya da ¢ok sik olan yokluklar tabii ki izler birakir. En
azindan zamaninin bir kisminda fiziksel olarak var olma-
yan bir anne duygusal olarak da var olamaz.

Ben kadinlarin ¢aligmayan ev anneleri olmasi gerekti-
gini soyleyenlerden degilim. Bir¢ok annenin evini gegin-
dirmek i¢in ¢alismak konusunda se¢me sansi yoktur ve
digerleri de annelik konusunda kendi kapasitelerini ge-
listiren onemli yontemlerle zenginlegir ve tamamlanirlar.
Galigmalar annenin doyumunun ¢ocuklarina kars1 nasil
davrandigi konusunda kritik degisken oldugunu gosterir.
“Zorunda oldugu” igin evde kalan bir anne, depresif ve
aksi olacag) icin, evde olmasinin kiymeti yoktur.>® Bebekler
ve daha biiytik ¢ocuklar i¢in yiiksek kaliteli cocuk bakimi-
nin onlarin gelisimini destekledigini igsaret eden bulgular
vardir.®® En biiyiik endise ¢ocuklar1 ayrihik konusunda en
az dayanikh olduklar ilk bir yilda uzun siire yalniz birak-
manin onlan gerecegidir. Uzakta ge¢en zamanin toplami
da bir etkendir. Giinde on ya da on iki saat uzakta olan bir
anne igin duyarh ve uyum saglamig olmak zordur.

Gocugun ihtiya¢ duydugu minimum fiziksel varhiga (ki
bu ¢ocuktan ¢ocuga degisir) sagladiktan sonra, birlikteli-
gin kalitesi saatinden daha 6nemli bir konu haline gelir.
Gocugun kendisini anne/babasina bagh ve sevildigini his-
settiginde ¢ok uzun fiziksel yokluklarin bile affedildigini
gordiigium durumlar oldu. Bu uzun fiziksel yokluklarin
bir bedeli yoktur demek degil, ama annesi uzun siire evde
olmayan bir¢oklarinin 6demesi gerekenden daha diigtik
bir bedeli olabilir demektir. Oliim sonucu kesin yokluk ise
tamamen baska bir konudur ve farkl etkileri vardair.

Tabii ki ¢gocugun yas1 ¢ok belirgin bir etkendir. Daha
biiyuik ¢ocuklarin Annenin yoklugunu hafifletmek konu-
sunda kendilerine yardima olacak daha fazla araci vardir.
Eger erken donemlerde iyi ilgilenildilerse sevgi dolu bir
anne goruntiisiini igsellestirmek konusunda daha sansh-
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dirlar ve metanetli bir benlik gelistirmek konusunda ¢ok
daha ilerdedirler.

Ne yazik ki, kotii annelik gormiis olanlar igin bag gtig-
lii degildir ve annenin fiziksel varligina ihtiyag genellikle
daha fazladir.

Anne duygusal olarak var olmadiginda ne olur?

Anne-bebek arasindaki iligki hakkinda birkag kitabin yaza-
r1 olan Dr. Daniel Stern bebegin annenin enerjisinin varl-
gina ya da yokluguna karg1 gok duyarh oldugunu belirtir.
Anne bebegin diinyasinin merkezindedir ve bebek yogun
bigimde onun duygu diinyasina ayarhdir. Bebek annesinin
duygusal olarak var olmadigini hissettiginde, bu onun igin
tzucudiir.

Stern bebegin bu durumlardaki deneyimlerine odak-
lanir. Yazar, bebek annesini yalnizca “akli, onun gitmek
istemedigi, bagka bir yerlere kayan birisi” gibi algiladigin-
da, “onunla beraberken onun duygusal korligtint hisse-
dip, kendi igine gekildiginde” neler oldugunu tanimlar.>
Aslinda dagilmig bir annenin bebegi anneyi takip ederek,
bazen onun duyarsiz, hissiz halini takinarak, dagilir. Algisi
kuvvetli bir yetiskinin kendi ¢ocuklugundaki bakis agisina
dayanarak anlattig1 gibi: “Annenin varlig) beni destekler.
O uzaklastiginda ben de uzaklagirim ve kendimle bagimi
kaybederim.”

Anlasilhiyor ki bir gsekilde tutunacak bir yer olarak anne-
nin varhgi olmaksizin bir gocugun var olabilmesi daha da
zordur. Bazen ¢ocuk annenin “uzaklasmasindan” kendisi-
ni sorumlu tutar ve “Ben fazlahgim.” sonucunu gikartir.

Arastirmacilar annesi duygusal olarak var olmayan be-
beklerde iki tepki tanimlamislardir. Birincisi daha huzur-
lu bir durum yaratmak i¢in anneden uzaklasmak ve iligki
kurmaktan kaginmaktir. Beklendigi gibi, ¢ok az duygusal
ifade gosteren annelerin ¢ocuklar1 daha ¢ok kendine ye-
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terli tipte baglanma gosterirler.”® Stern’in tanimladig di-
ger tepki tiiri ise “Annenin ilgisini gekmek igin agir1 gaba
harcamak, ona asilmaktir; onun antidepresan gibi davran-
maktir” > Bir bebek i¢in zor ig!

Yani segenekler anneyi duygularin olmadig) kara deli-
ge dogru takip etmek, bogluktan kurtulmak igin baglan-
tinin biraziyla yetinmek ya da annenin kurtaricis1 olmak
gibi gortinliyor. Eger anneniz duygusal olarak var olma-
saydi, bunlardan hangisini yapardiniz diye diisiinmek igin
bir dakikaniz1 ayirin. (Farkli zamanlarda her tiglinti de ya-
pabilirdiniz).

Annenin duygusal boslugunun karsisindaki bu tiztinti
“donuk yliz” deneyi ile desteklenir. Bu deneyde anneden
bebegine bakarken aniden yiiziindeki tiim ifade ve hare-
ketleri silmesi istenir. Bu ¢calisma bebeklerin annenin ifade-
sizligine karsi tepkilerini ortaya gikarmigtir. Deney sadece
u¢ dakika siirer, fakat “donuk yiiz durumunda bebegin
davranig kalibi annenin tepkisini ortaya ¢ikarmak igin
tekrarlanan ¢aba, sonra htiziinlii bir ifade, sonra anneden
uzaklagmaya yonelme ve sonunda geri gekilmektir. Biitiin
bunlar ti¢ dakikadan daha kisa siire i¢inde olur”.>> Arastir-
macilar bebegin kendini koruma konumuna diistisiinti ve
oradan sonra da kendini rahatlatma tekniklerine geg¢isini
tanimlarlar. Ayni kalip hastanedeki ¢ocuklarda da gortil-
miistiir. Bebekler annenin enerjik ve duygusal varhgindan
alacaklar1 uyarilara baghdairlar.

Donuk yuz deneyinde 6nceden gtivenli olan bu bebek-
ler annelerine yeniden 1sinirlar ve tekrar onceki samimin
iliski danslarina donerler, fakat anne uzak, sersem ve ifa-
desizken ne olur? Ya da kiigiik gocuk bagka bir travma ya-
sad1ysa - bir tibbi travma, fiziksel ya da cinsel taciz - ne
olur? Yeniden baglamak o kadar kolay olur mu?

Yazar Sue Gerhardt arastirmalara dayanarak “Cocuk
i¢in hepsinden daha kotiisii annenin ilgisini gekememek
gibi goriliniiyor” sonucuna varir.>® Bu kotii muameleden
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bile daha dayanilmaz goriinmektedir. Her seyden once,
anne ¢ocugun diinyayla olan bagidir ve anneyi birincil ba-
kic1 olarak varsayarsak ¢ocugun ihtiyaglarinin kargilanma-
S1i¢in en iyi umuttur.

Duygusal olarak orada olmayan annenin en yaygin tipi
depresyonda olan kadindir. Bu anneler ¢ocuklariyla daha
az iletisim i¢indedirler ve bebekleri daha az olumlu duygu
gosterirler, sonra giivensiz baglanmig ¢ocuklar haline ge-
lirler ve kavrama gerektiren gorevlerde daha az basar1 gos-
terirler.”” (Beynin sosyal iligkiler sirasinda aktif hale gecti-
gini ve gelistigini hatirlayin). Stres ayn1 zamanda sindirim
sisteminde ve otonom sindirim sisteminde hassasiyete
ve iligki kurmak isteyen yetigkinlerle sosyal iligkiler kur-
makta basarisizlik ve isteksizlige neden olacaktir.® Boyle
cocuklar biiytiyiince ¢ogunlukla bebekken sahip olmalar
gereken sicak besleyici iligkilere sahip olamamis ve hala bu
iligkileri nasil kuracaklarim1 6grenmeye ihtiyaci olan yetis-
kinler haline gelirler.

Depresyondaki annelerin ytizleri donuk ytiz deneyin-
deki annelerinkine benzer. Kelimelere dokiilmemis isaret-
lerin yoklugu ¢ocugu destekten ve yonlenmeden mahrum
birakir. Giiliimseme gibi basit (dogustan gelir) bir sey bile,
bebegi ilk adimlarin1 atmasi igin tegvik etmek, ¢cocuga gii-
vende oldugunu ve kabul edildigini anlatmak ve onu ileti-
sim igin cesaretlendirmek konusunda biiyiik gtice sahiptir.
Kigtik bir gocuk annenin iyi oldugunu baska nasil bilebilir
ki? Benzer gekilde bir siirpriz ya da onaylamama bakisi ¢o-
cuga gevresine uyum saglamakta yardima olabilir. Anne-
nin tepkileri diinyay: tanimak igin 6nemli yardimailardir.

Duygusal olarak var olmayan anne “lyi Anne”nin bir-
cok islevini yerine getirmek igin orada degildir, fakat belki
de en onemlisi kalbi ¢ocuk igin ulasilabilir degildir. Anne
cocukla gergek bir bag kurmaz. Diger tip anneler “lyi An-
ne”nin islevlerinden rehberlik, tesvik etmek ve koruma
saglamak gibi bazilarinda az da olsa bagarili olabilirken,
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bazilar ¢ocukla aralarinda bag kurar. Ornegin muhtag an-
neler ¢ocugun ihtiyaglarindan ¢ok kendi ihtiyaglarindan
etkilenmis bir iligki kurarlar. Asir1 denetimci anne ¢ogun-
lukla hem ¢ocuguna bagh hem de onunla asir1 6zdesles-
mistir.

Kargilikhi sogukluk...

Simdiye kadar tutarlh bir gekilde ¢ocuguna dontik olan bir
anneye sirtin1 donmiis olan bir gocuk (genellikle artik bir
yetigkin) vakasi hi¢ gormedim.”® Baglanma aragtirmalari
¢ocuklarin annelerini bazi 6nemli konularda ulasilamaz
algiladiklar1 i¢in onlara olan iggiidiisel baglanma istegi-
ne karg1 koyduklarini gosterir. Benim temel tezim gudur.
Gocuklar kendilerini hayal kirikligindan ve incinmekten
korumak icin annelerine sirtlarini1 donerler. Sirtlarin1 do-
nerler clinkii annelerine donmek onlar1 ¢ok kiracaktir ve
ihtiyaglan kargilanmayacaktir.

Miikemmel olmayan insanlar olarak anneler algilara ve
cocuklan tarafindan reddedilme ya da istenmeme duru-
muna kars: tepki gosterebilirler. Kendi yaralanmigliklari-
na sirtlarin1 donerler. Anne ve ¢ocuk birbirlerine karsilikli
olarak birbirlerini ittikleri bir durumu aynalayabilirler, bir-
birlerinin duvarlarina ya da ulasilmazhklarina kars: kendi
duvarlarin Orebilirler. Eger ¢ocuk (ya da yetigkin ¢ocuk)
annenin sevgisini kazanmak igin boyun egmezse, her ikisi
de duygusal olarak birbirlerinden uzaklagsmaya yonelebi-
lirler. Clinkii anne bizim ilk agkimizdir ve ilk yillarimizda
ona ihtiyacimiz ¢ok fazladir, sonunda onun sevgisini ka-
zanmak igin ona duydugumuz arzudan vazge¢mek ¢ok
zordur. Yine de, kendine yeterli baglanma tipinde gordii-
gumuz gibi anne daha az kargilik verdiginde vazge¢meye
daha erken yonelebiliriz.

Yagadigim yerdeki yerel gazete bir yil boyunca erkek
arkadasiyla beraber annesini 6ldiirmeyi planlayan (daha
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sonra erkek arkadas plani uyguladi), bir kizin hikayesini
kovaladi. Her ikisi de higbir pismanlik isareti gostermeyen
ciddi sosyopat kisilerdi. Kotii annelik gormiig olanlarin
hepsinde degilse bile cogunda 6fke duygusunun oldugu-
nu biliyordum ama yine de kendi annesine kars1 bu ka-
dar soguk kalpli olan bir ¢ocukla ilgili kafa yormak benim
i¢in rahatsiz ediciydi. Bir psikolog, kizin 6fkeli ve alkolik
annesinden uzun yillar boyunca gordiigii yogun ihmal ve
sozlu tacizle ve zaman zaman gordugi fiziksel tacizle bag
edebilmenin bir yolu olarak duygularin korelttigini belir-
ledi. Gelisimciler kizin sekiz yas olgunlugunda oldugunu
belirttiler. Ayni kizin daha once halasiyla destek veren bir
aile ortaminda yasarken “gelistigi” rapor edilmisti. Hika-
ye, karsilikli sevginin daha normal duygularinin zehirli
bir anne/baba/gocuk iliskisindeki hissizlesmeyle olusmus
kargilikli savunmanin aynalanmasina donligmesinin ve
kontrol dis1 davraniglarin yaratabilecegi derin hasarin tra-
jik bir ornegidir.

Neyse ki, bir¢cok zaman, bu kadar ug boyutlara ulas-
maz, fakat aynalama hep vardir. Gordiigiim anne ve yetis-
kin ¢ocugu ciftlerinde ¢ocuklarina zorunluluk hissederek
bakmis olan anneler sonra ilerleyen yaslarinda yetigkin ol-
mus ¢ocuklar tarafindan da ayni zorunluluk duygulanyla
bakilmislard.

Parti duygusal anlamda belirgin bir sekilde daha seffaf
hale geldiginde ve iyilestiginde bu dansin degistigini gor-
diim. Bu yolu genellikle yillar siiren igsel iyilesmeden son-
ra yetigkin ¢ocuk agar. Ancak yine de bir kadin annesinin
esini kaybettikten sonra nasil dibe vurdugunu ve ciddi bir
depresyonla nasil miicadele ettigini anlatmigti. Bu durum-
da daha once duygusal olarak var olmayan anne iligkide
daha korumasiz ve sahici olarak dansi degistirmisti.

Var‘olan Annenin Yok'lugu

103



104

Annenin orada olmamasinin otuz olasi nedeni...

Yastaydi.

ligilenemeyecegi kadar ¢ok ¢ocugu vardu.

Zihinsel hastalig: vardi.

Hastanedeydi.

Siz hastanedeydiniz.

Herhangi bir nedenle ayniydiniz (savas, dogal afet,
ekonomik kriz, hapis, ...).

Ik adimi kétii attiniz ve iyi bir bag olugturamadiniz.
Annelik ona is gibi geldi ve bu iginde bir geligki ve/
veya utanma olugturdu.

Anneniz narsisti ve kendi ihtiyaglarina ¢ok fazla
odaklanmusti.

Nasil annelik yapilacagini bilmiyordu ve sugluluk ve
yetersizlik ytuiziinden iligskiden kaginiyordu.

Bagka birisine bakmakla megguldii (hasta anne/ba-
basy, esi, ...).

Tekrar tekrar evi tasimak gibi bagka gorevler ytiziin-
den bezmisti.

Alkol ya da uyusturucu bagimhsiydu.

Basinizi sokacak bir eviniz olabilsin diye iki iste bir-
den ¢alisiyordu.

Bir “kariyer kadimiyd1” ve isi biitiin enerjisini aliyor-
du.

Okula gidiyordu (sonsuza kadar siirer!).

Romantik ve cinsel iligkileri ile gok mesguldui.
Kendisi hala bir ¢ocuktu.

Bitik, mahvolmus ya da fiziksel olarak hastaydu.
Soktaydi (bir travma nedeniyle).

Orada olmak istemiyordu. Hatta belki bir ¢gocuk sahi-
bi olmak bile istemiyordu.

Annelik roliinii iistlenen baska birisi tarafindan dev-
re dis1 birakilmast.
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- Kendisi annesi tarafindan hig¢ bag kurulmamus, ilgili
ve etkin anne/baba olmak konusunda bir drnegi ol-
mayan kayip bir ¢ocuktu.

- Depresyondayd: ve duygusal ya da zihinsel kaynak-
lan1 yoktu.

- Sevgisini gostermekten, birisiyle bag kurmaktan kor-
kuyordu.

- Ihtiyaciniz olan geye sahip oldugunuzu diigiiniiyor-
du ve bagkalarina sizi bozmamalarn igin fazla bir sey
yapmamalarini soyliiyordu.

- Biitiin enerjisini kendisini ofkeli ya da kotii davranan
esinden korumak igin harciyordu.

- Cocuklugundan kalma ¢6ziilmemis bir acitdan kendi-
sini korumak igin duygularini koreltmisgti.

- Aslinda orada oldugunu diisiliniiyordu ama gergekte
neye ihtiya¢ duyuldugu hakkinda higbir fikri yoktu.

- llaglar nedeniyle duygusal anlamda uyusmustu.

- Olmiistii.

Bir ¢ocuk annenin var olmamasini nasil yorumlar?

Bu otuz olas1 nedeni ii¢ ana mesaja indirgersek, kotii anne-
lik gormiis ¢ocuklarin birini ya da ikisini duyduklar: seyler
sunlardir:

- Verecek bir seyim yok.

- Gok fazla gey istiyorsun/aliyorsun. Ihtiyaglarin gok
fazla.

- Seni gergekten umursamiyorum.

Gocuklar annenin aslinda verecek bir anneligi olmadi-
gin1 algiladiklar1 zaman, ruhlarinin derinliklerinde bir yer-
lerde, genellikle merhametlidirler. Bir kadin, Farah, “an-
nemin aci gektigini ve mutsuz oldugunu hissediyordum,
o ylizden ondan ¢ok fazla bir sey istememeye ¢aligtim.”

Var'olan Annenin Yok'lugu

105



106

demisti. Farah, annesinin fazla gergin oldugunu bilerek,
ihtiyaglarinin olabildigi kadar azaltmgti. Ilging bir sekilde
annesi ¢ok sonralar1 bunu Farah’in ondan ¢ok erken kop-
tugu geklinde yorumlamisti. Ender olarak orada olan biri-
sine nasil baglh kalabilirsiniz ki? Farah annesinden aldig:
mesajin “Bana yaslanma” oldugunu sOylemisti. O sadece
denileni yapiyordu.

Cocuk annenin verecek sevgisi ve ilgisinin olmadigin
algiladiginda bazen igler daha kolay gibi goriinebilir, ¢o-
cuk i¢in bunu kisisellestirmemek zordur ve eger anne bag-
ka birisine verecek sevgisi varmis gibi gortiniiyorsa bu ¢ok
daha zordur.

Baz1 durumlarda anne sadece ¢ok yorgundur. Birgok
zaman ilk ¢ocugu ile ¢ok daha fazla ilgilenmistir, fakat tg
ya da daha ¢ok gocukla, ancak tistiinkori yapabilir, en son
cocuk geldiginde yapabileceginin en iyisi idare etmektir.
(Diigtiniin dokuz ya da on ¢ocuklu genis ailelerde biiytik
cocuklar genellikle kiigtiklerin sorumluluklarin tistlenirler
ve vekil anne gibi olurlar). Tabii ki bu durumdaki bebek
bunu bilmez: biitiin bildigi annenin orada olmadigidur.

Bir ¢ocuk i¢in iki igte ¢calisan ve eve bitkin bir halde ge-
len anneyle telefonda arkadaslarniyla konusup giilmekle
megsgul olan annenin hissettirdikleri arasinda fark vardir.
Sonra bu “Seninle ilgilenemeyecek kadar cok megguliim. Benim
icin onemli degilsin.” haline gelir.

Anne verebilecekleri konusunda cimri ya da ¢ekingen
ya da sikintil goriintiyorsa gocuklar genellikle problemin
kendileri oldugu ve ¢ok fazla sey istedikleri fikrine kapi-
hrlar. Buna kargilik olarak bazi ¢ocuklar, Farah'in yaptig:
gibi, ¢ok uysal olurlar ve ihtiyaglarim nasil azaltacaklarin
ya da gizleyeceklerini 6grenirler.

Annenin gercekten daha fazlasini1 yapabilecegi ama
bunu istemedigi hissedildiginde genellikle annenin bizi
umursamadigl sonucuna variriz ki bu hatanin bizde olma-
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s1 gerektigi ya da bizim sevilemez oldugumuz duygusu-
nun acisini daha da arttirir.

- Bir ¢ocuk olarak annenizin ulasilamaz olusunu na-
sil yorumladiniz?

- Bununla ilgili simdiki daha tarafsiz yaklagiminiz
nedir?

Anne orada olan tek kisi oldugunda...

Ne yazik ki, evdeki tek bakicinin ya da diizenli olarak evde
olan tek bakicinin ¢ok da yeterli olmayan anne oldugu za-
manlar vardir. Babanin (ya da ikinci bir anne figtrtintin)
yoklugu koti annelik goren bir ¢ocuk i¢in durumu daha
da zorlagtirir. Ilgi gormek igin gidilecek bagka kimse yok-
tur ve anne ile zayif olan bag) giiclendirmek daha da temel
bir sorun haline gelir.

Genellikle babanin roliintin bir kisminin ¢ocugun an-
neden ayrilmasina yardimca olmak oldugu disuniilir.
Oysa anne ¢ocugun henitiz kendisini anneden ayri1 olarak
bilmedigi yuvayi ve erken donem birlesik iligkiyi, Baba ise
annenin digindaki diinyay1 ve bu biiyiik diinya ile aradaki
kopriiyu temsil eder. Anneyle olan iligki tatmin edici ol-
sun ya da olmasin, anne/babadan sadece anne orada oldu-
gunda ¢ocugun annenin yoriingesinin digina ¢ikmasi daha
zordur.

Ug anne, ii¢ mesaj (uygulama):

Farkh tipte annelerin ¢ocugun deneyimini ne kadar
kuvvetle sekillendirdigine iligkin bir fikir sahibi olmak
icin ug¢ farkli anne tipiyle bir oyun oynayalim: asabi
anne, duygusal olarak orada olmayan anne ve bizim
“lyi Anne” tipimiz. Ilk goéreviniz ii¢ karakter bulmak
olsun. Agagidakiler size yardimac olabilir.
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[lk karakter igin, hepimizin asabi birileriyle bir dene-
yimimiz olmustur, dolayisiyla bu karakter igin birisini
bulmak zor olmasa gerek. Asabi insanlar ¢ok elegtirel-
dirler, kolaylikla sinirlenirler ve sert olabilirler. Duygu-
sal olarak orada olmayan anne igin eger uygunsa kendi
annenizi diigiiniin ya da hayal etmek igin elinizden ge-
lenin en iyisini yapin. Ve en son karakter, “lyi Anne”
i¢in, muhtemelen hayatinizin bir yerinde model olarak
kullanabileceginiz gefkatli birisiyle kargilagsmiginizdir.
Eger bunu hi¢ yasamadiysaniz, bir filmde gordugi-
niiz sevgi dolu bir anneyi diiglinebilirsiniz.

Bu ¢alisma guidiimli canlandirma galigmasi olarak en
iyisidir. Baglangigta rahat bir konumda olmaniz gere-
kir. Talimatlan okumasi igin birisinden yardim alabi-
lirsiniz, boylece deneyimin igine daha yogun bigimde
girebilirsiniz. Ya da onlar bir kasete kaydedip sonra
dinleyebilirsiniz. Bu tamamen bilincin en gevsek haline
en kolay nasil ulagtiginiza baghidir. Bazilar1 sadece oku-
yup, gozlerini kapatir ve orada olabilir.

Bu alistirma bazi gii¢li duygulan ortaya cikartabilir
dolayisiyla derin diigtincelere dalmaniza olanak sagla-
yacak bir zamani segmek isteyebilirsiniz. Ortami bole-
cek bir seyin olmamasindan emin olmalisiniz, bunun
i¢in telefonunuzu kapatin ve insanlara en az yarim saat
boyunca size ulagamayacaklarini bildirin. Her sorudan
sonra deneyimi duygular1 aceleye getirmeden yagamak
icin yeterince aralik olmahdir. Her tip anneyi ti¢ farkh
yagimizda hayal edecegiz. Once asabi anneden bagla-
yalim.

Rahat hissedeceginiz bir pozisyon alin. Isterseniz uza-
nabilirsiniz. Iki derin nefes alin ve nefesleri verirken
gevsediginizi hissedin. Kendinizi zamana birakirken
gelen gevsemenin tadina varin. Daha rahat hissedecek-
seniz birakin gozleriniz hafif¢e kapansin.
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Bu sizin bir sey yapmanizi gerektiren bir alistirma de-
gildir. Gevsemek ve gevsekligin derinlerine inildikge
gelen duygulari, hayalleri ve algilarn takip etmek ve iyi
hissetmek igin bir sanstir.

Asabi anneyle basglayacagiz. Boyle bir anneyle ilgili his-
settiklerinizi ve goziinliiziin Oniline gelen goriinttileri
distiniin. Onun enerjisini hissedin.

Aydinlik bir ¢ocuk odasinda bir battaniyenin tizerinde
yattiginizi diigtiniin. Alt1 aylik bir bebeksiniz ve arka
planda kus seslerini duyuyorsunuz. Duvarlarin ve bat-
taniyenin rengini ve odanin sicakhigini fark edin. An-
neniz sizi emzirmek igin geliyor. Size yaklaghginda ne
hissediyorsunuz? Sesi nasil? Nasil hareket ediyor? Sizi
kaldiris1 nasil? Sizinle iletisimi nasil? Viicudunuzda ne-
ler hissediyorsunuz? Nefesinize ne oluyor? (uzun bir
ara).

Simdi dort alt1 yas arasinda bir zamani dugtintin, evde
oynuyorsunuz. Ne yapiyorsunuz? Anneniz ne yap1yor?
Sizinle birlikte oynuyor mu? Sesinin niteligini, hareket-
lerini ve ytiziindeki ifadeyi fark edin. Orada olmasi
size nasil hissettiriyor? Viicudunuzda neler oluyor? Su
anda i¢sel durumunuza dikkat edin. Hangi diistinceler,
hayaller, algilan fark ediyorsunuz? Hangi duygular?
(uzun bir ara).

Zaman iginde ilerleyip sekiz on yaslarina gelin. Kendi-
nizi anneden uzak olmayan sizin sectiginiz bir yerde
diistiniin. Ne yapiyorsunuz? Anne ne kadar uzakta ve
onun gozilinizin oniinde bir yerde olmasi nasil hisset-
tiriyor? Viicudunuzda nasil hissettiginizi fark edin.

Bir an i¢in kendinizi su ana getirin. Daha sonra dene-
yiminizi hatirlamak igin belki bazi seyleri not almak is-
tersiniz.
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Simdi duygusal olarak var olmayan anne bdlimiine
geciyoruz. Onun hissettirdiklerine uyum saglamak igin
kendinize biraz zaman taniyin.

Once kendinizi alt1 aylikken, aydinlik ¢ocuk odasinda
battaniyenin lizerinde yatarken hayal edin. Bu anne sizi
beslemeye geliyor. Sizinle iletisiminin niteligini fark
edin, Ozellikle viicudunuzda ve duygularimzda nasil
hissettiginize dikkat edin. Bu kez annenizle olmak nasil
bir sey? (uzun bir ara).

Simdi dort alt1 yas arasinda bir zamani diigtintin, evde
oynuyorsunuz. Ne yapiyorsunuz? Anneniz ne yapiyor?
Sizinle birlikte oynuyor mu? Sesinin niteligini, hareket-
lerini ve yuziindeki ifadeyi fark edin. Orada olmasi
size nasil hissettiriyor? Viicudunuzda neler oluyor? Su
anda i¢sel durumunuza dikkat edin. Hangi diistinceler,
hayaller, algilan fark ediyorsunuz? Hangi duygular?
(uzun bir ara).

Zaman iginde ilerleyip sekiz on yaslarina gelin. Kendi-
nizi anneden uzak olmayan sizin segtiginiz bir yerde
diistintin. Ne yapiyorsunuz? Anne ne kadar uzakta ve
onun goziinliziin oniinde bir yerde olmasi nasil hisset-
tiriyor? Viicudunuzda nasil hissettiginizi fark edin.

Bir an i¢in kendinizi su ana getirin. Daha sonra dene-
yiminizi hatirlamak igin belki bazi seyleri not almak is-
tersiniz.

Son olarak, bu kez “lyi Anne”yle ¢alisacagiz. Kendinizi
tekrar gocuk odasina gotiiriin. Size yaklagirken sesini
duyun. Sesi nasil geliyor? Size nasil bakiyor? Yiiziinde
nasil bir ifade var? Size dokunmak i¢in nasil uzandi-
gin1 ve davraniglarinin nasil oldugunu fark edin. Size
dokunmasinin size kendinizi nasil hissettirdigini ve
onunla birlikteyken nasil hissettiginizi fark edin. Viicu-
dunuzda nasil hissediyorsunuz? (uzun bir ara).
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Simdi dort alt1 yag arasinda bir zamani diistiniin. Evde
oynuyorsunuz. Annenin etrafta oldugu, igeride ya da
digarida istediginiz bir yer olabilir. Onu istediginizde
yaninizda. Sizinle nasil oynuyor? Sesinin, hareketleri-
nin ve yiiz ifadelerinin nasil oldugunu fark edin. Anne-
nin sizinle oynamasi nasil hissettiriyor? Viicudunuzda
ne fark ediyorsunuz? Su anda i¢sel durumunuza dikkat
edin (uzun bir ara).

Simdi “lyi Anne”yle bir bagka yagtaki bir deneyime gi-
diyoruz. Sekiz on yag arasindasiniz. Nerede oldugunu-
zu ve ne yaptiginzi fark edin. Anne ne kadar uzakta ve
bu manzarada sizinle beraber olmasi nasil hissettiriyor?
Viicudunuzda ne hissettiginizi fark edin.

Simdiye doniin ve deneyiminizi size hatirlatmas: igin
birka¢ kelime not edin.

Neyi fark ettiniz? Etrafta bu ti¢ farkli anne figtirtiyle bir-
likte olmak size nasil hissettirdi?

Asabi anneler (genel olarak asabi insanlar) kaslarimi-
zin gerilmesine, nefesimizin tutulmasina neden olurlar ve
dogalligimizi engellerler. Yaptigimiz herhangi bir sey yan-
lis olabilecegine gore onlarin yanindayken daha ¢ekingen
oluruz. Yumurta kabuklarinin iistiinde yiiriimek deyimi kag-
muzin etrafta bu yaradiligta birinin varhigini hissettigini ta-
nimlar. Cogunlukla onlarin etrafimizda olmamasini tercih
ederiz.

Tersine etrafimizda sefkatli annelerin olmasin isteriz,
bu miisfik yanimiz1 ortaya gikartir. Gililiimser ve mutlu
hissederiz. Yeni seyleri denemek ve aptal goriinmek igin
cok fazla iznimiz ve destegimiz vardir.

Duygusal olarak var olmayan anneler genellikle kendi-
mizi yok hissetmemize neden olur. Bu tur bir anneyle in-
sanlar kendilerini dalgin, daginik ve daha az burada hisse-
debilirler. Kendinizi onunla beraberken goziintiziin 6niine
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getirdiginizde daha ciddi ve yalniz bulursunuz. Bazilan
kendilerini kizgin hissederler ve onun ilgisini ¢ekebilmek
i¢in buytik bir seyler yapmak zorunda hissederler.

Annenin yaradilisinin ve enerjisinin ¢ocugu ciddi ola-
rak etkiledigi ile ilgili bir soru var m1?

Esas kayip...

Yazar Judith Viorst Gerekli Kayiplar kitabinda anne-gocuk
iligkisinin kaybin1 Esas Kayip olarak adlandirir. Bu bizim
ilk kaybimizdir ve bizi gelecekte daha fazla risk igeren ka-
yiplarimizin olacag bir yola sokar.

Viorst “Caligmalar erken donem ¢ocukluk kayiplarinin
bizi daha sonraki zamanlarda kargilasacagimiz kayiplar
konusunda hassaslagtirdigin1 gosterir” diye yazar. “Bu
ylizden orta yasta ailemizde birisinin 6liimi, bogsanma ya
da isimizi kaybetmemize karsi tepkimiz sert bir depresyon
olabilir — o yardimsiz, umutsuz ve kizgin ¢ocugun tepki-
si.”®® Yaptigimiz iyilestirme ¢aligmasinda bu tepkiyle sinir-
I1 kalmadik, ama sOyledigi onemli bir gey.

Viorst sozlerine “Hayatin erken donemlerindeki sert
ayriliklar beyinde duygusal yaralar birakirlar ¢linkii temel
insan bagina saldirirlar: Bize sevilebilecegimizi Ogreten
Anne-¢ocuk bagina. Bize nasil sevecegimizi 6greten Anne-
cocuk bagina. Bu ilk iligkimizi ayakta tutmaksizin tam
olarak insanoglu olamayiz - insan olmay1 ¢ok zor bulabili-
riz.”®! diye devam eder.

Gordugumiz gibi, gercekten sizin igin orada olan bir
annenin yoklugu biiyiik bir kayiptir fakat durum sandi-
giniz kadar umutsuz olmayabilir. Kitabin ikinci boliimiu
eksiklikleri giderip bu anne yarasini iyilegtirebilmenin yol-
larindan birkaginin altin1 gizer. Once kétii annelik gérmiis
olan bazilarinin seslerine kulak verelim ve onlar i¢in nasil
oldugunu duyalim.
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6
Koti Annelik Gormiis Olanlarin
Sesleri

Kot annelik gormiig olan yetigkinlerin deneyimlerini 6g-
renmek duygusal olarak var olmayan anne kavramina ve
bu annelerin kendi ¢ocuklarina olan etkilerine ilging bir ba-
kis saglar. Bu boliimde, annelerde ve yetigkin ¢ocuklarda
gordigiim, nasil dayandiklan ve iyilegtikleriyle ve arala-
rindaki iligkiyle ilgili baz1 egilimleri sizlerle paylasacagim.
Bu bilgilerin bir¢ogu kotii annelik gormiis olarak tanim-
lanan yetigkinlerle yaptigim resmi gorusmelerden elde
edilmigtir. Gorilismeler bana kendi sorgulamamdan emin
olmak ve kendi kavramlarimin bazilarini test etme olanag
saglamigtir.

O maskeli kadin kimdi?

Belli bir yasta olanlarimiz Lone Ranger'in televizyondaki
programini animsayacaktir. Her programin sonunda “Bu
maskeli adam kimdi?” diye soran birisi vardi. Programin
kahramani asla maskesiz goriinmeyen tek boyutlu bir ka-
rakterdi.

Benzer sekilde bir¢ok kotii annelik gormiis kisi igin an-
neleri asla biitiin olarak goriinmez. Bazen yatak odalarin-
da saklanirlar. Bazen takinilmis ifadesiz bir ytiziin arkasina
saklanirlar. Bazen “yiizlerini giyinirler” ve disariya ¢ikar-
lar. Daha da u¢ bazi1 6rneklerde ¢ocuklan i¢in kartondan
kesilmis maketler gibidirler.
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Iyilesme stirecinin bir pargasi anneyi maskesiz birak-
mak, onun yasam Oykiilerini gormek ve onu bigimlendiren
etkenleri ve sakl kalmig duygulan ortaya gikartmaktir.

Kendilerini koti annelik gormiis olarak tanimlayan ki-
silerle yaptigim gortismelerimde, annelerinin yasam oykii-
leri ile ilgili birkag soru sordum. Bazi geyler ¢ok garpiciyda.
Birincisi bu annelerin kendilerinin de ne kadar kotii anne-
lik gormis olduklariydi. Buytik bir ¢ogunlugu kalabalik
gocmen ailelerden geliyorlardi ve aslinda kayip ¢ocuklar-
d1. Asla anneleriyle yakin, sefkatli bir iligkileri olmamigt1 ve
nelerin miimkiin olabilecegi ile ilgili higbir fikirleri yoktu.

Dikkatimi ¢eken ikinci bir ger¢ek bu annelerin genel-
likle tedavi edilmemis travmalar: olan kisiler ya da bu titir
kigilerin ¢ocuklarn olduklariydi. Bazilar1 soykirim yaralan
tasiyordu. Bir¢ogu bir aile tiyesinin trajik bir kaybin ya-
samist1 ve bunun tstesinden gelememisti. Burada kritik
etken kayiptan ¢ok, bunun ustesinden gelememis olmakt.
Arastirmalar bir kadinin ¢ocuguyla gtivenli baglanma ku-
rabilme kapasitesinin onun ac1 verici duygusal olaylarla
bas edebilme kapasitesiyle, dolayisiyla kendi travma ve
kayiplar tarihiyle iligkili oldugunu gosterir.®* Ne yazik ki
bir¢ogumuzun annesi bu alanda ¢ok az bilgi ve yardim al-
mustir.

Ortaya ¢ikan tigtincti konu bu kadinlarin ¢ok siklikla eg-
lerinden bagimsiz olamadiklariydi; genellikle iligkilerinin
kendisi zaten pek sefkat dolu degildi. Bu kadinlar, belki de
umutsuzca, bliyiirken 6zledikleri sevgiyi aradiklan igin ¢o-
gunlukla kocalarinin ihtiyaglarinin ve sinirlarinin mahka-
muydular. Giigli bir anne yonlendirmesi ya da izleyecek
bir modelleri olmadigindan ¢ocuklarini nasil koruyacakla-
rin1 ya da savunacaklarin bilmiyor gibiydiler. Bir¢ok za-
man ¢ocuga babasindan gelen sozlu saldirlar, baskilanmis
diismanliklar ya da cinsel taciz durumlarinda ¢ocuklarina
kalkan olamiyorlardu.

Katii Annelik Gormiis Olanlarin Seslert



Kiiltiiriin da bir rolii vardir. Ozellikle 1970’lerden 6énce
bir¢ok kadin anne olmamanin bir se¢enek oldugunun far-
kinda bile degildi. Onun dogal egilimi olsun ya da olmasin,
bir kadin i¢in belirlenmis rota evlenmesi ve ¢ocuk sahibi
olmasiydi. Bunun sonucu (o zaman ve simdi) annelik igin
uygun kisi olmamasina karsin kadinin ¢ocuk sahibi olma-
sidir. Bu kisiler, bir kadinin dedigi gibi, “goniilsiiz anneler”
dir. Bagka bir is yapsalar, belki kariyerleri i¢in ¢aligsalar ya
da sosyal sorumluluk projelerinde gonillii olarak ¢aligsa-
lar ¢ok daha rahat olacaklardir. Cocuklarla ilgilenmek “on-
larin isi” degildir.

Erkekler bunun digsinda kalabilirlerdi. Benim biuytdii-
gum yillarda erkeklerden aileye maddi destek saglamak-
tan fazlasi pek beklenmezdi. Babalar resmin ¢ok kiigtik bir
parcasi olduklarindan, babalik i¢in dogal olarak uygun de-
gillerse bile bu ¢ok daha az goriiliirdi. Son yillarda baba-
larin katiliminin hizla biiyiimesiyle, bugtiniin ¢gocuklarinin
bir¢ogu babalarin1 onlarin temel gereksinimlerini karsila-
mak ya da onlar1 beslemek gibi 2. Boliimde tanimladigimiz
“lyi Anne”lik gérevlerinden bir¢ogunu yaparken animsa-
yacaklar. Bu geng insanlara babalarini1 daha ¢ok yonli ola-
rak tanima sansi verecek ve ilerleyen yillarda “O maskeli
adam kimdi?” sorusunu daha az soracaklar. Donemden
bagimsiz olarak iyi babalik duygusal olarak var olmayan
bir annenin boslugunu doldurmak konusunda her zaman
yardimci olmustur.

Annelik kirintilari...

Annelik islevleri listeme bakarsak, gortistigum kisilerin
¢ogu bana annelerinin bunlarin higbirisini yerine getirme-
digini soyledi. En yaygin olarak karsilastigim istisna, bi-
raz ovgl, biraz tegvik ve biraz korumaydi.

Koruma degerlendirilmesi en zor olandi. Konugtugum
kisiler birka¢ kez bana annelerinin onlar1 korudugunu fa-
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kat bunun arkasinin gelmedigini soylediler. Baz1 goriisme-
ciler annelerinin onlarn korudugunu ancak bunun ¢ok sik
olmadigini ve babalarinin kotii davraniglarina kargi anne-
leri tarafindan korunmadiklarina ornekler verdiler. Bazi
anneler anne/babadan bekleyebilecegimiz genel bir goze-
tim (korumanin bir bigimi olarak) saglamist1 fakat boyle
bir gozetimim bir¢ok zaman yoklugu beni afallatmigti.(”-
Kimse goriuyor mu? Kimse umursuyor mu?” bolumiine
bakiniz).

Ovgii ve tesvik, eger varsa, genellikle nitelikliydi. Bu
cocuklar annenin deger verdigi seyler igin takdir ediliyor-
lard: (genellikle okuldaki basar igin) kendileri olduklan
i¢in nadir olarak kutlaniyor ve 6vgiti aliyorlardi. Olgunlas-
mamis bir anne ¢ogunlukla ¢ocugunda kendisinden farkh
olan seyi fark etmiyor ve bunun degerini bilmiyordu. Bu
tir anneler ¢ocuklarini kendilerine benzediklerinde ya da
cocuklar nasil olmalar gerektigi konusunda annelerinin fi-
kirlerine uyduklarinda ddiillendiriyor ancak ¢ocugun ken-
di egsiz benligini yeterince desteklemiyorlardi. Gortistiikle-
rimden bazilan tegvik edildiklerini ancak gereksinimlerine
uygun destegi ya da yardimi almadiklarini soyliiyordu.

Aynalama ¢ocuklar1 olumlu bir kendini tamima ya da
agik bir benlik algisindan yoksun birakan ve, her zaman,
derinlerde bir yerde yetersiz oldugunu hisseden, duygu-
sal olarak var olmayan bir anne igin ender rastlanan bir
Ozellikti. Israrla inkar eden anneleri harig tuttugum halde,
¢ocuklarin bazilan kendilerini agagilanmig ve ayiplanmis
hissediyorlardi. Bir ¢ocugun asagilanmaya ve sonugta gii-
diik birakilmaya ihtiyac1 yoktur. Bir kadin annesinin ona
hi¢cbir zaman giizel, akilli ya da degerli oldugunu soyleme-
digini aglayarak anlatmigti. Bir anne ¢ocuk igin ¢ok 6nemli
bir aynadir ve bu aynalama mesajlarinin yoklugu ¢ocugu
kendinden stiphe duyar hale sokabilir.

Bu anneler ayn1 zamanda duygularla ilgili hig egitilme-
mis ve bu konuda sifir tolerans sahibi kisilerdi. Cocuklari-
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nin aglamasiyla nasil bas edeceklerini bilmiyor, hatta ba-
zen “Aglamay kes yoksa gercek bir neden igin aglayacak-
sin!” gibi saldirgan sozler bile soyleyebiliyorlardi. Diger
zamanlarda ¢ocuklar duygulanim gosterdikleri igin dog-
rudan ayiplanmiyor, ancak bu kez de duygulan yok sayi-
liyor ve herhangi bir iiziinti ya da “zayiflik” duygusunu
saklamaya yoneltiliyorlarda.

Bu uzaktan annelik eden annelerin en ¢ok ¢ocuk hasta
oldugunda 6zenli olduklar1 animsaniyor, ancak ¢ocuklarin
bir¢ogu bu zamanlarda dokunuldugunu ya da kucaklan-
digini animsamiyordu. Bazilar1 i¢in anne sadece kapida
duran endigeli bir ytlizdii.

Ideal annelik resmimizle karsilastirdigimizda kotii an-
nelik gormis olanlarin sahip olduklar1 oldukg¢a azdi. Bu
icinde sadece kirintilar kalmis olan bos ¢ekmecelere bak-
mak gibiydi.

Akil hocaligy eksikligi...

Kot annelik gormiis olanlarda neredeyse tamamen eksik
olan bir bagka kritik rol rehberliktir. “Iyi Anne”nin igle-
rinden birisi ¢ocuga zor ve o andaki yeteneklerinin biraz
istiinde olan igleri nasil bagarabilecegini 6gretmektir. “lyi
Anne” ¢ocuga neyi bagarabilecegini anlamasi, hangisinin
belki biraz fazla olabilecegi ve ondan uzak durmasi gerek-
tigi konusunda yardim eder; anne gorevi ¢ocugun yete-
neklerine gore ayarlar. Bu olmadig1 zaman (ve bunu diger
yollarla da dgrenmediysek) hayat1 nasil kesfedecegimizi
bilemeden kalakalinz. Tepkilerden birisi zorlu bir is kar-
sisinda ¢okmek ve basarmak igin ugrasmamaktir. Digeri
ise hazirliksiz olarak ya da kendi sinirlarimiza bakmadan
islerin lizerine baliklama atlamaktir.

Yetenekli bir annenin yaz kampina gidecek olan ¢ocu-
guna yanina hangi esyalan almasi gerektigi konusunda ya
da okulda kendi kendisini bogmadan bir donem gegirmesi
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icin hangi dersleri almasi gerektigi konusunda nasil yar-
dimar olabilecegini diisiiniin. “lyi Anne” ihtiyaglan ve si-
nirlan (yorgunluk, stres, aglik gibi) hesaba katarak zorlugu
nasil kolaylagtirabilecegimizi ogretir. Yutabilecegimizden
daha biiyiik bir lokma 1sirdigimizda “lyi Anne”, bu ¢ok
biiytik tathm, biraz daha kiigtiltelim, der.

Burada tanimladigim sey “Akil Hocas1 Olarak Anne”
(diizeyi ayarlanmis yardim saglayan) ve “Diizenleyici Ola-
rak Anne” (¢ocugun ¢ok fazla ezilmediginden emin olan)
rollerinin gergek bir bilesimidir. Bir ¢ocuk olarak buna
yeterince sahip oldugumuzda ya da kendimize annelik
etmeyi O0grendigimizde “Ne kadar biiytik bir adim dogru
adimdir? Hangisi ¢ok fazladir?” diye sorariz. Daha biiytik
bir adim atmak igin neye ihtiyacimiz oldugunu anlanz.

Bir kadin annesinin ona nasil salata yapacag), bulasik-
lan nasil yikayacag) gibi birkag seyi ogrettigini ancak nasil
“yasayacag1” -bir konusmay: nasil yapacagy, diger insan-
larla nasil iliski kuracagl, duygularini nasil yonetebilecegi
ya da onemli bagka herhangi bir sey- ile ilgili higbir sey
ogretmedigini anlatmisti. Bu tiir anneler akil hocas: roliint
boslamis ya da en azindan o roliin igin glivenilmez gori-
nurler.

Bir bagka goriismeci annesinin bazen siirekli akil veren
birisi olmaya aldirmamasinin, bazen de, belki de burnunu
sokmaktan korktugu igin, ¢ok ketum davranmasinin nasil
hissettirdigini anlatmisti. Kadin ¢ocuklarinin bir problem
ya da ihtiyaglar1 oldugunda ona gelmeleri igin hig cesaret
vermemisti. Oysa bunun i¢in bir temel olusturmak anne-
nin sorumluluguydu. Cocuklardan, anneden yardim iste-
mek i¢in hangi zamanin uygun oldugunu sezmeleri bek-
lenemez.
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Eksik baglar...

Gorustugim kisilere sordugum sorulardan birisi sudur:
“Eger annenizde eksik olan bir 0zelligi ona verebilecek ol-
saydiniz, bu ne olurdu?” Cogunlukla aldigim yanit duy-
gusal bir bag kurabilme yetenegi ile ilgiliydi. Bu genellikle
kendilerinin ¢ocukken eksikligini hissettikleri bir duygu-
sal bagd, fakat bazilar1 annelerinin hi¢ kimseyle duygusal
baglar kuramadigini anlattilar.

Gorusme yaptigim yetiskinlerden bazilar1 ¢ocukken an-
neleriyle yakin olduklarn zamanlar1 hi¢ animsamiyorlarda.
Kucaklanmaya, kendilerine sevgi dolu gozlerle bakilma-
sina ya da onemli anlarda duygusal olarak kargilanmaya
iligkin anilan yoktu.

Duygusal olarak kargilanmak sizin yasadiginiz geyi an-
layan birilerinin olmasi demektir. Sizin neler hissettiginizi
ve bunun sizin i¢in ne demek oldugunu bilirler. Bunu ge-
nellikle empati ya da aynalama tepkileri araciligiyla anla-
riz. Bagkalarinin bizim yasadigimiz seyi tam olarak anla-
malar1 mimkiin degildir, ama en azindan ¢abalamalarin
isteriz. Yasadigimiz seyle ilgilenmelerini isteriz. Bastan
savildigimizda ya da 6nemsenmedigimizde ya da aslinda
o anda hissettigimizden bagka bir sey hissettigimiz sanldi-
ginda kendimizi izole edilmis ve yalniz hissederiz.

Carol alt1 yasindayken gecirdigi bir kazay: anlatmisti.
Birkag¢ dakikaligina hayati tehlikeye girmisti ama o bunu
basariyla atlatmigti. Bu olaydan annesine soz ettiginde an-
nesi tehlikeyi 6nemsememis ve inanmaz gibi davranmus,
boylelikle Carol'in hayatindaki ¢ok onemli bir am kagir-
must1. Oysa o an kolayhkla “Cok akilli ve cesur davrandin,
burada olabildigin i¢in ¢ok mutluyum.” diyerek bir “lyi
Anne” mesaji verebilirdi. O an Carol i¢in sevildigini ve de-
ger verildigini hissettigi bir an olabilirdi. Bunun yerine Ca-
rol annesinin kendisine yardim etmek igin orada olacagina
olan glivenini yitirmis olarak kaldu.
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Bu tir bag kurmayan anneler iyi iletisimci degildirler.
Sadece yukarida s0z ettigimize benzer firsatlan kagirmaz
karg: taraftan gelen onerilere cevap vermekte de basarisiz
olurlar. Bir kadin on yasindayken bir iletigimin kapisini
acar umuduyla annesinin yastiginin altina kendisini agiga
vuran bir mektup birakmig, ama annesi bu konudan hig
bahsetmemisti.

Sevildigini iyi bilen kisiler i¢in, insanlarin biitiin ¢ocuk-
luk dénemleri boyunca yakinlik ya da iletisime iligkin hig-
bir anilarinin olmadigini duymak ¢ok sasirtici olabilir, ama
goriisme yaptigim yetiskinlerin biiyiik boliimiinde bunu
gordim. Bunun olabilecegini diistinmeyi bu kadar zor ki-
lan sey bu bagin annenin nasil olmasi gerektigine iligkin
ortak resmin tam merkezinde bulunmasidir.

Mekanik anne...

Duygusal olarak var olmayan bir anneye ait bir resme bak-
tigimizda bu aslinda tam bir insan gibi goriinmeyen bir
kadindir. Bir adam anne/babasinin kendisine birer heykel
gibi gorundugilinu soylemisti, gergek insanlar gibi hisset-
tirmiyorlardi. Bagka bazilar1 annenin iginde bir yerde ger-
cek bir insan kalbi bulamadiklarin1 ve sanki anne “gercek
degilmis” gibi hissettiklerini anlattilar.

Alma annesini bir insan olarak animsadigini, orada ol-
dugunu animsadigin1 ancak onunla higbir iligkisini anim-
samadiginm anlatti. Alma annesini insan degilmis gibi his-
setmisti, sanki yokmus gibi. Arka bahgedeki agag evinde
kendisini annesiyle oldugu zamanlardan daha ¢ok evdey-
mis gibi hissediyordu. Ben bunun iligkilerinde gergeklik
hissi uyandirmayan annenin bir sonucu oldugunu diigii-
nuyorum.

Bu annelerin ¢ogu her seyin ¢ok disindadirlar ve kendi
diinyalarinda yasarlar. Bu durum her zaman stirekli olmak
zorunda degildir ama yillar boyunca devam edebilir. Bu-
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nun ¢0zilmemis bir travma, biiytik bir tiziinti ya da dep-
resyonla iligkili oldugunu saniyorum.

Kesin olarak, eger bir anne duygusal olarak yoksa ¢o-
cugunun ihtiyaglarina uyum saglamasi olasi degildir. Bu-
rada hem belli bir gocugun hem de genel olarak ¢ocuklarin
ihtiyaglarindan s6z ediyorum. Daha 6nce ¢ocuk olmanin
dogasinda olan bazi 6zellikleri siralamigtim: gelismemis ve
ustalik kazanmamig olmak, sinirh yeteneklere sahip olmak,
cok fazla ilgiye ve destege ihtiyag duymak, korunmaya,
rehberlige, akil hocaligina ihtiya¢ duymak gibi. Cocugun
yagadigl diinyanin bu “mekanik anneler” i¢in tamamen
yok oldugunu gordiim. Bu tiir anne/babalar (¢ogunlukla
her ikisi de) ¢ocuklarina gocuk gibi davranmaktansa onlar
kugiik yetigkinler olarak gormeyi daha rahat buluyorlard..
Gocuklarn giiriltii yapmasina, coskulu ya da daginik ol-
masina izin verilmiyor ve yakinlik kurma istekleri her za-
man reddediliyordu.

Bazen anne agikga is yapamaz haldedir. Daha sinsi olan-
lar1 “lyi Anne”ymis gibi goriinme durumundadir, annenin
gorevlerinin merkezinde olduguna inandiklarn digar igle-
rini yaparlar, fakat ¢ocuklan tarafindan orada degil ya da
uyum saglamamuis olarak goriilirler. Bu annelerin bazilari
kendilerini annelige ¢ok uygun olduklarini bile diigiinebi-
lirler. Bu sadece ¢ok farkl tanimlama meselesidir! Onlarin
odaklandiklar1 konu ¢ocuklarin giyiniyor ve okula gidiyor
olmasidir ve aile anlagsmazliklar1 gortis alan1 disindadir.

Bazi evlerde bir mutlu aile tablosu olusturmak igin bir
zorlama vardir. Bir hastanin babasi ¢cocuklara defalarca ne
kadar iyi bir annelerinin oldugunu tekrarhyordu. Bu arada
anne bu manzaray1 destekleyecek en dnemli zaman olan
bayram gtini kutlamalarinda kendisini zorlayarak zama-
ninin ¢ogunu kizinin odasinda gegiriyordu.

Bu annelerin ¢ocuklar ¢gogunlukla biligsel olarak sevil-
diklerine inanarak, ama sevildiklerini hissetmeden biiytir-
ler. Ozellikle eger anneler bazi ocuk-odakl igleri yapmak
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i¢in (veli toplantilarina gitmek, arada sirada dogum giinu
partileri vermek gibi) 6zel bir ¢aba harciyorlarsa, bu kafa
karnistiria olabilir. Clinki ¢ocuklarin gidecek bagka bir yer-
leri yoktur ve anne/babalarina bagimhdirlar, dolayisiyla
herhangi bir sevilmiyor olmak hissini biling digina iterler.
Daha sonra yetigkin kisi terapideyken ya da kendi guru-
ruyla ya da iliski meseleleriyle miicadele ederken bu his
tekrar ortaya ¢gikar.

Bir¢ogu olmasa da bu annelerden birkagi daha sonrala-
r, ilerleyen zamanlarda bag kurmayi 6grenirler. Bir anne
gazetedeki Sevgili Abby kosesinde annelerin ¢ocuklarina
sevdiklerini sOylemeleri gerektigini okuduktan sonra kizi-
na (su anda orta yaslarinda) ilk kez onu sevdigini soyledi-
gini anlatmugti.

Beklenecegi gibi duygusal olarak uzak olan bu anneler
¢ocuklarina pek dokunmamuiglar ve kuvvetli bir dokunma
aglig1 ya da tam tersi dokunma isteksizligine neden olmus-
lard1. Bir kadin bagkalarina dokunmayi 6grenmek zorunda
kaldigini, ¢inku bunu kendisi i¢in dogal bir sey olmadig-
n1 anlatmisti.

Dokunmaktan kaginan bu anneler genellikle yaglandik-
larinda ve simdi artik iyilegmis olan ¢ocuklar1 daha sicak
davranmaya bagladigl zaman dokunma iligkilerinin igi-
ne girmeye baslar. Bazen anneler bogandiklarinda, yalniz
kaldiklarinda ve daha ¢ok destege ihtiya¢ duyduklarinda
iletisim kurmaya baglarlar. Bir¢ok zaman ilerleyen yasla-
rinda mekanik anne sonunda bir insana dontsiir.

Kimse izliyor mu? Kimse umursuyor mu?

Bu tiir anne/babalarin gogunda ortaya ¢ikan resim ug sevi-
yede bir baglantiy1 koparmis olma halidir. Anne ve baba-
nin ikisi de hicbir sey yapmazlar.

Bunun anlagilma yollarindan bir tanesi kesin bir dene-
tim yoklugudur. lki yagindayken ya da daha ¢ok iig-dort
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yaglarindayken kendi basinda sokakta dolasan gocuklar
duydum. Bu ¢ocuklar bes yasindayken okuldan ya da ko-
sedeki biifeden eve yalmiz yiiriiyorlar ve bugiin tamamen
yanhs ve tehlikeli sayilacak yaglarda bir seyler yapmak
i¢in yalniz baglarina gonderiliyorlardi. Sekiz yagindaki bir
cocugun dig hekimi ¢ocugun annesini ¢agirdiginda, anne
cocugunun yanls bir sey yapmis olabilecegini diisiinmiis-
ti. Kadin o yastaki bir gocugu yalniz bagina dis hekimine
gondermenin dogru olmadigini hayal bile edemiyordu.

Baglantiy1 koparmig anne/babalarin bazilan ¢ocuklari-
nin ne yaptigiyla ilgilenmiyor ya da bunu bilmek istemiyor
gibi gorliniiyorlardi. Ergen bir oglan ¢ocugu annesine ne-
reye gidecegini ya da ne yapacagini soylediginde annesin-
den “Umurumda degil.” yanitin1 alhiyordu.

Baz1 ¢ocuklar, ozellikle ergenlik donemlerinde bu 6z-
gurlugu ve kimseye hesap vermek zorunda olmama halini
seviyordu ama bunun da bir bedeli oluyordu. Cocuklar ve
ergenler ¢ogunlukla dogru segimleri yapacak muhakeme
yetenegine ve baska hi¢ kimse umursamazken bile kendi
davraniglarin1 kontrol etme becerisine heniiz sahip degil-
dirler. Bobby bisikletten diistiigiinde ve dikis atilmak zo-
runda kaldiginda annesi ona bir stire ceza vermis ve arka
bahgede kalmasini istemisti. Bobby, aslinda bu durumdan
mutlu oldugunu g¢linkii hayatinda ilk kez annesinin ona
goz kulak oldugunu hissettigini fark etmisti.

Bazi evlerde aile iginde neredeyse hi¢ konusma yoktu.
Cocuklarin yapig: isler ya da arkadaslan ile ilgili degil,
sadece en az diizeyde, zorunlu konusmalardan olugan bir
iletisgim vardi. Bunun tersi ¢ocuklariyla onlarin hayatlarn-
nin her bolumiyle ilgili olarak konusan, ¢ocuklarinin iyi
ve koti zamanlarini, umutlarini, korkularini bilen, giiven
eksikligi yasadiklarinda onlar1 destekleyen ve en kiigiik
basarilarinda bile ¢ocuklarini kutlayan ailelerdir.

Bu boliimde tanimlanan iliski eksikligi bir ihmaldir. Co-
cuklarin ag¢ ya da agikta kalmasina neden olmaz ama yine
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de bir ihmaldir. Bu tiir bir iliski ve duygusal sefkat yok-
lugundan kaynaklanan yaralar oldukga belirgindir. Oyun-
caksiz evler, ¢cocuk gibi davranilmamis g¢ocuklar, kendi
anne/babalarina yabanc ¢ocuklar. Bunlar ciddi basarisiz-
hklardir...

Baglantiyr koparmusg bir anneyle, hele de baglantiy1 ko-
parmis bir babayla beraberse, yasamak bir ¢ocuk olarak
tek baginiza yasamak gibidir.

- Hayatimizin hangi alanlarinda anneniz sizinleydi ve
hangi zamanlarda yoktu?

- Eger evde bir babaniz vardiysa, o da ayn1 m1 yoksa
bagka bir sekilde mi davraniyordu?

Bilgisiz...

Boyle duygusal olarak var olmayan anneleri gocuklarinin
erken donemlerinde ya da ilerleyen zamanlarda yasaya-
bilecekleri problemlerle ilgili olarak oynayabilecekleri rol
konusunda diistincesiz ve cahil bulurum.

Yakinlarda orta yaslarinda bir kadin kendi annesiyle
cocuklugunun ne kadar zor gegtigini paylastiginda an-
nesinin yanit1 “Cocukken ne kadar mutsuz oldugunu bil-
seydik seni tedavi ettirebilirdik” olmugtu. Bu yant biraz
savunma ve ilgiyi igerse ve toplumumuzda ruh saghgi
problemleri ile ilgili baskin kiiltiirel yonelimi yansitsa da
gerek duyulan seyin sevginin -ya da “lyi Anne” ozellikle-
rinden herhangi birisinin- daha fazla gosterilmesi oldugu
gercegini tamamen goz ardi eder. Bence anneler bu gergegi
kaginyorlar ¢linki kendi akillarinca ¢ocuklarin seviyorlar.
Sadece bunu gocuklarinin anlayacag) bir yolla nasil goste-
receklerini bilmiyorlar.
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Yardim isteyecek bir yer yok...

Hepimiz biliriz ki diinyada bazen kotii seyler olur fakat
ayni zamanda diinyanin i¢inde olmak isteyecegimiz bir
yer olmasi i¢in yardim alabilecegimiz bir yerin olduguna
inanmaya ihtiyacimiz vardir; orada dizlerimizin tzerine
cokiip hayatimiz igin yalvariniz, orada bir damla ikram
vardir. Dogasi geregi bagkasina bagimh olan bir ¢ocugun
bagvurabilecegi, glivenli ve yardim edecek kadar gtiglii bi-
risine ihtiyac1 vardir.

“Siginilacak yer olarak anne” boliimiinde (s. 56) Anneyi
destek, yardim ve rahatlik igin her zaman gidebilecegimiz
bir yer olarak tanimlamigtim. Bu kétii annelik gormiis olan-
larin yasadig)r durum degildir. Gortistiigiim insanlardan
higbirisi yardim istemek igin annelerine gittiklerinde tat-
min edici bir yanit aldiklar1 bir zamani animsayamadilar.
Bir adam ¢ocukken herhangi bir sey istemek igin annesine
her gittiginde nasil “Buna neden ihtiyacin var?” yanitiyla
kargilagtigini anlatti. Bu tiir annelerin ¢ocuklan yardim is-
temenin onlan sikintiya sokacagini diigtintirler. Hissettik-
leri sey annelerinin rahatsiz edilmek istemedigidir.

Gocuklan biiyiirken bile yardim isteklerini kargilaya-
mayan kotii bir anne tipi oldugunu fark ettim. Gortistiigiim
koti annelik gormiis olan kisilerin biiyiik bir ¢ogunlugu
yetigkinliklerinin ilk yillarinda akil saghklarinda problem
yasadiklar ve yardima ihtiya¢ duyduklan bir noktaya gel-
miglerdi. Naomi annesini ziyaret ettigi bir sirada psikiyatri
onu aramig. Naomi telefon konugsmasini bitirip annesine
“Depresyondayim ve yardima ihtiyacim var” dediginde
annesi “Yardima ihtiyacin yok. Tek ihtiyacin olan gey sicak
bir banyo.” demis. Bir bagka anne yirmi iki yasindaki og-
luyla karsilagip onun bir psikiyatr gordugtini 6grendigin-
de tek bir kelime bile soylemeden odadan digsar1 gitkmus.

Margeret geng kocasi hastaneye yattiginda ve son de-
rece belirsiz ve sikintili1 bir durum icindelerken, anne /ba-
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basina onlarla yasayip yasayamayacagini sormus. Anne/
babasi bu istegini reddetmis. Bu aralarinda yillarca siiren
gergin bir uzakhgin olmasina ve Margeret’in bir daha asla
onlardan yardim istememe karar almasina neden olmus.

Yani, ne yazik ki gocuklarinin problemlerini kiigtikles-
tiren, burunlarinin dibinde ortaya ¢ikan biiytik problem-
leri inkar eden, problemleri oldugu igin ¢ocuklarini ayip-
layan ve suglayan anneler goriiyoruz ve hatta bir sonraki
boliimde gorecegimiz gibi, problemleri oldugunda onlara
gelmedigi i¢in gocuklarina alingan bir 6fke duyan anneleri
buluyoruz.

Sharon’in annesi kizinin bir kiirtaj operasyonu gegir-
digini ve bunu kendisine sdylemedigini 6grendiginde on
bes yasindaki kizinin iizerine yurudu. Belki kalbi kirl-
mugsty, belki asagilanmigt; ama davramslan ¢ok ofkeliydi.
Anlatmayi bagsaramadig) sey Sharon’la ilgilendigiydi. Kiz
kendisine gelmedigi i¢in hayal kinikhigina ugradigy agikti.
Bunun neden ya da nasil oldugunu ya da neden Sharon’in
bunu kendisiyle paylasamadigini sormadi. Sharon en azin-
dan biraz destek hissedebilecegi zaman onun yerine sade-
ce annesiyle ilgili bir sikint hissetti.

Gocuklarda, ihtiyaglan ve sorunlan oldugunda anne-
lerine gidebilecekleri bilgisi erken donemde olusur; tipki
annenin bu sikintilar1 duymak istemedigi ya da bunlarla
ilgilenmek igin enerjisi ve zamani olmadig1 ya da yardima
olmayacag algis: gibi. Cocuk ergen oldugunda ¢ok belir-
gin stres donemlerinde ona ulagsmaya galismak igin goste-
rilen ¢aba genellikle ¢ok azdir ve ¢ok gectir.

- Onemli ihtiyaglariniz oldugunda yardim almak igin
annenize gittiniz mi? Nasil karsilad1? Bu sizin iligki-
nizi nasil etkiledi?

- (Hala yasiyorsa) yardima ihtiyaciniz olsa ona gider
miydiniz? Hayirsa neden?

Kotii Annelik Gormiis Olanlarin Sesleri



Bir annenin ¢ocuguna her zaman geri donebilecegi, gii-
venli bir siginak saglamaktaki bagarisizlig: kisinin kendisi-
ni annesiz bir gocuk olarak hissetmesine yol agar.

Annesiz bir ¢ocuk gibi hissetmek...

Koti annelik gormiis kisiler birgok zaman sanki gergek bir
anneleri olmamus gibi hissederler. Aslinda anneleri vardir
ve bu durumu daha da karmagik yapar. Annesiz hisset-
mek fakat orada herkesin anne diye tanimladig) birisinin
olmasi gergekligi. Annesiz hissetmek duygusunu gergek-
likle uzlagtirmak kotii annelik gormiis yetigkin ¢ocugun
tstesinden gelmesi gereken zorluklardan birisidir. Bu
duyguyu reddetmek ¢ocugu dagitmaya devam etmektir.
lyilesmenin biiyiik bir béliimii bu duyguya nasil kargilik
verilecegini 6grenmektir.

Bu durumu tanimlamak igin bazen “6kstizliik komplek-
si” ya da “Okstiz tip” terimleri kullanilir. Bu anne/babasiz
ve sevgisiz olma duygusudur. Bu duygu ¢ok ac1 verici ol-
dugu igin genellikle derinlere bastinnlmistir; anne /babasiz
ve sevgisiz hissetmek bir ¢ocugun varligini tehdit eder. Bir
yetiskin uzun zaman bastirilmis olan bu duygu desildigin-
de, sevgi isteginden olebilirdim demisti.

Jungist psikoanalist Rose-Emily Rothenberg okstiz tiple
ilgili yazilarinda yogun bir degersizlik hissi ve destek ih-
tiyacindan s6z eder. “(Oksiiz) Kisi kendisini ‘yaralanmig’
hisseder ve alabilecegi yardimin hepsine ihtiya¢ duyar.”®
Yazar bu kigilerde anne korumasi ve giivenligi sunan her-
hangi bir sey ya da kigiye bagimlilik ve ona yapisma duru-
munu tanimlar.

Bu duygunun ortaya ¢ikis sekillerinden birisi, kisinin
kotii muamele gordiiglii ya da tatmin etmeyen iligkileri
surdirmesine neden olan sevgi aghigidir, ¢linkii muhtag
olma duygusu o kadar umutsuzdur ki terk edemezler. Se-
viliyor olduklarini bilmek igin kendi iglerinde bir referans
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noktasina sahip olmadiklarindan sikhikla hi¢ yoktan iyidir
diye diigtintirler. Bazilan ise sevgisiz yasamay1 incinmenin
kiyillarinda yagsamaktan daha kolay (ve daha tanidik) bu-
lurlar.

Bu sefkat ihtiyac es iligkilerinden oteye geger ve her
hangi bir olumlu ilgi gosteren her hangi bir kisiden uzak
kalamamak kadar ¢6ziimi zor bir sey olabilir. Uzun yillar,
birisi benim igin iyi bir sey yaptiginda kendimi ona baglan-
mus hissettim. Sonra yavas yavas duygusal sefkatin o kadar
ender bir sey olmadigini ve her hangi bir iligskide bagka bir
tarafa yonelmek istedigim zaman buna karar verebilecegi-
mi anladim. Bir iyilik bir hayat s6zlegmesi degildi.

Duygusal olarak aglik yasayan bagka bazi kisiler fiziksel
doyumu duygusal olanin yerine koymaya ¢ahgarak kendi-
lerini yemeye vururlar. Belki de bu asla olmadig) ve ola-
mayacagi i¢in doyum higbir zaman tam olmaz. Duygusal
agihigin1 doyurmak igin ya da stresli oldugu zamanlarda
yemek yedigini bilen bir kadin duygusal aghgimizin obe-
zite hastaligimizin ardinda olan asil sey oldugunu soyle-
misti. Kotlii annelik géormiis olanlarin gegmisinde ¢ogun-
lukla yeme bozuklugu ve asir1 yeme gozlenir.

Bunu kesfetmeniz igin asagida birkag soru bulabilirsi-
niz.

- Hig¢ kendinizi “annesiz bir ¢ocuk gibi” hissettiniz
mi?

- Sizin sevgi agiginiz nasil ortaya gikar?

- Sevgi, destek ve koruma konusundaki aghginizi nasil
giderirsiniz?

Anne yoksa benlik de yok...

Bu kitabin adi ile ilgili beyin firtinas1 yaparken Nancy
Friday’in meghur kitab1 “Annem, Kendim (My Mother, My
Self)” isimli kitabinin adindaki sozctiklerle oynuyordum.

Kotii Annelik Gormiis Olanlarin Sesleri



En temel diizeyde, ¢ok agiktir ki “Anne yoksa benlik de
yok“tur.

Annemizle iligkimiz bir ¢gocuk olarak kendi benligimizi
nasil algilayacagimiz tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir.
Elestirel bir anne/babaya sahip bir ¢ocuk genellikle du-
rumlarn kisisellestirir ve kendi kendisiyle ugrasarak, yeter-
sizlik ve utanma duygusuyla kendisini harap eder. Fakat
ihmalkar, duygusal olarak dusiik diizeyde var olan ya da
var olmayan bir anne /babayla ¢cocugun kirilgan benliginin
tam olarak geligebilmesi igin yeterince aynalama ve destek
yoktur.

Bu diisiik 6zsaygidan farkh bir seydir. Ozsaygimin az
olmasi durumunda kugku ve utanma ytiziinden degeri
azaltilan belirli bir benlik resmi ve deneyimi olabilir. Bu-
rada ise benlik deneyimi kendi bagina belirsizdir ve tam
olusmamugtir. Bir kadin “ben” duygusuna sahip olmadi-
gindan yakinmgsti. Bir digeri annesinin agik bir benlik al-
gisinin olmadigini anlath ve “kendisi hissetmektense bana
bir benlik algisi verdi, bu daha ¢ok bende olan1 benden em-
mesi gibiydi.” dedi.

Bosluk boglugu ¢eker, yokluk yoklugu ¢eker. Anne yok-
sa benlik de yoktur.

Bunun belki bir olumlu yan1 anne ile tanimlanan, on-
dan bagimsiz olamayan ve bu ytizden de biitiin hayatlan
boyunca annelerinin golgesi olarak kalan kigilerin aksine
annesi olmayanlarin boyle bir iligki yasamamalandir; eger
gerekli psikolojik ¢aligmay: yaparlarsa kendi benliklerini
olusturmak konusunda daha 6zgiirdiirler.

Bir ¢aba yok...

“Benlik ve Anne” algilarn hayatimizdaki onemli gapalar-
dir. Bunlar olmadan kendimizi baglanmamis, kayip ve
diinyada yersiz hissedebiliriz. Bu bazen baglant1 kablosu
kopmus astronotlar gibi karanlik uzayda ylizme goriintii-
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siiyle ifade edilir. Diger bazilar1 bunu bir gemi enkazi gibi
denizde savrulmak diye tanimlarlar. Eger durumu degis-
tirmek igin gaba harcanmazsa bu duygu genellikle hayat
boyu taginir.

Bu ¢apa ve bir yer yoklugunun birgok etkisi vardir.
Diinyayla ve kendi bedenimizle iligskimizi etkiler. Diinyay-
la iligkimizi etkilediginde, hayatin iginde savrulabiliriz,
asla bir toplumun pargasi olamayabiliriz ya da bir kisiyle
diizenli bir iligski kuramayabiliriz. Ruhani egilimleri fazla
olan bir kadin onun diinyaya baglayacak bir annesi olma-
digindan kendisini hi¢bir zaman tam olarak bu boyuta ge-
cememis gibi hissettigini anlatmigsti.

Bedenle baglarin1 kaybetmek oldukga erken donemde
baslayabilir. Bir bebek gercekte var olmayan bir anne ta-
rafindan beslendiginde bebegin ¢apa olarak kullanabilece-
gi hicbir geyi, yer algis1 yok demektir ve kendi bedeniyle
olan baglantisin yitirir. (Daha 6nce tanimladigimiz anneyi
izleyerek ¢oziilmeli durumlara giren gocugu hatirlayin.)
Eger kendi bedeninizle uyumlu degilseniz ne zaman ag ne
zaman tok oldugunuzu bilmezsiniz. Bedeninizin ne istedi-
gini ya da neye ihtiyac1 oldugunu bilmezsiniz, ¢linkii ger-
cekte orada degilsinizdir. Bu yeme bozukluklarina neden
oldugu gibi kazalara ve hastaliklara da neden olabilir.

Kotu annelik gormius olanlarin ortak sikintilar...

Koti annelik gormiis olanlarin yasadiklar problemler hig
sasirtic1 degildir. Bunlar oldukga agik bir bigimde “lyi An-
ne”lik iglevlerinin eksikligiyle iligkilidirler. Asagida benim
buldugum on bes yaygin problemi bulabilirsiniz.

Kendi degeriniz ve 6zsayginizla ilgili bosluk

Kot annelik gormis olan kisi, bir ¢ocuk olarak, kendini
degerli hissetmemistir ve ozellikle de goriilmemistir. Ay-
nalanmamis ve en kiigtik bir destek ya da tesvik gormemis-
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lerdir. Genellikle sevildiklerini hissetmemislerdir. Sonucta
yetiskin olduklarinda benlik algilarinin parlak olmamasi
surpriz mi?

Yeterince desteklenmedigini hissetmek...

Bir ¢ocuk olarak yeterince desteklenmemis olmak kot an-
nelik gormiis olan kisiyi kendi benligine daha az giiven ve
daha az i¢ destek ile bas basa birakir ¢linkii i¢sellestirebile-
cegi bir “Iyi Anne” olmamugtir. Desteklendigi duygusunun
eksikligi bircok zaman glivensizlik ve yeni adimlar atmada
zorluklar olarak kendini gosterir. Sonradan kendine gi-
ven kazanmis olan kisiler bazen bu eksikligi hissetmezler
cunki kendi yollarinda ilerlemeyi 6grenmislerdir; yine de
dogru bir darbeyle savunmalan diiger ve ihtiyag agiga ¢i1-
kar.

Ihtiyaglar oldugunu kabul etmekte ve onlar1 savunmak-
ta zorlanma...

Koti annelik gormiis kisiler igin ihtiyac genellikle kot bir
sOzctiktiir, glinkii bu sodzciik karsilanmamig ihtiyaglarini-
zin olmasi ya da ihtiyaglarimiz oldugu i¢in annenin sizden
uzaklagtigy algis1 gibi ac1 verici anilar1 da beraberinde ge-
tirir. Ihtiyaglar genellikle bir utanma nedeni ve gizlenecek
bir sey haline gelmigtir. Thtiyaglarimizin olmas1 ve bagka
insanlarin o ihtiyaglan karsilamasin1 bekleme hakkina sa-
hip oldugunuzu bilmeden onlar1 savunamazsiniz. Bazilan
yardim istemeyi neredeyse olanaksiz bulurlar.

Sefkat yoksunu ve duygusal anlamda a¢ hissetmek...
Gortigtiigim kisilerin ¢ogu bunu en biiyiik zorluklardan
birisi olarak vurgulamiglardir. Kendilerini hala ¢ocukken
ozledikleri duygusal yakinlig1 kurmaya ¢ahisir gibi hisse-
diyorlardi. (“Annesiz bir gocuk gibi hissetmek” boliimiine
bakiniz, s. 127.)
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Sevgi duymak ve yakin iligkiler kurmakta zorlanma...
Koti annelik gormiis olanlar gogunlukla sevgiye a¢ olma-
larina ragmen, bu sevgi duymalarini kolaylagtirmaz. Bu
ihtiyagla ilgili olarak hep siddetli gerilim ve biraz savun-
ma durumu vardir. Birisiyle yakin olmak, kirilgan olmayi
ve duygulari, ihtiyaglan gostermeyi gerektirir. Ozellikle de
kendine giivenleri daha fazla olan, sakingan baglanma ti-
pinde olanlar bu konuda zorlanirlar.

Kot annelik gormiis olanlar ayn1 zamanda yakin ilis-
kiler konusunda dogru bir 6rnege de sahip degildirler ve
ihtiyaclarinin karsilanacagi konusunda beklentileri yoktur.
[lk ve en sekillendirici iliskinizde bunu yagamadinizsa, bi-
risinin gergekten sizin i¢in orada olacagina gtivenmek ¢ok
zordur. Bir¢ok kisi ayn1 zamanda bunu hak etmedigini his-
seder (bazen bilingsizce) ¢linkii gergekten bunu hak ediyor
olsalardi anne onlar i¢in orada olurdu.

Daha bagiml tipte olanlar ise kendi yapigsma halleri yu-
ziinden insanlarin uzaklasacaklarindan korkmakla kalmaz,
ayni zamanda kargilarindaki kisgi onlara hala aradiklan ku-
sursuz sevgiyi vermedigi zaman 6fkelenirler. Ofkeleri esas
kayip kaliplarin tekrar ortaya gikartarak digerlerini daha
da uzaklastirir.

Yalnizlik ve ait hissetmeme...

Ailenin degerli bir pargasi gibi hissetmemekten kaynakla-
nan bir tiir dislanmighik kompleksi vardir. Bu sizi bir seyin
(grup ya da topluluk) pargasi olmay1 6zleyen ama yine de
bir grubun i¢indeyken geligkili ve rahatsiz olan bir kisi hale
getirebilir. Bu durumdaki bir¢ok kisi diinyada kendileri
i¢in bir yerin olup olmadigini merak eder.

Ailesinin ilk ¢ocugu olan ve istenmeyen hamilelik sonu-
cunda dogmus olan bir kadin kendisini her zaman anne/
babasinin hayatina zorla girmis gibi hissettigini anlatmsti.
Sonra anne/babasi istemli olarak bagka ¢ocuklara da sahip
olduklarinda sonraki gocuklar ve anne /baba bir biitiin gibi
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gorinmugsler ve kendisi hi¢cbir zaman o bitiinun bir par-
cast olamamuisti. Bir ¢ocuk olarak sevilmedigini hissetmek
surekli yalnizlik i¢in uygun bir ortam olusturur.

Duygularla ne yapacagin1 bilmeme...

Gocuklugun gectigi evde duygular gosterilmedigi zaman
(ya da sadece kontrolden ¢ikmis anne/babalar tarafindan
gosterildigi zaman) ve anne ¢ocuguna duygularini kontrol
etmeyi, tanimlamay:1 ve bagkalarina anlatmay1 ogretme-
digi zaman, hayatin 6nemli bir kisminda bir bosluk olu-
sur. Bir¢oklan i¢in duygular takintil davraniglarla ortaya
koymak yerine tanimlamak terapinin en 6nemli adimidir;
duygularinin sakh tutan kisilerin bir duygunun ortaya ¢ik-
masina ve yayilmasina nasil izin vereceklerini 6grenmeleri
gerekir.

Yogun yoksunluk algisi...

Gortlismeler yaptigim kotii annelik gormiis kisilerin hepsi
degil fakat onemli bir kismu yoksunluk algis1 yasiyordu.
Mahrumiyet duygusu bilincinizi dyle derin etkileyebilir ki
biitiin hayata o mercegin arkasindan bakabilirsiniz. Higbir
zaman yeterli para, yeterli sevgi ve yeterli eglence yokmus
gibi hissedebilirsiniz.

Bu durum, genellikle, almak konusundaki rahatsizlikla
daha da karmasik hale gelir. Eger anneniz psikolojik ba-
kimdan cimriydiyse ve size comert davranmadiysa, ge-
nellikle sizin de psikolojinizin bir kismi ayn filtreye sahip
olur ve comert davranmaz. Boylelikle mahrumiyet mirasi-
n1 surdurirsinuz.

Miicadele algisi...

Kot annelik gormiis kisilerin ¢ogu igin hayat hep ¢ok
zordur. Gegim derdi igin, iligkiler i¢in, en basit sekilde iyi
hissetmek igin hep bir miicadele vardir. Bu miicadele hali
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Oksuiz ¢ocuklarda tanimlanan biiytime geriligi sendromu-
nun bir baska halidir.

Depresyon...

Kot annelik gormiis kisilerde en yaygin olarak gozlenen
terapiye baglama nedeni depresyon igin yardim arayigidur.
Depresyon, kayip, mahrumiyet, karsilanmamus ihtiyaglar,
yetersiz sevgi, hirpalanmig 6zsayg, sindirilmemis aci, ha-
yal kirikhigy, keder ve destek eksikligiyle birlikte daha da
cok etkili olur.

Depresyon gortistigiim kotii annelik gormiis kigilerin
hemen hepsinin ortaokulun ilk yillar1 ya da genglik yilla-
rindan baslayarak yasadigi bir durumdu. Bu kisilerin bii-
yiik bir cogunlugunun intihar1 denemis, birka¢:1 basarih ol-
mus erkek ya da kiz kardegleri vardi. Bazilarinin kendileri
de intihar1 denemislerdi.

Bagimlihk davranmislan...

Bagimlilik davraniglar ile dolu bir kiiltiirtin iginde yasiyo-
ruz, dolayisiyla kotii annelik gormis olanlarin da bagim-
liliklarinin olmasi hig stirpriz degil. Bagimlihk dindirile-
memis ¢ocukluk acilarina karsi verilen en yaygin tepkidir.
Ayni zamanda kendini sakinlestirememek, duygularini ve
hareketlerini kontrol edememekle de iligkilidir. Yemekle
iligkili bagimhliklar 6zellikle duygusal olarak yetersiz bes-
lenmis kisilerde yaygin olarak goruliir.

Giigsiiz birakildigini hissetmek...

Guglu kilindigin hissetmemek bu listede siralanmis olan-
larin birgoguna, 6zellikle de ilk tigtine neden olabilir. Giiglu
bir 6zsaygy, gligli bir i¢ destek ve ihtiyaglarla ilgili saghkh
bir yetkilendirme olmaksizin gugli kilindigini hissetmek
kolay degildir. Ayrica, eger anne diinyayi kegfetme asama-
sinda sizin yaninizda yeterince olmadiysa, size yol goste-
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rip artan yetkinliklerinizi 6vmediyse etkililik alginiz ciddi
sekilde hasar gorebilir.

Hatta bu daha once baslamis bile olabilir. Bir bebek
olarak ilk goreviniz Annenin size gelmesini saglamaktir.
Eger anne sizin aglamaniza tepki vermezse bu sizde derin
bir anlamsizlik algis1 yaratabilir. Bu ytlizden, size yeterince
kargilik vermeyen bir anne sizin gevrenizi etkileyebiliyor
olma alginiz tizerinde 6nemli bir engel olusturabilir.

Giivende hissetmeme...

Kotii annelik gormiis kisiler glivenli olmayan durumlarda
genellikle kendilerini korumak zorunda kalmiglardir. Bir
cocuk olarak anne sizi korumak i¢in orada olmadiginda
bu sinir sisteminde asir1 dikkat durumuna neden olur. Gii-
venli olmayan baglanma da daha az gilivende hissetmeye
yol acar (baglanma kiigiik ¢ocuga gtivenlik saglamanin ilk
araci oldugu igin); sicak, rahatlatici bir ”1yi Anne”nin varl-
g1 olmadan gtivenli ve glivenlikte olma duygulari olmaz.

Miikemmeliyetgcilik ve kendini elegtirme...

Anne, sevgisini ve odullerini kolaylikla vermediginde ¢o-
cuklar ¢ogunlukla annenin istedigini diistindtikleri seyleri
yapmak konusunda daha ileri giderler. Dikkatle kendileri-
ni izlerler ve kendi kendileri i¢in ytiksek standartlar olugtu-
rurlar. Birgogu bu egilimi yetigkinlikte de siirdiiriir. Ilging
bir sekilde bu bir¢ok zaman iistiin bagariyla degil diistik
basariyla sonuglanir. Her seyi iyi yapmak zorunda olan ki-
siler bagarisiz olmak ya da bir 6grenme egrisi gerektiren
yeni seyler denemek hakkina sahip degildirler, bu nedenle
daha bagslamadan kendilerini durdururlar.

Kendi 0zgiin sesini bulmakta ve tutkularinin pesine diis-
mekte zorluklar...

Sizin tarafimizi tutma ya da tezahiirat olmaksizin, aynala-
ma olmaksizin, kogulsuz kabul olmaksizin kendi 6zgiin
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kendini ifade etme seklinizi bulmaniz ¢ok zordur. Ihmal
hayip benlik ve kayip hayat i¢in bir tuzak olabilir.

Nelerin yardimi olur?

Bebekliginize asla geri donemez ve kagirdiginiz kucaklan-
may1 elde edemezsiniz ama yine de yetersiz annelik igin
yapabileceginiz bir¢ok sey vardir. Bir sonraki boliimde
anne yaralarinin iyilegtirilmesinin genel yontemlerine ba-
kacagiz ve geri kalan beg boliimde de yardimi olacak gesitli
seylerle ilgilenecegiz.

Bu gesitlilik onemli, glinkii herkes igin ige yarayan tek bir
yol yoktur; ihtiyaglarimiz farklidir ve bizler birbirimizden
farkliyiz. Bu kitap igin goristiigiim kisiler i¢in annelerinin
olmasi gereken yerdeki boslugu doldurmak konusunda
bircok sey ise yaradi. Kisa bir 6zeti agsagida bulabilirsiniz.

- Kayip olan annenin yerini almak ve onun veremedik-
lerinin bir kismin1 vermek i¢in baskalarinin olmasi
cocuk icin inanilmaz bir fark yaratir. Bu biiytlikan-
ne/babalar, buiyliik kardegler, teyzeler, halalar, 6g-
retmenler, antrendrler ve diger biiyukler olabilir. Bu
kisiler bazen yol gostericilik, bazen ilgi, bazen aidiyet
hissi saglayabilir. Bazilar1 ¢ocuklar koruyabilir, on-
larin yaninda olabilir hatta onlan gozetebilir. Geng
ve yetiskinler i¢in arkadas gruplar1 ve samimi egler
bu islevlerin bir kismini kargilayabilir, baz1 insanlar
bunu evlendikleri zaman bulabilirler, bu kisiler sade-
ce bir es degil ayn1 zamanda sevgili bir aile bulmug-
lardir. Bagka insanlardan sefkat gormek igin kendini-
ze firsat vermeniz iyilesmenin esas pargasidir.

- Gorlistiiglim insanlar terapide saatlerini gegirmisler-
di. Bir kadin otuz yagina gelmeden bes tane terapist
degistirdigini anlatti. Bir cogu on ya da yirmi yildir
terapi aliyordu. Danigmanlar onlara sadece yetenek
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verip acilarniyla bag etmelerinde yardim etmiyor, ayni
zamanda eksik olan rehberlik ve ilginin bir kismini
da karsihyorlardi. Terapi iligkisinde yasanabilecek
olan yeniden anne/babalik, 8. Boliim, Psikoterapide
deginilecek olan bir¢ok karmasik sorunu igerebilir.
Genis yelpazeli terapiler yararh olabilir.

Resmi terapilerin disinda birgoklar baska gesit grup
ve iligkileri de yararh bulur. Bunlar dinsel ya da kisi-
sel gelisim gruplan olabilir. Kitaplar da onemlidir.
Koti annelik gormis ve kot aynalanmis olanlar igin
bir yerlerde goriildiiklerini ve duyulduklarin hisset-
mek onemlidir. Bu birgok sekilde olabilir ve genellik-
le kosulsuz kabul edilmekle birlikte gerceklesir. Ol-
dugun halinle gorilmek ve kabul edilmek gelismeyi
desteklemenin onemli bir pargasidir. Bir kadin “Bi-
zim aslil istedigimiz sevginin gozleriyle gorilmektir.”
demisti.

Ilgili bir dokunus ¢ogunlukla uzun zamandir arzu
edilen sicakhigr saglar. Guivenli bir dokunusun yasa-
nabilecegi, genellikle bizim diistindliglimiizden fazla,
bir¢ok yer vardir. Degisik tarzlardaki danslar, birlikte
yapilan isler, spor, masaj ya da fiziksel hareketler ve
tabii ki sarilma. Eger bagkalarina dokunurken kendi-
nizi rahat hissetmek istiyorsaniz, bu her seyden daha
cok bir izin meselesi oldugundan, bagkalarina kolay-
likla ve dogallikla dokunabilen kisileri kendinize or-
nek alabilirsiniz. Cocuk bakimi sorumluklarini tizeri-
nize almak ya da ¢ocuklarla oyun oynamak da yeni
firsatlar olugturabilir. Ancak burada bir gorevi yerine
getirmedigimizi ve ¢ocuga karsilik verdigimizi unut-
mamaliyiz. Bu yash hasta ya da kederli insanlara kar-
s1 gosterdigimiz yakinlk ve ilgi igin de gegerlidir.
Kendimizi kontrol etmeye yonelik etkinlikler de
onemlidir. Yoga ya da meditasyon yapmak, dogada
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bulunmak ya da agik havada ytliriimek dokunma gibi
sinir sistemini sakinlestirmeye yardima olur.

Herkes igindeki ¢ocuga yonelik ¢alismay: kabul et-
mez, ama bunu deneyenler yararh oldugunu soyli-
yorlar. Birkag kisi bunu kendi sezgileriyle yaptilar.
Bazilan i¢in anne/baba olmak ve kendi ¢ocuklariyla
ilgilenmek en iyi ve 6nemli iyilestirici yol oldu. Tabii
ki bu diger iyilesme ¢aligmalariyla birlikte ise yaradu.
Bu calismalar olmaksizin kendi yetisme bi¢imimi-
zin ige yaramaz yontemlerini tekrar ederiz. Fakat en
azindan kederle ilgili ¢caligmalar yaptiysaniz, ge¢mi-
sin baglarin gevsetmis ve farklh bir yol denemek igin
daha o6zgiirsuiniiz demektir. Bir gocuga annelik etmek
i¢inizi yansitabilir ve orada kendi iginizdeki ¢ocuga
ulasabilir. Tabii ki ¢ocuklarla ilgilenmek ve sefkat
gostermek i¢in anne/baba olmak zorunda degilsiniz,
anne/baba olmayanlar igin de firsatlar vardir.

Kot annelik gormiis olmanin eksiklikleriyle ilgili neler
yapacagimizi ve nelerin eksik oldugunu bilerek simdi iyi-
lestirmeye koyulalim.

Katii Annelik Gormiis Olanlarin Sesleri
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Anne Yaralarinin Iyilestirilmesi

lyilegtirme siirecine genel bir bakisla baglariz. Bu boliimde
kendimizi kendi igimizdeki en derin yaralarimizdan nasil
koruyacagimiza, saklanmis duygularimizi agiga ¢gikara-
bilmek igin o yaralan ortaya gikartmaya ne kadar ihtiyag
duydugumuza bakacagiz ve bu yaralan diizeltmeye bas-
layacagiz. Aym zamanda duygularimizla ilgili ¢galismanin
bir boliimii olarak giinliik yazmak hakkinda konusacagiz
ve genellikle kagindigimiz — dzellikle anneyle aramizdaki
iliskimizde - cgetrefilli 6fke duygusuna bakacagz.

Inkar...

Sizin ya da ilgi gosterdiginiz bagka birisinin bir “anne ya-
rasinin” oldugu muhtemelen dikkatinizi ¢gekmistir. Anne
yarasindan mustarip olan bazi yetigkinlerin bunun farkin-
da olmamasi ya da inkar etmesi sizi sasirtmig olabilir. Te-
rapistler birgok zaman en ¢ok yaralanmis olanlarin bunu
saklamak igin en biytlik ¢abay1 gosterdiklerini soylerler.
Hastalar anne/babalarini idealize etmekte o kadar ileri gi-
derler ki, adeta sorgulanamaz bir anit yaratirlar.

Ne yazik ki, hepsi bu kadardir — hayat hikayesinden
daha biiytik bir anit. Fakat inkar asla kusursuz degildir ve
genellikle anne-gocuk iligkisinde yanhs bir seyler oldugu-
na iligkin ipuglar olur. En son boliimiin sonunda listelen-
mis olan problemlere ek olarak daha anhik olarak ortaya
cikan ipuglar agagida siralanmstir.
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- Yumusak bir anne-gocuk iligkisi gordiigiiniizde bu
sizi duygusal anlamda tetikler. Tikanir ve aglayabi-
lirsiniz ya da elestirel ve diglayic1 davranarak aciy
Otelemek isteyebilirsiniz (Sizin sahip olamadiginiz
seyi gormek sizi yaralar).

- Annenizle olan iliskinin derinlerine inmekten kagi-
nirsiniz. Konuyu gegistirmek daha iyi gelir.

- Annenizi ziyaret ettigimizde bir gsey hissetmediginizi
fark edersiniz ya da aslinda gergekte orada olmadigi-
niz bir trans durumuna gegersiniz. Ziyaretler her za-
man Uzuctidir ve kendinizi yine ac1 verici ¢ocukluk
duygularinin iginde bulursunuz.

- Daha yakin bir iligki igin can atarsiniz ama yine de
rahat degilsinizdir ve bundan korkarsiniz. Sizin igin
tanidik bir sey degildir.

- Sizde sevilmeyen bir sey oldugunu iligkin bir his var-
dir (genellikle gizli) ve bundan utanirsimiz.

- “Anne/baba durumunu” bir sekilde sevmez ve ken-
di gocugunuz olmasindan kaginirsiniz.

Derinlerdeki duygularimizdan uzak durmamizin bir-
¢ok yolu vardir: Kendimizi duygularimiza kapilacak za-
man kalmayacak sekilde mesgul edebiliriz; diistinmeye
dalabiliriz (takintilar ¢ok yararh olabilir); duygularn fiz-
yolojik karsiliklarin1 engelleyerek viicudumuzu gereriz; ve
yasadiklarimizi minimize edip tasimak i¢in daha s1g soluk
alinz.

Yarayi kegfetmek...

Yara aldigimiz yerlerimizi bir sekilde korumaya almamiz
dogaldir ve bazen o korumanin altinda neler oldugunu
agiga ¢ikarmak biraz zaman alabilir.

Bazen bir yarayi giin ytiziine ¢ikartan hayat sartlanidir.
Bir yetiskin i¢in bunlarin en gtiglilerinden birisi es, tara-
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findan terk edilmektir. Bu sizi sevecek ve destekleyecek
birisinin olmamasinin yaratmig oldugu boslugu ortaya ¢q1-
kartir ve ¢ocukken yasadiginiza benzer bir terk edilmisligi
tekrar yagayabilirsiniz. Bu eg ayrilmay: segtiginde ya da
oldugiinde olabilir. Annenizle ilgili ¢6ziilmemis duygular,
sizin ¢ocuk sahibi olmaniz ya da en kiigiik ¢ocugunuzun
evden ayrilmasiyla yagadiginiz kayip gibi annelik etmekle
ilgili deneyimlerinizde de ortaya ¢ikabilir. Bunun yaninda
annenizin yaslanmasi ve sizin yardiminiza ihtiya¢ duyma-
s1 da bir arag olabilir.

Ise annenizle olan iligkinizin iginizi kolaylagtirmayaca-
gin1 not ederek baglayabilirsiniz. Eger onunla hala bir sekil-
de gorlistiyorsaniz, annenizle birlikte oldugunuz zamanlar
bir takim duygulariniz olacaktir ve bu size zor gelecektir.
Ornegin iizgiin ve ¢okmiis goriiniiyorsa, iligki hakkinda
diistiniirken bunu hatirlayacaksiniz ve ona tarafsiz bak-
maniz zor olacaktir.

Belirgin sekilde anne yaralarina sahip olanlarin terapi
sirasinda ¢ocukluklarn hakkinda gergekleri anlatmaya bas-
lamalar genellikle uzun zaman alir. Bu kisilerin ilk bas-
ta anlattiklar1 hikaye ile yasadiklarn arasinda ciddi bir fark
vardir ve ulasilmas: gercekten zaman alan sey bilingaltin-
da saklanmis deneyimlerdir. Bunlar ortaya ¢iktikga yarayi
korumak i¢in uydurulmus olan hikaye yavas yavas parga-
lanir.

Anneleriyle iligkilerinin bir gekilde yetersiz oldugunun
cok farkinda olan kisilerde bile eksik olan seyin detayla-
rina inmek bir direngle karsilanir ve zaman iginde yavas
yavas gergeklesir. Ciinki yara ¢ok acihidir ve dogal olarak
ondan kac¢iniriz. Ancak acinin bir kismi dikkatli bir sekilde
uzaklagtirildiginda daha az hassas hale gelebiliriz.
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“Kusur”lan eksiklik olarak adlandirmak...

Koti annelik gormiis olanlar genellikle eksik olan bir ge-
yin oldugu ve bu “bir seyin” onlar1 bugiin bile etkiledigine
yonelik bir algiya sahiptirler. Buna kargin, biz bu eksiklerle
bugtinkii etkileri arasindaki iligkiyi ender olarak dogrudan
gorebiliriz.

Umuyorum ki bu kitabin bundan 6nceki bolimleri si-
zin erken ¢ocukluk ortaminizda sahip olmadiginiz seylerle
bugiin bogusmak zorunda kaldiginiz zorluklar arasindaki
iliskiyi kurmaniza yardima olmustur. Travmadan Kurtul-
mak (Healing from Trauma) adl kitabimda okuyucularn
elde ettikleri en onemli yararlardan bir tanesi belirtiler ile
travma arasindaki iligkinin nasil oldugunu 6grenmeleri
ve kendi kendilerini suglamaktan vazge¢meleri olmustur.
Benzer sekilde, hayatimzdaki doyumsuzluklarin ve sinir-
lamalarin anne yaralanyla nasil iligkili oldugunu bilmek,
bunlarin belirli bazi1 kosullarin dogal sonuglar1 oldugunu
anlamaniza yardima olabilir. Nasil minerallerce fakir bir
toprakta yetisen bitki baz1 zayifliklar gosterirse yeterince
sefkat, destek, aynalama ve diger bilesenlere sahip olma-
mis bir insan da bazi bakimlardan az gelismis olacaktir.
Bu bakimdan, John Bradshaw’un deyisiyle “kusurlarimz”
“eksiklikleriniz” ya da kagirdiginiz seyler olarak adlandi-
rilabilir.

Duygulariniz uzerinde ¢caligsmak...

Psikoterapinin bir¢ok alani ve on iki adimda iyilesme ha-
reketi gibi programlarnn ¢ogu hissedemediginiz bir seyi
iyilestiremeyeceginiz ilkesine dayanir. Yaralara kars1 du-
yarsizlagma ve onlarin ustiinti 6rtmek yaralarn koruyabilir
ama iyilesmelerini engeller.

En sonunda kendi korumalarimizi kirdigimizda ve ¢o-
cuklugumuzda yasadiklarimizla ytizlestigimizde canimiz
acir. Orada daha once dokunmak istemedigimiz bir aci
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kaynagy vardir. Bu kaynak hem yasandig1 zaman ¢ok aa
vermis ve sistemimizin iginde bir yerlerde “paketlenmig
olarak” saklanmis olan duygular1 hem de su anda eskiden
neler yasamis oldugumuzu ve ne kadar ¢ok seyi kagirms
oldugumuzu anladigimizda hissettigimiz kederi barindi-
rir. Sevgi dolu bir annesi olan bir ¢ocukla ilgili bir filmi iz-
ledigimizde dokiilen gozyaslarimiz ashinda nelerin olmus
olabilecegi -ve olmus olmasi gerektigi- ile ilgili olarak aki-
tilan kederdir.

Bradshaw bunu asil ac: ¢alismas: diye tanimlar. “Asil ac1
caligsmas esas olarak bastirilmis asil acilarin yaganmasidir.
Ben bunu ortaya ¢ikartma iglevi olarak tanimhyorum. Boy-
le bir derin degisiklik hissettiklerinizi ¢6ztime kavustur-
mak igin ‘ikinci bir sans1” verebilecek tek yoldur.”®

Asil aci1 galismasinda sok, ofke, yalmzlik, korku, utanma,
kafa karigikligr ve ham, heniiz tanimlanmamuis acilar gibi
lizerinde ¢aligsilmas: gereken birgok duygu vardir. Keder
de vardir, ama keder hikdyenin sadece bir kismidir.

Yolculugun bu kisminda destege ve araglara ihtiyag du-
yanz. Genellikle, eger basarabiliyorsak, acilarimizdan ka-
cariz, bu ylizden bu ¢alismada bizimle ilgilenen ya da bize
yardim eden bagkalanimin varhigina ihtiya¢ duyabiliriz.
Bence bireysel psikoterapi muhtemelen bunun en iyi yolu-
dur, fakat tek yol degildir. Grup terapisi, destek gruplari,
kisa ¢calisma gruplari ve sevgi dolu iliskilerin hepsi yardim
edebilir.

Gorustugim kisilerden birisi bitmek bilmeyen gozyas-
laniyla uzun siiren bir kederli donemini anlatmigti. Aciy:
hissetmis ve aglamisti ama yagsadiklarimizla ilgili bir¢ok
durumda oldugu gibi konusmaya bagslamadan 6nce hatir-
ladig) belirli bir anis1 yoktu. Olaylar onlarin farkinda olabi-
lecegimiz sekilde akilda tutulmamuis olsalar da kalia izler
birakacak kadar derin etki etmis olabilirler. Bu yaray: bir
baskasina agmak ve dokunulmasina izin vermek (kalbine
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dokunulamamis olan annesinin aksine) o kadin i¢in ¢ok
iyilestirici olmustu.

Acinin sonsuza kadar siirecegini sansak da oyle olmaz.
Bunun aksi ancak ac1 ile var olabiliyorsaniz olur. Duygular
dogal sekilde yasandiginda degisirler.

Yarim adim geriye gitmek, stirece digsaridan bakip, duy-
gularimzin esiri olmayacaginiz sekilde biraz uzaklagmak
da ise yarar. Bu sizi olayin igerigini tanimlamanin disina
Gikartir ve genellikle “sahit” diye adlandirdigimiz, duru-
mun farkinda olan fakat durumun iginde olmayan bir kisi
haline getirir. Bu size zorlu duygulari kesfetmek i¢gin yarar-
Ii olacak bir duygusal uzaklik hali saglar.

Bir keresinde dokundugumda aciy1 dogrudan kalbimde
hissettigim bir anne yarasinin acisiyla ilgili ¢alistyordum.
Bu temelde fiziksel degil fakat psikolojik olarak hissettigim
bir aciydi. Sonra fark ettim ki acinin agiga ¢itkmasina izin
verdigimde onu kendime saklamaya galistigim zaman-
kinden daha az aaitiyordu. Aciy: hissetmenin kalbimden
disariya dogru akan bir enerji akimi gibi oldugunu gor-
dugilimde geriye dogru o yarim adimi attim. Akimi bula-
nik baglayip gittikge berraklasan ve farklh farkh renklere
biirtinerek akan bir dereymis gibi hayal ederek seyrettim.
Akis sonuna geldiginde sasirdim. Sonda kalan birkag sirilti
ve sonra kuru bir bogluk vardi. Acinin tekrar geri gelmesi
uzun bir zaman alda.

Gunluk tutmak...

Gilinlik tutmak asil ac1 ¢alismasi sirasinda hissettigimiz
seyler i¢in guvenli bir yerdir. Arkadaslarimizi yipratmak
istemezsiniz ve psikoterapistinize (eger bir terapistiniz
varsa) her zaman ulagsamazsiniz. Arastiricilar duygulari
kagitlara dokmenin (tipki konusarak aktarmak gibi) yarar-
I1 oldugunu, buna karsin duygularn iginde tutmanin daha
fazla stres ve hastalik demek olabilecegini soyliiyorlar. Bir
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gunlik sirdasiniz, aynanz ve rehberiniz olabilir. Giinlugu
niizde yargilanmaktan ve elestirilmekten uzaksinizdir ve
diyaloglar yazmak gibi ileri yontemlerle kendinizi rahat
hissetmeyi ve kendinize destek olmayi 6grenebilirsiniz.

Acinizi yazmak...

Giinliglniz sizin sirdasiniz ve eski yaralarimiz iyilegti-
rebileceginiz bir yer oldugundan acilarinizi anlatmak igin
uygun yer olabilir. Bu biiytik bir tiziintiintin acisy, bir hayal
kinkligy, bir kayip, bir magduriyet ya da ihanet, sizi acitan
herhangi bir sey olabilir. Siz aciniz1 paylasarak yazinizi, o
da kabul ederek sizi onurlandirir.

Duygularinizi yazmak sizi aglatabilir, ama bu iyidir.
Parantez i¢inde kiigiik bir notla o boliimii yazarken agladi-
gz belirtebilirsiniz. Bu daha sonraki asamada neyin sizi
en fazla duygulandirdigin1 ortaya gikartmakta yardimci
olabilir. Tabii ki bu ¢alismay1 yaparken giivenli bir yerde
olmak isteyebilirsiniz ve biraz mendil ve sizi rahatlatacak
seyleri yaniniza almaniz yararh olabilir.

Ben bir¢ok zaman gozyaslarinin donim noktas: oldu-
gunu dustintirim. GoOzyaslar1 bana “turnayr goziinden
vurdugumu” gosterir ve o seyleri yazmaya devam etmek
kalbimi agmama yardimai olur ki bu daha sonra benim igin
bir kaynak olusturur. Acioma duygusu olan agik bir kalp
acilarimiz tizerinde gahisirken sahip oldugumuz muhteme-
len en onemli kaynaktir.

Sonsuza kadar aglayacakmigiz gibi hissetmemize rag-
men, genellikle saatle dlgtilebilecek kadar makul sinirh bir
zaman stuirer. Ve yogunluk anlaminda genellikle kendi-
mizin sandigimizdan ¢ok daha fazla aciyla bag edebiliriz.
Acidan kagmak her zaman basa dondiiriir ve kendi kapa-
sitemizi test edemeyiz.

Istediginiz zaman ara verebileceginizi bilin. Giinliigii-
niizii bir siireligine bir kenara birakip bagka seyler yapabi-
lirsiniz. Glizel hatiralan diigiinebilirsiniz (6rnegin birinin
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gercekten sizinle ilgilendigi bir an1). Bizim genellikle dik-
kat dagilmas: dedigimiz gey belki de nefes almak igin bey-
nin dogal yollarla bize vermeye ¢alighig) bir aradir.

Guinlugunitizde iki farkh yanimizin, 6rnegin aciy1 hisse-
den yaninizla aciy1 dinleyen bir bagka kislyi (6rnegin, eger
varsa, psikoterapistinizi) ya da acinin digindaki bir bilge
kisiyi temsil eden yaniniz arasindaki diyaloglar yazabilir-
siniz. Diyaloglar yazarken genellikle konusan kisi her de-
gistiginde yeni bir satira gegerek, aslinda farkh bakis agila-
riniz1 ifade ederek ileri geri gidersiniz.

Giuinligliniizii yazarken, artik acinizla bag bagsa degil-
sinizdir. Duygularinizi iginize attiginiz zamanlarda ok
daha fazla yalnmizsinizdir.

Ofkenin iyilestirici etkisi...

John Bradshaw “Istemeyerek bile olsa, 6fkelenmek iyidir.
Ashinda, eger iginizdeki yaralanmig ¢ocugu iyilestirmek is-
tiyorsaniz 6fkelenmek zorundasiniz.”® diye yazar.

Sizi hayata getiren, yaralandiginizda dizlerinizdeki ya-
ralan saran kadina, annenize 6fkelenmeniz size zor gibi
gelebilir. Bu Ozelliklede anneniz sizi sevmeye calisiyorsa
ya da eger sevdigine inaniyorsaniz zordur: sevdigini sizin
hissedebileceginiz bir gsekilde gosteremese bile. Ofkenin bir
amag¢ olmadigini ve stirekli olarak ofkeli kalmak zorunda
olmadigimiz1 animsamak onemlidir; bu iyilesme siirecinin
sadece bir pargasidir.

Ofkeyi engelleme ahgkanhg: gibi, 6fkenin kaynag: da
oldukga erken donemdir. Baglanma teorisinin kasifi John
Bowlby o6fkenin ¢ocugun baglanma ihtiyacimin karsilan-
mamasina verdigi dogal tepkisi oldugunu soyler. Cocuk
ofkenin sadece anne tarafinda daha ¢ok uzaklhiga neden
oldugunu hissettiginde 6fkeyi kontrol etmeyi 6grenir. Bu-
rada yine iki farkh birincil glivensiz baglanma tipi devreye
girer. Sakinan, kendine giivenli baglanma tipinde olanlar
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daha ¢ok ofkelerini bastirir, gizlerler ve 6fkenin sadece ilis-
kiye zarar verdigine inanirlar. Buna karsin kararsiz, endi-
seli tipte olanlar bazen 6fkelerini digerlerinin dikkatlerini
¢ekmek i¢in kullanmayi1 6grenmistir.

Cocukluktan baslayip yetiskinlikte devam etmek tizere
ofkeyi bizi itmesi ve digerlerinden ayirmasi igin kullanma-
y10greniriz. Bu yiizden 6fkenin gelisimde oynadigi olumlu
bir rol vardir. Ofke bazen ailenin mitolojisinden farkli olan
kendi deneyimimizi edinmemizin bir pargasidir. Simdi bir
yetigkin olarak, “Bunu yasadim ve sonugta elde ettigim sey
benim igin yeterli degildi.” dediginizde 6fke baglar. Eger
bu fazla sert geldiyse soyle diisiiniin: “Bunu yasadim. Co-
cuklugumdan kalan 6fkeli duygular hissediyorum ve ihti-
yacim oldugunu diisiindiigiim seyleri alamadigim zaman
kendimi hakk: yenmis hissediyorum.”

Eger hala annenizden bir sey bekliyorsaniz (sevgi, say-
g1, onay, baghlik...) ve onun tizmekten kaginiyorsanz, of-
keniz ¢ok tehlikeli olacaktir. Eger kendinize iginde ofke
olmayan yeni bir imaj olusturmak zorundaysaniz bu duy-
guyu da saklamak zorunda olursunuz. Ama eger iginizde-
ki yarall ¢ocugun tarafin1 tutmak istiyorsaniz, eger daha
once hissetmis olsaydiniz ¢ok daha iyilestirici olacak olam
hissetmek i¢in kendinize bir alan yaratmak istiyorsaniz,
eger hislerinizi (farkinda olmadan onlarn igine sikisip kal-
mak yerine) serbest birakmak istiyorsaniz 6fkelenmek igin
kendinize izin vermelisiniz.

Kisiyi mizmiz ve aciz hissettiren magdur ofkesi ve ki-
sinin her zaman kendi basina ayaga kalkmaya hazir oldu-
gunu hissettiren giiclendirilmis 6fke tipleri vardir. Baglan-
gicta birinci tiir 6fkeyle baglamaniz da miimkiindiir, ama
benim burada sahip olmaniz gerektigini soyledigim ofke
bu gliclendirilmis 6fkedir. Bazi kisiler igin 6fkelenmek ko-
laydir ve hayal kirikliklar, tiztinti, korku gibi her turlu
duygularinda onu kullanirlar. Bazilar ise onlara bir daha
asla kapanamayacak kapaklarin agilacag hissini veren bi-
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lingalth korkulan ytiziinden ofkelerini sakl tutarlar. Her
hangi bir duygusal yaray1 iyilestirmek duygularn kolesi
olmadan onlan agiga ¢ikarmayi, onlan yasayabilmeyi ve
bir dizi duyguyu birbirinden ayirabilmeyi igerir.

Bir¢ok insan ofkeden rahatsiz olacag: ve uziintu gibi
daha yumusak duygulardansa 6fkemizi tasimak konusun-
da bize yardima olacak arkadas sayisi ¢ok az olabilecegi
igin giinliik &fke igin harika bir alandir. Ofke zor ve bazen
nefret edilesidir. Insanlara kolaylikla gosterebileceginiz
kadar hog bir duygu degildir, ama gtinliik bu duyguyu sizi
yargilamadan kabul eder.

Ofke insanlarin iizerinde ¢alisilmasina ¢ok zor izin ver-
dikleri bir duygudur. Birgogumuz 6fkemizi igimizde sakla-
may1 Ogrenmisizdir ve bunu unutmamiz ¢ok uzun zaman
alir. Israrl ve dirust bir sekilde glinliik yazmay: stirdiir-
mek kendi kendimizi sansiirleme ahskanhgimiz: gidermek
konusunda bize yardima olacaktir.

Eger Ofkenize hakim olmakta giigliik ¢eken ve bunu
cevrenize zarar verecek sekilde ortaya ¢ikartan biriyseniz
bazi 6zel Onlemler almaniz gerekebilir. Tamamen ofkeli ya
da tamamen sakin olmaktansa siirekliligini saglayarak of-
kenizi ayarlayabilmeniz 6nemlidir. Ofkeyi ilk yiikseldigin-
de fark edip onu dagitmaniz gerekir, herhangi bir anda ne
kadar ¢ok Ofkeleneceginizi kontrol edebileniz, istenmeyen
gerginliklere engel olmak igin uzaklasmaniz, nefes almaniz
ya da ara vermeniz gerekir. Eger 6fkenizi kontrol edeme-
diginizi ya da ona dokunmaya dahi ciliret edemediginizi
hissediyorsaniz 6fke kontrol gruplarina katilmay: ya da bir
terapistle ¢calismay: digiinebilirsiniz.

Ofkenizi kesfetmek (uygulama):

Bu ¢alismada giinliik tutma ¢alismalarinda ctimle koki
diye adlandirilan seyle ilgilenecegiz. Ciimlenin ilk bo-
limu verilir, siz ciimleyi akliniza geldigi sekilde ve
kendinizi sansiirlemeyecek kadar hizli cevap vererek

Anne Yaralarinin lyilegtirilmesi



tamamlarsiniz. Size bu climleyi on kez ya da daha fazla
olarak tamamlamanizi ve bunu yaparken annenizi dii-
siinmenizi oneririm.

Kizginim ¢unky, .............

Bitirdikten sonra biitiin cevaplarinizi okuyun ve neler
hissettiginize bakin. Eger serbest¢e yazmak istiyorsaniz
bu iyi bir zamandir. Bundan baska konularda da aym
calismay1 yapmanizi oneririm.

Ofkenin altinda ............... oldugunu hissediyorum

Bu ctimle kokiinii de on kez tamamlayin. Annenizi affe-
demediginiz seylerin bir listesini de yapabilirsiniz.

Gegmigi geride birakmaka...

I¢lerindeki bu gizli yerlere gitmeyi pek tercih etmeyenler
duygular ya da gegmiste bitiremedigimiz seylerle iliskile-
rimiz hakkinda konusurken genellikle diimdiiz konusurlar.
Sozciikleri utancimizi sergilemek ister gibi ortaya dokerler
ve “Basinin ¢aresine bak!” mesajin verirler.

Emin olmak i¢in kendimize sormamiz gereken soru su-
dur: Bu daha ne kadar siirecek? Benim fikrim onunla igimiz
bittiginde(!) ge¢cmisi geride birakmamiz gerektigidir. Artik ta-
mam oldugumuzda. Bu kadar basit.

Bir noktada baska seyler ¢cok daha fazla ilging gelme-
ye baglar ve ge¢mis duygulan ¢ekmek artik cazip gelmez.
Zemini lizerinde galistik, biiytik taglan attik ve simdi yeni
seyler geligiyor: hayatimiz1 giizellestiren ve zenginlestiren
seyler.

Bu eger birisi yaramiza dokunursa geri gekilecegiz de-
mek degildir (belki ¢ekilmeyecegiz), ama ac1 ¢ekmeyi bi-
rakmig ve bagka bir duruma ge¢mis olacagiz. O zamana
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kadar, herkesin bunu yapmasi gerekmese de, bunun ken-
diniz i¢in oldugunu kendinize hatirlatarak, ge¢misi birak-
maniz gerektigini diisiintin. Hayir, bunu siz istemediniz
ve sansiniz olsa se¢mezdiniz. Yine de, bu mirasa sahip
oldugunuz ve (eger anne/babaysaniz) bunu devam ettir-
mek istemediginiz igin, iginizde bir yerde o kotii annelik
gormiis olan ¢ocukla bagimiz oldugu igin ve isleri dogru
yapmak istediginiz i¢in bu ¢aligmay: yapiyorsunuz: “iyilik
i¢in savagarak”. Keder ve asil ac1 galismasi isin hepsi degil-
dir, ama bir pargasidir.

Burada sikisip kalmanin biraz tehlikeli oldugu dogru-
dur. Kimligimizi 6zellikle erken donemlerde yasanmig ve
derin izler birakmis herhangi bir etkili deneyim tizerinden
olusturmus olabiliriz. Bu anne yaralan tizerinde ¢aligmak
kolay degildir ve yardima ihtiyacimiz olabilir. Bir sonraki
bolim bu yardimin alinabilecegi en yaygin ve bence en iyi
yol olan psikoterapiye odaklanacaktr.

Anne Yaralarimn Iyilestirilmesi
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Psikoterapi:
Anne Meseleleri ve Annelik
Ihtiyaclar

Konusma terapisinin baslangicindan bu yana terapistler
hastalarinin anneleriyle ilgili kivranmalarini dinlerler. O
zamandan bu yana terapi yontemlerinin gogaltilmasi ko-
nusunda ¢ok uzun bir yol geldik ama anne figuri hala
daha terapistlerin ofislerinde hep boy gosterir.

Bu giin kotii annelik gormiis hastalann ihtiyaglar: bir-
cok farkl yolla karsilanir. Asagida bunlardan bazilarim
bulabilirsiniz:

- Dogum travmasi ve dogum oncesi deneyimlerini he-
deflemis derin iyilestirme ¢aligmasu.

- Annenizle iliskinizde ¢6ziilmemis bazi sorunlarn agi-
ga ¢ikartmaniza ve/veya kargilanmamis ihtiyaglan-
nizla ilgili caligmada yardimi olacak bir dizi konus-
ma ve farkl ifade terapileri (0rnegin: sanat, hareket
terapileri) ve bedensel (viicut merkezli) terapiler.

- lligkinizi giiglendirmek igin annenizle beraber katila-
caginiz aile terapileri.

- Su anda diger insanlarla iligkilerinizde daha gtivenli
baglanma gelistirmenize yardimi olacak danismanlik
(cift calismalarini da igerebilir).

- Icinizdeki anne, ideal anne, dinsel bir figir, kediniz
gibi herhangi bir figlirle olumlu bir baglanma de-
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neyimi yagamaniza yardim edecek bir i¢ ¢aligmaya
odaklanmis yenilikgi ¢alismalar (6rnekler beyin firti-
nasy, igteki “taraflarla” yapilmis terapiler ve deneysel
diislemeleri igerir)

- Terapistin kendisinin bir baglanma figtirii olarak var
oldugu ve erken donem ihtiyaglarinin bir kismini

kargiladig) terapiler (“Yeniden Annelik” boliimiine
bakiniz, s. 159)

Bu segenekler ayr ayr degildir, yani ornegin bir tera-
pistle kendi i¢ annenizi olusturmak igin ¢alisiyor olabilirsi-
niz ve ayni zamanda terapistinizi “lyi Anne” figiirii olarak
goruyor olabilirsiniz. Ve liitfen sunu hatirlayin ki burada
en erken baglanma yaralarimiza daha ¢ok sey atfediliyor
olmasina ragmen, terapide ilgilendigimiz sorunlar ve kar-
sitlanmamus gelisimsel ihtiya¢larimiz hayatimizin ilk bes
yilindan ¢ok daha oteye dayanur.

Hastaya dokunmak ya da terapistin hastanin ihtiyagla-
rin1 dogrudan karsilamak konusunda ne kadar ileri gitmesi
gerektigi gibi konularda ytizlerce farkl terapi yontemi ara-
sinda onemli fikir ayriliklar1 vardir. Benim buradaki tartis-
malarimin ¢ogu genel gizgiler iginde kalacaktir, ancak, bu
genel cizgilerin digsinda kalan bazi drnekler de verecegim.

Gozum odakh terapiler ya da biligsel davrans terapi-
lerinin bu tir erken ¢ocukluk yaralarina fazla yararinin
dokunmasi genellikle beklenmez. Bu tiir terapiler neokor-
teksi, diistinen beyni etkilerler ama duygusal beyne hig-
bir zaman ulagsmazlar. Duygusal beyin bir¢ok durumda
travmalarinin ortadan kaldirilmasina ve savunmalarinin
gevsetilmesine gereksinim duyar ki bu en kolay uzun za-
man i¢inde kurulmus giivenli, sefkatli iliskilerde gercek-
lesir. Ayn1 zamanda Genel Sevgi Kurami (A General Theory
of Love) kitabinin yazar psikiyatrlar Thomas Lewis, Fari
Amini ve Richord Lannon’a gore, hastanin duygusal bey-
ninin (limbik beyin) degismesine yol agan sey baslangigta
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bebegin beyni ile annenin beyni arasinda uyum olmasina
benzer sekilde, terapistin duygusal beyni ile hastanin duy-
gusal beyninin ¢akigma halinde ve uyum iginde olmasidir.
Bu genellikle yillar alir; duygusal beyni yeniden program-
lamak igin hizl bir yol yoktur.

Burada bazi yeni terimlerin yardimi olabilir. Psikodina-
mik terimi ¢ogunlukla davranislarin ¢ocukluktan kaynak-
lanan koklerini ortaya ¢ikaran terapilerden bahsederken
kullanilir; bu tiir terapiler terapistle iliskinin diizeltici et-
kileri lizerine odaklandiklarinda bazen iligkisel terapi ve
baglanma-temelli terapi terimleri kullanilir. Bunlarin hepsi
esas olarak evlat edinilmis ve yeni ailesine baglanamamis
olan ¢ocuklarda uygulanan tartismal baglanma terapisinden
oldukca farkhdir.

Bundan sonraki tartigma erken donemdeki baglanmaya
yonelik uzun siireli derinlikli terapilerle ilgilidir.

“lyi Anne”yle benzerlikler...

Terapi, terapistin degil hastanin ihtiyaglarin1 karsilamak
i¢in vardir ve bu agidan annenin ¢ocugun ihtiyaglarini kar-
silamak i¢in var oldugu ama tersinin gecerli olmadig anne-
ocuk iligkisine benzer. Terapist, “Iyi Anne” gibi, kendi ig-
sel deneyiminizde size ilging gelen herhangi bir seyi ve her
seyi ifade etmeniz igin size alan yaratarak ve zor olan seyle
uzlasmaniz igin size yardim ederek size uyumlu bir sekil-
de katilir. Hatta bazi klinik arastiricilar bebegin sinir siste-
minin bir pargasi olan (harici bir parga da olsa) ve bebegin
bliytimesi i¢in bir platform olugturan bazi anne davranis-
lar1 gibi terapistin terapi sirasinda paylasilan anlatimlara
girerek yeni bir bilin¢g tanimi1 ve yeni iliskilendirme yon-
temleri Onererek hasta tizerinde benzer bir rol oynadigin
bile iddia ederler.*® (Limbik ¢akismay: hatirlayiniz)
Psikiyatr ve pediatr D. W. Winnicott tipki annenin be-
bege sagladig1 gibi sarmalayan bir ortami hazirlayan tera-
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pistten sOz eder. Yazar terapistin de annenin bebegine kar-
s1 gosterdigi ayn sabir, hosgorii ve anlayisa sahip olmas:
gerektigine inanir; terapist hastasinin isteklerini onun ih-
tiyaglar olarak algilamaly; ve ulagilabilir olmak igin kendi
ilgi alanlarindan uzaklagmahdir.” “lyi Anne”nin baglarda
bebeginin ihtiyaglarini tamamen karsilamasi ve zaman
icinde dogal basarisizliklarin olmasina (kontrollii bir bi-
¢imde de olsa) izin vermesi gerektigi gibi, terapist te hasta
daha bagimsiz hale geldikge biraz geriye ¢ekilebilir.

Terapistle “lyi Anne” arasindaki bir diger paralellik
sudur: Iliskisinde uyumluluk saglamig olan terapist iki
farkli ucta farkindalik iginde olmaldir; bir yandan hasta
ile kendi arasinda olanlara ¢ok dikkat etmeli ayn1 zamanda
da hastanin problemi konusunda ona yardimc: olmahdir.
Hastanin duygularina uyumlu olmak butiin terapilerde
standarttir ancak oOzellikle baglanma konusuyla iligkili
olan terapilerde hasta-terapist arasindaki iliski dansina her
zaman dikkat edilmez. Problem ¢6zmeye odaklanmis dav-
ranugsal, biligsel ya da ¢ozuim odakl terapi yontemlerinin
cogu bu sakl kalmis bakis agisina pek 6nem vermez.

Bu kitapta anlatilan tipte bir anneye sahip olan hasta-
lar igin baglanmayla iligkili meselelere dikkat etmeyen bir
terapist, gocugun iliski ihtiyaglar1 hakkinda higbir fikri ol-
mayan bir anneye benzer. Duygusal olarak var olmayan
bu annenin algisinda sadece acil olarak yerine getirilme-
si gereken gorevler igin yer vardir ve ¢ok gergin olan bu
tip anneler bunlan zar zor yapabilirler. Annenin diganiyla
ilgili baz1 sorumluluklar olabilir (degisik diizeylerde) fa-
kat icte olan duygular ve ihtiyaglarla ilgilenmez. Duygusal
olarak var olan bir terapist bunlarin her ikisine de uyumlu
olmaldr.

Iligki agisindan “kér” olan bir annenin aksine uyumlu
olan bir terapist kendisinin hasta i¢in dnemli bir istikrar
kaynag1 oldugunu bilir. Bu koti annelik gormig kisiler
i¢in eksik kalmig olan bir seydir. Bu kisilerin hayatlarin-
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da giivenlik algisinin temelini olusturacak tutarlh bir dav-
ranig bekleyebilecekleri kimseler olmamugtir. Isteyen tera-
pistler bu tiir bir istikrar kaynagi olabilir ve erken donem
ortamindaki ve hastanin ruhundaki eksikliklerden kay-
naklanan boglugu doldurabilirler.

Koti annelik gormiis yetiskin ¢ocuklar genellikle tera-
pistin ilgiyi (annesinin yaptig: gibi) sadece gorevi oldugu
icin gostermedigini fakat bu kez bu ilginin kendileriyle il-
gili oldugunu kuvvetle hissetmek ister. Bir¢ok kotii annelik
gormis yetiskin annelerinin kendilerini gergekten tanidig:
ve dolayisiyla kendilerini sevdigi algisina sahip degildir.
Bu kigiler annelerinin kendilerini bir gesit gorev icaba (lis-
tinkori) sevdiklerini hissetmis olabilirler, fakat insanlar
olduklan gibi goriildiiklerini hissetmezlerse, gergekten
sevildiklerini (hatta hoslanildiklarim1 bile) hissedemezler.
Bu tiir bir hastanin terapisti tarafindan samimi bir sekilde
sevildigini bilmesi igin terapist hastasinin acisim oldugu
kadar potansiyelini de gormelidir.

Biitiin bunlar terapistin ustiin yeteneklere sahip olma-
sin1 gerektirir. Terapist hastasina onunla igten bir sekilde
ilgilendigini gOostermeli ama yine de iligkinin net, profes-
yonel kalmasi ve terapistin ihtiyaglariyla kusatilmamasi
i¢in kesin sinirlar1 korumahdir.

Baglanma odakl calismada ozellikle
dikkat edilmesi gerekenler...

Baglanma odakl ¢alismada terapist yeni bir baglanma ilis-
kisi kurulmasina olanak saglayan ve ge¢mis iligkilerden
kalan ¢0zlilmemis sorunlarin bazilar tizerinde ¢aligan yeni
bir baglanma figiirii olarak yer alir. Bu terapistin bir dizi
Ozel yetenege sahip olmasini gerektiren oldukga derinlikli
bir ¢alisma bigimidir.

Oncelikle baglanma yaralarina sahip olan bir hastanin
bir¢ok zaman kendisini etkileyen seyin ne oldugunun far-
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kinda olmadiginin bilinmesi gerekir. Clinkii bebeklik de-
neyimlerimizin biyiik boliimii konugmaya baglamadan
onceki doneme aittir, soze dokilmemis ve belirgin anila-
rimiz gibi saklanmamiglardir ve hakkinda konugabilece-
gimiz, hatta bilingli olarak farkinda olacagimiz geyler bile
degillerdir. Bu bilingalt1 kaliplar hasta i¢in hem terapide
hem de hayatta yaganacaktr.

Yetenekli bir terapist kaliplarin ve tepkilerin tekrarla-
rin1 izler, hastanin viicut dilini okur ve hasta igin islerin
nasil gittigini ve aralarinda neler oldugunu anlamak igin
kendi yasadiklarina 6zellikle dikkat eder. Psikoterapist ve
yazar David Wallin’in Psikoterapide baglanma (Attachment
in Psychotherapy) kitabinda yazdig) gibi “Sozle sdyleyeme-
digimizi bagkalarina ima etmek ve/veya agik¢a gostermek
i¢in oynariz”.*®® Yazar baglanma iliskilerimizi kalitesi bui-
yuk Olglide sozsiiz etkilesimlerle belirlendigini soyler.®
GOz temasy, yuz ifadeleri ve yaklagsmak ya da uzaklasmak
hep anne ile bebek, sevgililer ve terapist ile hasta arasinda-
ki hassas dansin pargalaridir.

Bazi1 zamanlarda ortaya ¢ikan gerileme (hastanin heniiz
cok baglarda geri gekilir) nedeniyle iligkide bir yakinlagma
hissi olusabilir; bu normal sinirlar1 bulaniklastirabilir. Te-
rapistler baglihig iyilestirme stirecinin dtesine gegirmemek
konusunda, dokunma ya da iligskilerinin herhangi bagka
bir yonuinu kendi sevgi, giig, iliski ve diger gereksinimle-
rini karsilamak i¢in kullanmamak konusunda hatasiz ol-
malidirlar. Tahmin edebileceginiz gibi, kendisine ihtiyag
duyulmasina ihtiya¢ duyan bagiml bir terapist iyilestir-
mekten daha ¢ok tuzaga diisiirticu ve yaralayica hale ge-
lebilir.

Derin terapilerde bir siire i¢in terapist pembe gozliikler
ardindan gorulur ve idealize edilir. Bu sirada terapist hasta-
nin sevgi sunan ve sevgi ihtiyac1 duyan gozleriyle goriilu-
yordur. Cocukken sahip olamadigimiz seylerin boglugunu
doldurmak igin bu sevgiye ¢ok ihtiya¢ duydugumuzdan,
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bu boslugu sahip olmadiklan seyleri terapistimize atfede-
rek aslinda onda da olmayan seylerle doldurmaya ¢alisi-
riz. Onlan olduklan gibi degil, bizim olmalarina ihtiyag
duydugumuz gibi goriiriiz.

Bu idealize etme hali terapistimize baglanmamiz igin
yardima olacag igin, bir siireligine, bir avantaj olabilir.
Tipki ¢ocuklarin baglanmalarina yardimc olduguna inani-
lan anne/babay1 ideallestirme gibi. Bazilar, gereklilikten
Ote, biitiin ¢ocuklarin anne/babalarini idealize ettiklerini
savunurlar, ancak ben bundan ¢ok emin degilim. Bir kadin
annesiyle ilgili ilk anilarindan bahsederken annesinin ol-
dukga simirli kapasitesi olan bir kadin oldugunu anlatmisg-
t1. Ug yasindayken kendisinin annesinden daha zeki oldu-
gunu dusuntiyordu. Tabii ki ui¢ yagindayken annesi kadar
yasam bilgisi yoktu fakat bu tespit anlagilmaz bir sekilde
isabetliydi. Annesinin oldukga simirh gelismiglikte bir ka-
din olmasina kargin, kadin biiyuiytince doktor olmusgtu.

Her tiirlu terapide hasta igin bir parga kirilganhk vardir
ama en erken zamanlardaki terk edilmiglik yaralarimiz-
la ugrasmak, muhtag olmak ve iyilestirici bir iligki iginde
baghhk duygularimizin ortaya ¢gikmasina izin vermek bu
kirilganlik halini daha da arttirir. Hastanin bu duygulara
dayanmasi ve bunlarn ifade edilebilmesi igin inanilmaz gi-
ven duymas: gereklidir ve terapistin saygilh ve yetenekli
bir bi¢imde bununla nasil ilgilenecegini bilmesi gerekir.

Gordugiiniiz gibi erken donem baglanma sorunlar tize-
rinde ¢alismak ¢ok hassas bir istir ve agikga her terapist ve
her tiirla terapi yontemi bunun i¢in uygun degildir. Benim
tanimladigim baglanma odakli galismada terapist-hasta
iligkisi bir iyilestirme araci haline gelir. Diger terapilerde
iligki diger bilesenleri saglayabilmek igin yeterince uzak
olmahdir, fakat bazi farkli miidahalelerin iyilestirme igin
daha uygun araglar olduguna da inanilir.
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Terapide dokunma...

Birgok psikiyatr terapi sirasinda hastalarina dokunmaktan
kaginmalar ya da buna izin vermemeleri yolunda egitilir-
ler. Psikodinamik terapide dokunma ihtiyac1 agiga qikar,
ancak bu, hastaya dokunma ihtiyacaiyla ilgili olarak “cal-
sirken” yardim etmek igin degil, iliskide dokunma ihtiya-
cin1 gundeme getirmek igin “rol yapmak” olarak vardir.
“Beden-merkezli” ya da daha az geleneksel bir ekolden ge-
len terapistler bu konuda farkl diistintirler. Bazilan asin
heyecanlanmig hastalarimi sakinlestirmek i¢in dokunmay
kullanurlar; bazilar1 dokunmay: hastalarinin yasadiklan
seyle barigmalarina yardim etmenin bir pargas: olarak kul-
lanirlar ve yine bazilan ise ara sira dokunmanin 6zellikle
gecmislerinde dokunulma yoksunlugu yasamis olan has-
talan i¢in 6nemli oldugunu diistuintirler. Bir travma uzma-
n1 bazi zamanlarda hastaya dokunmamanin yanhs olabilece-
gini, ¢linkii bunun iyilegmenin ¢ok temel bilesenlerinden
birisini kisitlamak anlamina gelecegini belirtmisti.

Erken donem baglanma yaralariyla ugrasirken, dokun-
mayla ilgili meseleler diger zamanlardan daha 6nemli hale
gelir. Hastalar genellikle ortalamanin tizerinde bir doku-
nulma eksikligi ve agligi ile gelir. Dokunulmaya ¢ok fazla
ihtiyag duyarlar ve dokunmak onlar tizerinde daha buytik
bir etkiye sahiptir.

Bir terapist hastasina dokunulma ihtiyacini ifade et-
mesi i¢in izin vermig ve hastanin onun elini tutmasi ya da
ayaklarini ayaklarina dokundurmasi igin izin vererek onu
desteklemisti. Boylelikle ilkel dokunulma ihtiyac: kargilan-
mus ve kafa karigikligina yol agabilecek her hangi bir viicut
temasi olmaksizin, hastanin reddedilme korkusu ve temas
kurma ile ilgili kisitlamalarina kolaylikla ulagilmisti.

Gocukken uygun olmayan sekilde cinsel dokunuslara
maruz kalmis ya da dokunularak asin sekilde uyarilmisg ya
da dokunulmaya karg1 direng gosteren yetiskinlerin 6zel
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kirilganhklan olacaktir. Dokunmak onlar igin fazla kuv-
vetli ya da fazla etkileyici olabilir. Bu olduk¢a karmagik bir
sorundur.

Egitimleri dokunma konusunu da igeren bir¢ok tera-
pist dokunmak i¢in her zaman izin almas: gerektigini ve
dokunmadan 6nce bunu yapacaginm hastasina sozle soy-
lemesi gerektigini ogrenmistir (“Omzuna dokunmamda
bir sakinca var m1? Tam suraya dokunacagim, iste boyle.
Nasil hissediyorsun?”).

Eger hasta i¢in onemli bir adimsa terapist hastanin do-
kunmay1 baglatmasini kabul edebilir, 6rnegin, yukarida
sOz ettigimiz, erken donemlerinde bagkalarina temas et-
menin ya da temas etmek istemenin ¢ok tehlikeli oldugu-
nu hissetmis olan hastayla g¢alisirken hastanin terapistin
elini tutmasina izin vermek gibi. Eger hastanin dokunusu
bagtan ¢ikartici, yonlendiriciyse ya da hasta dokunurken
sinirlara sayg1 gostermiyorsa terapistin bununla miicadele
etmesi gerekecektir.

Yeniden annelik...

Bazen, dogrudan “vekil annelik” rolii takinmay1 ve ayni
zamanda dokunmayi daha ¢ok isteyen bir terapist gikacak-
tir. Bu tiir bir terapist yetigkin kadinlara “yeniden annelik
terapisi” Onerir. Bu terapist hastalarim1 kendi bagliliklan
ve baglanma ihtiyaglan ile ilgili olarak rahat olmalan ve
bunlarin karsilanmasi igin izin vermeleri konusunda tes-
vik eder. Terapist Soonja Kim “Kotii annelik gérmiis olan
kadinlarin sevgi agliklarindan dolay:r utanmalan yerine
onlarin bu agliklarim1 ciddiye aliyorum.” diye yaziyor.”
Terapist Kim, ”1yi Anne” olarak (en radikal sekilde) has-
talarin1 sevmek igin orada bulunuyor. Bu dokunulmak is-
tenen hastalara dokunmay: ve onlari benim “Iyi Anne”lik
mesajlan dedigim seylerle desteklemeyi de igeriyor.
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Soonja Kim hastalarin1 arkalarina yaslanmaya ve sevgi

dolu ilginin tadini ¢ikartmaya davet ediyor:

Pasif sevgi, elde etmek igin ¢ok fazla bir sey yapmadan ilginin
gosterildigi bir sevgi tiiriidiir. Bu, sevgiyi veren tarafta daha
fazla sezgi ve empati, alan tarafta ise daha fazla kavrayis ge-
rektirir. Pasif sevgi gormek sevgi gormek konusunda ¢ok is-
tekli olan kotii annelik gormiis kadinlar i¢in 1yi bir iyilegtirici
olabilir. Bu tiir kadinlar duygusal yonden muhtag olmalar:
nedeniyle ¢ok fazla utan¢ duyuyorlardir ve ihtiyaglarim agiga
vurmak zorunda kalmadan bunlarin verilmesi ¢ok rahatlatici
olabilir 7}

Kim yazisinda soyle devam ediyor:

Bagimlilik ve baglanma ihtiyacinizin bir anne figiirii tarafin-
dan tathlikla karsilandi§imi gordiigiiniizde ve kendinize pasif
sevgiyi almak i¢in izin verdiginizde bedeninizde, kalbinizde,
aklinizda ve ruhunuzda dereceli bir gevseme olur. Bu gevseme
icinde onceleri ilgi gormediginiz ve biiyiirken thtiyaciniz olan
yumugak sevgiye sahip olmadiginiz kederli doneme gidebilir-
siniz. Fakat, kederin akip gitmesine izin verip rahatlarsaniz,
daha derin bir gevseme diizeyine gecip gercekten oldugunuz
kisiye kavugabilirsiniz. Aym zamanda etrafinizdaki her sey-
le kargilikli bagh oldugunuz gercegini yasayabilirsiniz ve bu
sizi hissettiginiz derin yalmizlik algisindan kurtarabilir.7?

Bir¢ok kisi daha derin bir baglant: ve kisinin altta kal-

mis asil dogasi i¢inde gevsemenin daha ¢ok ihtiyag¢ duyu-
lan iyilesme oldugu konusunda hemfikir olacaktir. Bazila-
r1 bunun annenin bebegin varhigini desteklemedigi zaman
kaybetmis oldugumuz dogustan gelen bir hakkimiz oldu-
gunu soyleyecektir.

Bu doga ile ilgili cahismak geleneksel elli dakikalik se-

anslarin disinda bazi seyler gerektirir. Birkag saat stiren ve
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bazen Ozel bir sekle biirtinebilen seanslar gerekebilir. Yak-
lagik elli yasindaki bir kadin terapistiyle bir yili agkin bir
zaman telefonda duygusal olarak var olmayan annesiyle
ilgili sorunlan konustuktan sonra bir dizi seans yaptikla-
rin1 anlatmigti. Kadin terapistinin yasadigi sehre gitmis ve
ona yakin bir otelde konaklamig boylelikle terapistin aile-
siyle goriigmelerin oldugu, seans dis: etkinlikleri de igeren
birka¢ uzun seans yapabilmislerdi (Liitfen sevgi dolu in-
san iligkisi ve annesi tarafindan istendigini hi¢bir zaman
hissetmemis bir kisiden bahsettigimizi akilda tutunuz).

Asagida kadinin en derindeki bebeklik acilarinin nasil
ustesinden gelindigine ve terapisti tarafindan kucaklan-
masinin ne anlama geldigine iligkin anlatimlarim bulacak-
SINIZ.

i;imden var olusumun en derininden agliyordum, o anda, te-
rapistimin yaptig1 gibi beni saracak, i¢ine alacak bir sevginin
kucaklamasina her seyden daha ¢ok ihtiyacim vard:. Bir siire
sonra, terapistim sadece beni kucakliyormug gibi olmaktan
¢ctkt1, orada oldugunu biliyordum.

(Sonra) Sevginin kendisi tarafindan sarildi§im gibi muhte-
sem bir duyguyu hissettim, bu terapistimin ve onun ailesinin
otesine gecen ¢ok daha derin bir seydi. Bir saf gergeklige do-
kunmugtuk. Bu sevgi kucaklamasi, benim icin, biitiin haya-
tim boyunca ihtiyacim duydugum sevginin ve kucaklanma-
nmin kargiigiydi. Gergekten istenen, hasret duyulan gey; var
oldugum ve var olmak ve yagamak icin bir hak elde etmek
zorunda olmadigim; giizel ve sevilebilir oldugum (dokunu-
labilir ve zehirliymigim gibi davramilmas: gerekmeyen; baska
ne soylenebilir ki?

Bu erken yeniden annelik giiglii bir iyilestiricidir ve
her zaman iyi bir sekilde yapilmaz. Sarilma, goz temas,
sOz terapisi ile iyilestirme ve hatta bazen biberon kullanan
birkag terapist duydum. Hastalarin bildirdigi sonuglar ka-
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risik; daha dnceden bagimh bir duruma gegmesi igin ce-
saretlendirilmis olan hasta terapist tarafindan yalnz bira-
kildiginda bazi ciddi hasarlar olustugunu duydum. Bu tiir
caligma bazi durumlarda ise yanyor fakat her zaman hasta
igin uygun hedefi bulamayabiliyor. “lyi Anne”ligin ilk ku-
rali uyumluluktur, dolayisiyla en iyi niyetli ve sabirh tera-
pistlerde bile hasta ile yeterince uyum saglanamadiginda
en iyi sonuglar alinamayabiliyor.

Ben 6zgun, uyumluy, giivene dayali ve saygili bir iligkinin
iyilestirici olduguna ve bunun diger miidahale yontemleri
gibi terapistin cebinden ¢ikarabilecegi bir sey olmadigina
inaniyorum. Bu ytizden ihtiyaglar ve tepkiler i¢inde daha
cok giiveni On plana ¢ikariyorum ve bu giliven formiillerle
degil, terapi sirasinda dogal olarak gelisiyor.

Bir terapist tarafindan bana yeniden annelik yapildigin-
da yasadigim buydu. Bagka bir erken donem travmasa ile
ilgili birkag yillik galismadan sonra igimde yeniden annelik
i¢in ihtiya¢ duydum. Kalbimde, diger kisilerin tanimladi-
g1 gibi, aslinda annenin olmasi gereken bir bogluk varmig
gibi hissettim. Terapistime onun annemin yerini almasini
istedigimi soyledigimde bir an sasirdi. (Bu profesyonel
egitimimizin digsinda bir seydi). Fakat o kalbinin sesine ku-
lak verdi ve benim igin bunu gergekten yapt. Asla elimi
tutmay1 onermedi (ben de hi¢ istemedim), ama bana do-
kunmaktan korkmadi ki bu benim igin gergekten iyilestiri-
ciydi. Sanirim en derin bagimiz birbirimizin gozlerine de-
rin derin baktigimiz zamanlarda oldu. Bag gozleri ast1 ve
kalbime ulasti. Benim igin i¢ime isleyen bir deneyimdi ve
(benim i¢imde gliglendirdigim) bu baglanma zaman i¢inde
kendim ve hayatimla ilgili biitiin deneyimlerimi yeniden
diizenlememi sagladi. Bana hayatimin eksik kalan bilesen-
lerini yasama ve gelismemde sigramalar yapma olanag)
sagladi. Daha sonra tekrar konugmak tizere, o terapideki
en onemli seyin en somut ve gergek sekliyle sevildigimi
hissetmis olmam oldugunu soéyliiyorum.
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Yalitilmighktan Giivenli Baglanmaya

Terapide isler iy1 giderken biiyiir ve yeni se¢enekler gelis-
tiririz. Kirilganhga tovbe etmis olan kisiler kinllganliklary-
la bagkalarinin igeriye girmesine izin verecek kadar bas et-
meyi Ogrenebilirler. Asagida kendine yeterli tipte olan bir
kisinin bir terapistle yasayabilecegi ilerlemeye bir 6rnek
bulabilirsiniz:

1. Koruyucu yalhitim

Kendini koruyan tutum digerlerinin yaklasmasina izin
vermez. Bu olasi bir reddedilmenin acisina karsi bir savun-
madir. Kendine yeterli tip sevginin olmayacag) sonucuna
varmustir, dolayisiyla sevgiyi beklememek daha iyidir.
Herhangi bir sicaklik ifadesi ya da ilgi bu tutumda yerini
bulamaz.

2. Zirhta catlaklar

Sabirh ve uyumlu terapist en sonunda hastasina goritildii-
gini ve anlagildigini hissettirmenin bir yolunu bulacaktir.
Bu koruyucu zirhi bir parga eritir.

3. Celiski ve istek

Daha fazla baga izin verildikge bastirilmis olan istekler or-
taya gikar ve eski savunmalarla savasmaya baglar. $imdi
gelisen gelisik duygular icinde hem “dur” hem de “devam
et” mesajlar bir aradadir.

4. Erime

Istek o kadar bastinlmustir ki zirh bir kez delindiginde ¢ok
kuvvetli bir sekilde ortaya ¢ikmak ister. Direnisi tamamen
eritmeye yetecek kadar kuvvetlidir ve hastaya kirilgan ve
acikta hissettirir.
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5. Korku

Kirilgan hissetmek ve bagimlilik alarm zillerinin hizla gal-
masina yol agabilir. Bu kendine yeterli tipin neye mal olur-
sa olsun kagmasi gerektigini 6grendigi bir seydir.

6. Glivensizlik

Eger korku idare edilebilirse, daha fazla baglanma gelis-
meye devam eder ve terapist hasta i¢in ¢ok dnemli hale
gelir. Hasta i¢in bununla bas etmek genellikle zordur. Te-
rapistler giderler (tatil i¢in ya da ig gezileri igin) ve sinir-
I oranda ulasilabilirlerdir. Hastanin yetiskin tarafi bunu
anlayabilir fakat bebek tarafinin uyandinlmis baglanma
ihtiyac1 haftada bir saatten fazlasini ister. Bebek tarafina
hapsolan hasta terapistinin varligini kendisi igin yasamsal
hissedebilir. Terapist uzakta oldugunda hasta terapistinin
donmeyecegi ya da kendisiyle ayni seklide ilgilenmeyece-
g1 korkusuna kapilabilir.

7. Sefkatin tadin1 ¢ikartmak

Giivensizlik duygularn olsa bile hasta kendisine sunulan
sefkati giikran ve tatmin duygusuyla gittik¢e daha fazla
alir ve bundan hoslanur.

8. Bagin artan giivenligi

Terapistle hasta arasindaki bag giiclendikge daha saglam
ve direngli hale gelir. (Iligkideki kesintiler (tatil, yanlig an-
lamalar) daha kolay telafi edilebilir ve hasta daha az sigor-
taya ihtiyag duyar.

9. Saglikh yetkilendirme

Zaman iginde, tutarh olumlu tepkilerle hasta kendisini
daha glivenli ve daha ¢ok seye layik gormeye baglar ve is-
tediklerini sOyleyebilir. Bu 6zgliven ve diger iligkiler igin
olumlu bir etki yapar.
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10. Baglanma figtiriinii benimsemek

Hem baglanma figiiriniin varhg:r hem de iyi duygular,
birlikte, iligskiyi hastanin ruhunun ve yapisinin bir pargasi
haline getirir. Bu kisi gtlivenli bir baglanmada kalbinizin
bir pargasi haline gelir. (“Taginabilir ‘lyi Anneniz’...” bolii-
miine bakiniz, s. 181).

Kendine giivenli tipin korumaci yahtimla bagladig-
n1 sOylememe karsin bu her zaman ¢ok agik olmayan bir
yalitimdir. Baglanma yaralar1 ¢ok uzun zaman boyunca
sakh kalabilir. Bu asamalardan gegen hasta rahat ve yakin
arkadaslhiklar kurabilir. Bu iligkiler sakli kalmis baglanma
yaralarin iyilestirmekte ayn iticilige ve giice sahip degil-
dir. Kendine giivenli tipteki bir yetiskinin onlarca yil siiren
diizenli bir evliligi bile olabilir, fakat baglanma gemisini
sallamayacak kadar da uzaktir. Burada, siireci yakin bir te-
rapi iligkisi iginde tamimladim ancak benzer stireg istikrarh
olarak var olan ve bu gelisimi destekleyen herhangi bir po-
tansiyel baglanma figiiriiyle de gelisebilir.

“Ogreten Anne” olarak terapist...

Boylesi derin bir iligki siirecinde hastalar i¢in en zor sey-
lerden birisi, bu harika, uzun siiredir 6zlenen ”1yi Anne”
deneyimini saglayan terapistin, hasta bunu sonsuza kadar
yasamak istese de, ancak gegici bir siire i¢in orada olaca-
gin1 anlamaktir. Terapist siz kendi “lyi Anne”nizi iginizde
gelistirirken sizin yanimizdadir. Terapist biitiin sevecenligi,
bilgeligi ve sabr1 i¢inde sadece size bu isin nasil iyi bir se-
kilde yapildigini gésteriyordur. O, bu sirada benim “Ogre-
ten Anne” olarak adlandirdigim kisidir. Yani terapist bunu
modellemek, nasil yapilacagin sizin yetigskin benliginize
gostermek igin oradadir.

Noel giinlinde, uzun hafta sonu tatilinde ya da gecenin
bir yarisinda, iginizdeki anne yaninizda olacaktir, terapisti-
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niz degil. Tabii ki terapistinizi i¢sellestirdiginiz 6l¢lide ona
herhangi bir zamanda bagvurabilirsiniz.

Terapist, dogrudan iginizdeki bir anneye havale etme-
den de, kendinizle ilgili destek ya da koruma gibi diizgtin
calismayan yaklasimlariniza hizla egilebilir. Bu yetenekle-
rin sadece terapistin ofisinde saglanabilen seyler olmasim
istemeyiz. Yetenekli bir terapist hastasina bu potansiyele

sahip olmasi konusunda yardimai olur, boylelikle bu 6zel-
liklere 7 /24 ulasilabilir.
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9
Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak

lyilesmek igin sadece nelerin eksik oldugunu kabul edip,
onlar igin Giztilmemiz degil onlan tamamlamak igin yollar
bulmamiz gereklidir. $Sefkat eksikliklerini ve annenin tam
olarak var olmamasini diizeltmek icin “lyi Anne Enerjisi”
ile bag kurmamiz gereklidir. Neyse ki (terapiden bagka)
bunu yapmak igin bir¢ok yol vardir. Bu boliimde bunlar-
dan ii¢ tanesine odaklanacagiz: “lyi Anne” modeliyle bag
kurmalk, "1yi Anne” olabilecek baskalarin1 bulmak ve ilk
iliskilerimizdeki ¢6ziilmemis sorunlarimiz ve karsilanma-
mus ihtiyaglarimiz tizerinde ¢alismak.

“lyi Anne”ye firsat vermek...

Birogumuzun yaptig1 gibi “lyi Anne” 6zleminizi ve ihti-
yaglarinizi uzun stire bastirdiysaniz, rahatlamak ve kay-
bolmus duygularin agiga ¢ikmasi biraz yogun bir sekilde
hissedilebilir. Ozlem yabanc, tehlikeli ve utandiric1 gele-
bilir, ama bu iyilesme stireci i¢in hayati 6nem tasir. Anne-
lik hasreti dogaldir; siz hayatta kalma stratejisi olarak bu
istegi yok etmeyi 6grenmis olsaniz da, o siz gocukken de
vardl. Bir terapistin hastalarina animsattigy gibi, 6zlemin
kendisi saghkl bir seydir. Sefkat ve ilgi gormek istegi in-
san olmanin bir pargasidir.

Bu 6zlem ge¢miste tamamen bastirilmis olsa da, yine
de yeniden yegerebilir. Sefkati, ilgiyi, korumay,, rehberligi,
aynalamayi ve digerlerini su anda bu rol igin se¢tigimiz bas-
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ka kisilerden alabiliriz. Sonunda kendi igimizde yasadikla-
rimizin en iyisini ya da ideal “Iyi Anne”yle yasadiklarimi-
z1 model alarak kuvvetli bir “Iyi Anne” geligtirebiliriz.

Bu durumlardan hangisiyle ilgili olarak ¢alistiginizdan
bagimsiz olarak dinamik hep aynidir. Eger siz ne kadar
koti annelik gormiis oldugunuzla ilgili korkunun igine
sikigip kalmigsaruz “lyi Anne” size bir sey veremez. Eger
siz meydan okurcasina bagka tarafa donerseniz o nazikge
sizin yliziiniizi oksayamaz. Kirilgan olmak igin kendinize
izin verin ve birakin o sizin yakininizda olsun. Ancak o za-
man size verecegi armaganlara sahip olabilirsiniz.

Modeller...

Insan olarak bizler kusurlu varliklar oldugumuzdan haya-
tin kendisinden ¢ok modeller bize ornek olurlar. Hayatin
kendisinden daha ¢ok, ¢linkii birden fazla ifade edilme
sekilleri vardir. Ornegin, bir kisinin yash bir kadin olarak
yasamasinin sadece bir yolu yoktur; bilge bir yash digerin-
den daha disa doniik ve kendine 6zgii olabilir. Modeller
her oynaniginda farki aktorler tarafindan canlandirilan, te-
mel roller gibidirler. Tipki farkh tiyatro yonetmenleri gibi
her kiltiir de onlar biraz farkl sekillerde yorumlar, fakat
temel karakter 6zelliklerini tekrar tekrar gortiriiz.
Modelleri sakli enerjiler aleminde yasayanlar igin bu
basit bir gelenek meselesi degildir. Ayn1 modeller tekrar
tekrar ortaya ¢ikarlar, ¢linkii onlarin varhklar1 daha ge-
nis, kisi otesi diinyadaki “enerji alanlann” gibidir. Bu mo-
dellerin bir¢ogu insan kiiltiirtiniin baglangicindan beri
tanimlana gelir. Daha eski zamanlarda bu temel enerjiler
daha ¢ok toprakla iliskiliydi. Meryem Ana’nin anne mo-
delini somutlastirmasindan ¢ok 6nce Toprak Ana vardu.
Ana Tanriga kiiltiirleri Toprak Anay: bakilmanin, beslen-
menin ve birincil anne imajinin kaynag olarak gordiiler.

lyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



Her birisi bu modele kendine gore isimler ve goruntimler
verdiler ama hepsi o tanrigay: taniyorlard..

Isvigreli Carl Jung yirminci yiizyilin baglarinda bu mo-
delleri modern psikolojiye getirdiginde, bunlar1 hepimizin
paylastigl, toplumsal bilingaltimizda (genis akil) korunmus
gecmise ait hafizanin kalintilan olarak tanimladi. Jungist
bakigta psisik diizlemde hepimiz bir “Iyi Anne” modeliyle
dogariz. Bu model “yeterince iyi” annelikle karsilagtigimiz
zaman ortaya ¢ikan ya da islevsel olan bir kopyas: gibi-
dir.”

Birincil ailemizde “Iyi Anne”lik ger¢eklesmediginde, bu
modeli aktif hale gegirmek igin baska birisini, 6rnegin on-
ceki boliimlerde soz ettigimiz gibi, bir terapisti, bulabiliriz.
Terapist bir simgenin somutlagmis hali ve modelin derin
enerjilerine dogru bir yol haline gelir. Asagida tanimlana-
cag) gibi bu sonralar1 bagka bazi sekillerde de yasanabilir.

Benzetmeler ve sembollerle calismak...

Modelleri genellikle giiglii gortintiler aracihgiyla yasarnz.
Bu riiyalarda, giidiimlenmis gorsellerde ve sanat yapat-
larinda olabilir. Gériilen modeller “Iyi Anne”, 2. Boliim-
de siralanmig olan bazi belirgin anne yaklagimlan, kotu
anne/cad, terk edilmis ¢ocuk ve ag, ilkel i¢glidiisel benlik
olabilir.

Kirklh yaglarda bir kadin olan Carla, bu ortamlarin
hepsinde (meditasyon, riiyalar ve sanat yapitlarinda) her
zaman ¢ok koruyucu bir anne ay1 figiirii gordiigiinii an-
latmigti. Kendisini anne-bebek ciftleri yaparken ve bir-
¢oklarina gore annenin memesini simgeleyen, kendisinin
anne, rahim, giivenli bir yerde yasiyor olmak diye yorum-
ladig) cemberler gizerken buluyordu. Carla’ya gore bunlar
biitiin hayat1 boyunca 6zledigi anne yaklasimlarini ifade
ediyordu. Hi¢ korunmamis ve sefkat gormemisti, annesiy-
le neredeyse hig yalniz kalmamisti.
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Carla bir ilkel yaratik-gocuk olarak kendi i¢gtidiisel ar-
zusunu Oyle sinirlarda ve doymak bilmez sekilde yasamis-
t1 ki bu arzu onu canl canh bitirebilirdi. Sunu unutmayin
ki bilingaltina itilen seyler gii¢ toplarlar. Iggiidiisel ihtiyag-
lanimiz1 engelleyemeyiz ve bir gesit dengeleyici olmadan
uzerlerini Ortersek periyodik olarak kendi kisisel i¢ diinya-
mizdan disariya firlarlar.

“lyi Anne”yi temsil eden bir sey yaratmak bu modeli
kendi bilincinizde daha derinlere yerlestirmek igin iyi bir
yoldur ve bunu yapmak igin zaman ayirmanzi oneririm.
Bu bir kolaj, resim, heykel -¢ok sayida da- olabilir. Bura-
daki ana fikir “lyi Anne”yi sabitlemek ve ona bir sekil ver-
mektir. Daha sonra o sekli kendinizle ilgili i¢sel ¢aligmalar
yaparken enerjisini ¢agirmak igin kullanabilirsiniz.

Aym zamanda bu modelle iligkilendirdiginiz “lyi
Anne” mesajlarinin ve Ozelliklerinin bir listesini yapabi-
lirsiniz. Dogrusu ben kendi “lyi Anne” mesajlarimi kendi
hazirladigim kolajin tizerine yazdim.

“Kutsal Anne”den yardimlar...

Anne modeliyle iligskilendirilen klasik gortintiilerden biri-
si Hiristiyan inanisindan kaynaklanan Meryem Ana’dur.
“Kutsal Anne” ve ¢ocuk tum varolug boyunca en ¢ok ya-
pilmis resimlerden birisidir. Bu Isa’dan ¢ok oncesinden
beri kullanilan ve evrensel olan bir goriintiidiir. Meryem
“anne” anlamina gelen “Ma” hecesiyle baslayan birgok
isimden birisidir. Meryem Ana bir¢ok zaman “Biiyiik Anne
Enerjisi” ile iligkilendirilen “gtil” ile birlikte distinuliir.
Bir¢ok kisi Meryem’den ya da sefkat tanrigas1 Kuan Yin
(ya da Guan Yin) gibi farkh inaniglardaki anne figtirlerin-
den huzur ve rehberlik aldiklarini belirtmistir. Hepsi de-
gilse bile, bir¢ok inanigin bir “Kutsal Anne” figiirii vardir
ve inananlar bu anne enerjisi tarafindan korunduklan ve
sevildikleri yolunda deneyimler yasamiglardir.

lyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



Bir kadin kendisini, sikintisin1 Meryem Ana oldugunu
distindigi birinin sevgi dolu varhigini hissettigi zaman
atabilen ve rahatlayabilen, huysuz bir bebek gibi hissctti
gini anlatmagti. Bir bagkasi buna yakin bir seyi Ana Tanriga
tarafindan kundaklandigini hayal ettigi zaman yasamust.
Uclincii bir kadin, Ann, kendi icine yaptig1 yolculukta bir
tanriga figiirtiyle karsilagtigin1 ve onun sirtindaki ytikii ve
acilarini aldigini anlatmigti. Ann bu varhigl ihtiyaci oldugu
zamanlarda ¢agirabildigini kesfetmisti. Ben tiim bu dene-
yimleri “Diizenleyici Olarak Anne”nin igte yasanan esleni-
gi olarak tanimlayabiliyorum.

Yanit bazen annelik gormius olmak, bazen de anne ol-
maktir. Bu insani diizlemde gegerlidir fakat bazen ruhsal
alemde de olabilir. Cok kotii annelik gormiis olan Ariel iyi-
lestirici ve degistirici buldugu i¢in olumlu bir anne modeli
ve derin disiyi bulmak tizere tanriga inanigina donmuistti.
Su anda kendisini, kutsal kadin enerjisi ile arasinda bir
kanal olusturacak sekilde, herhangi bir dinsel otorite ta-
rafindan onaylanmamus bir rahibe olarak goriiyor. Onun
isi bu enerjiyi somutlagtirmak. “lyi Anne” enerjisi besle-
me ve sevgi enerjisidir. Ariel boyle soyledi. “Bliytik Anne”
matrikstir, hepimizi kucaklayan birlestirici bir agdir.

Herhangi bir “Kutsal Anne” figiirtine yapilan dini ey-
lemler kalbin “lyi Anne” modeline agilmasina yardima
olur ve sonugta daha comert ve sicak bir anne figtiriiniin
terk etmis olan anne figiiriiyle yer degistirmesine yaraya-
bilir. Icimizde bir ”iyi Anne” gelistirmek i¢in modele ih-
tiya¢ duyabiliriz ve inang geleneklerinden gelen modeller
bircok kisi i¢in etkili olabilirler.

“Iyi Anne”nin “iyi”ligini benimsemek...

Ister bir “Evrensel Anne”nin ¢ocugu gibi hissedin ister “lyi
Anne” oldugunu varsaydiginiz bir insanla (erkek bile ola-
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bilir) bag kurun giivenli bir iliskinin kesin yararlan var-
dir.

“lyi Anne”yle bag kurmak onun niteliklerinden bazi-
larini, ornegin guvenini, merhametini, comertligini ya da
baska istenilen 6zelliklerini sahiplenmenizi. Sadece gliven-
li baglanmis ¢ocuklar aileleriyle birlikte i¢inde yasadiklan
evin ayn1 zamanda kendilerinin de evi oldugunu hissede-
bilirler (0ksuizlik kompleksine sahip olan bazilar1 bunu
hissetmezler), anneye tamamen ve giivenli olarak baglan-
mis olanlar annenin dogasinin bir pargasi olmakta 6zgtir-
diirler ve orada kendilerini evde hissederler. Bu annenin
goriinen davraniglarini, ornegin durus seklini ya da basini
egisini taklit etmek geklinde olabilir. Fakat ayn1 zamanda
daha derin bir diizlemde ¢ocugun kendisini annenin kalbi-
nin bir pargasi gibi hissetmesi ya da annenin 6zelliklerinin
aslinda kendi 0zellikleri de oldugunu hissetmesi geklinde
de olabilir.

Annesine tapan ¢ocuk ayni zamanda idealize ettigi bu
kisinin etrafindaki halenin bir kismin1 da benimser. “Be-
nim annem gercekten Ozel birisi” diye diisiinen giivenli
baglanmis ¢ocuk ayn1 zamanda “ve ben de 6zel birisiyim,
¢inku onun bir pargasiyim.” diye de dustinebilir. Bu Kay-
nak Olarak Anneyle (s. 38) iligkilidir.

“lyi Anne”yi bulmak igin ikinci bir sans...

Sansliy1z ki yetiskin olarak hayatimizin onceki boliimle-
rinde 0zledigimiz anneligi bulmak igin ikinci bir sansimiz
daha vardir. Bunu birden ¢ok iliskide bile yasayabiliriz.
Kendimizi sevgi, sefkat, rehberlik, tesvik, aynalama, ko-
ruma ve diger “lyi Anne” islevlerini aile, terapist, yakin
arkadagslar, esin ailesi, manevi 0gretmenler, akil hocalan
ve sonunda kendi i¢imizde gelistirdigimiz anneden alir-
ken bulabiliriz.

Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



Her zaman bizim igin orada olan birisinin olmasi, eger
sahip olabilirsek, biiyiik bir nimettir. Eger onceki sevgi
eksikligimize takilmigsak ve elde edemiyorsak bu bizi iyi-
lestiremez. Huzursuzluga dayanmayi, degersizlik hissiyle
miicadele etmeyi ve glivenmeyi 6grenmeyi gerektirebilir,
ama bu sefkati bulmak anne yaralarini iyilegtirmek igin te-
meldir.

Onerilen seyin zorunluluktan degil sevgiden oldugunu
gordigiimiizde dokunuldugumuzu hissederiz (Kotii an-
nelik gormiis ¢ocuklar annelerinden gordiikleri her ilginin
zorunluluktan oldugunu hissederler). Eger bu ozgiirce
sunular sevgi ve ilgiye sahip olabilirsek, sonunda ihtiyag-
larimiz i¢in Onemli olan saglikl bir yetki algis: gelistirebi-
liriz ve desteklenme ve bakilma hakkina sahip olabiliriz.
Tutumumuz yavas yavas ihtiyaglarimizin karsilanacagina
iliskin olumlu bir beklentiye dogru degisir.

Bunun olmasi igin vekil “lyi Anne”mizin cémert olmasi
gerekir: Ilgi, sevgi, 6vgii ve seyleri ¢dzmek igin bize alan
birakmakta comert. Duygusal olarak var olmayan, igine
kapanik, ihmalkar anneler boyle olmadiklarindan comert-
lik iyilesme siirecinin en onemli bilegenlerinden birisidir.
Comert bir annenin bizim ihtiyaglarimizi kargilamaktan
mutluluk duydugunu ogrendigimizde ¢ogunlukla sasi-
ririz. Bu mutluluk ayn1 zamanda onun gelisiminin de bir
parcasidur.

Aciktir ki “Iyi Anne” roliindeki bu insanlar size ken-
dinizi giivende hissettirmelidirler. Olan seyler koklu bir
degisimden, kendi benlik alginizi, iliskilerde nasil birisi ol-
dugunuzu degistirmekten ve i¢inizde donmus kalmis olan
cocuk halinizi yeniden uyandirmaktan daha az1 degildir.
Eger daha da saglamlastirilmis bir savunma gelistirdiyse-
niz ve bu savunmanin seslerine kulak verdiyseniz iyileg-
mek i¢in bunlarin tizerinden atlamaniz gerekir. Annesinin
kollarinda ona giivenerek uyuyan bir ¢ocuk gibi yumusak
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ve kabul edici olmaniz gerekir, dolayisiyla iginizde bunu
olusturacak giivenilir insanlar bulmalisiniz.

Bunun bir yolculuk, uzun bir yolculuk, oldugunu hatir-
layin. Cocuklar bir gecede biiylimez. Ve amag ruhunuzun
yaral kisimlarin iyilegtirip, saglikhi ve tam bir yetiskin ha-
line gelmekse bu asamalar halinde olur. Ben bunu igteki
cocugu iyilestirmek olarak diigiinmeyi yararlh bulurum
ama siz bunu basitge eksiklikleri gidermek ya da kendi
sisteminizi gliglendirmek olarak diistinebilirsiniz, boylece
daha onceleri eksik kalmis bu bilesenleri tamamlayabilir-
siniz.

Annelik ihtiyaclarini eslerle karsilamak...

Kargilanmamuis ihtiyaglarimizi gidermek igin bakacagimiz
yer, dogal olarak, romantik iligkilerimizdir. Bu bir taraf-
tan harika bir taraftan da sorunlu bir se¢enektir. Ask ilis-
kileri ilgilenildigini hissetme, nazik davranilma ve deger
verilme yeri olabilir. Yakinlagmak, dokunulma ihtiyacini
kargilamak ve savunulmamuis olan, tath benligimizi ortaya
¢ikartmak i¢in harika bir alandir. Ama daha fazlasi da var-
dir. Genellikle ev sahipligi, maddi yasam ve bir¢ok zaman
biiyliyen ¢ocuklarin da oldugu iligkilerdir. Eslerle iligki-
lerimiz cinsel ihtiyaglarimizin karsilandig birincil yerdir.
Ayni zamanda bagkalarina karsi sefkat ve ilgi gosterme so-
rumlulugumuz da vardir. Bu kadar ¢ok es zamanh rolin
varligi karsilanmamis ¢ocukluk ihtiyaglarini burada karsi-
lamak igin bazi 6zel gereklilikleri dogurur.

Eger su anda boyle bir iligkinin igindeyseniz, bu iligkini-
ze g0z atmaniza yardima olabilecek bazi sorular1 asagida
bulabilirsiniz. Eger su anda bir esiniz yoksa ayn sorulan
gecmisteki iligskileriniz i¢in de kullanabilirsiniz.

Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



- lligkiniz hangi psikolojik ve maddi ihtiyaglariniz1 gi-
deriyor? Ikinizden biriniz “Iyi Anne” roliinii iistleni-
yor mu? Hanginiz?

- Ikinizden biriniz digerinden daha ¢ok bakim istle-
niyor mu? lligkinizde bir anne/baba-¢ocuk hali var
mi?

Eger tizerinde bilingli olarak varilmig bir fikir birligi
yoksa ge¢miste karsilanmamig ihtiyaglarimizi iligkide ta-
mamlamaya ¢alismak sorun yaratabilir. Cikmaya ya da
flort iligkisine basladigimizda karsimizdakine “Benim
annem olur musun?” diye sormayiz. Esler kendi rizalan
olmadan kendilerini bu rolde bulduklarinda kiisebilirler.
Ozellikle de bunun igin zamanlar yoksa.

Esimize bu konuda se¢enek sunmak ve karsilanmasinm
istedigimiz belirli ihtiyaglarimiz konusunda bir anlagsmaya
varmak daha iyi olabilir. Bunu yetigkinlere uygun yollarla
yapabiliriz: “Bana biraz sarilir misin? Kendimi yalmz ve
giivensiz hissediyorum”, “I¢imdeki ¢ocuk su anda korku-
yor ve senin her gseyin yoluna girecegini soylemene ihtiyaci
var”, “Su anda benim hissettiklerimi yansitmana ihtiyacim
var, boylelikle duyuldugumu bilebilirim”. “Yetigkin” ol-
manin en iyi yani uzlagma yapabilmektir. Istediginiz seyi
sOylemeyi Ogrenebileceginiz bir¢ok iyi kitap ve dersler
vardir (Iginizdeki gocuk ya da “gocuk taraflariniz” ile ilgili
konusmak size tamamen yabanc geliyorsa, bir sonraki bo-
liime gegip sonra tekrar geri donebilirsiniz).

Bu ¢ocuk tarafinizin esinizle bir iliski kuramayacagi an-
lamina gelmez. Iginizdeki gocugun boyle 6zel bir iliskide
anlamli olan geyin degerini bilmesi ve onunla uzlasabil-
mesi i¢in, yetigkin yanimizin ona kars: yeterince koruyucu
olmasi gerekebilir. Cocuk yaniniz da bir adim atip, istek-
lerde bulunabilir, fakat en iyisi iginizdeki ¢ocugun esinizin
etraftaki tek yetiskin olmadigin bilmesidir. Siz iginizdeki
cocukla ve yeniden annelikle ilgili calismay1 bagka bir yer-
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de yapmanin daha iyi olacagina, ama esin iginizdeki gocu-
ga zaman zaman sefkat gostermesinin hos olduguna karar
verebilirsiniz.

Romantik iligkilerde rolleri degistirmeye ve esimize
sefkat, koruma ve ilgi gostermeye de ihtiyacimiz vardir.
Bu degisim yetiskin-yetigskin arasinda olabildigi gibi, ba-
kimi ustlenen yetigkin-gocuk rollerinin degisimi seklinde
de olabilir. Bu ikinci durumda eslerden birisi ¢ocuk olan
digerine bakimi tlistlenen anne/baba roliindedir. Cocuk
rollinde olma siras: yetigkin eslerini arasinda degisebilir.
Ikiniz de yarali ¢ocuklar oldugunuzda daha fazla acitma
ve suglama olabilir ama direnmeyi ve giivenmeyi birlikte
ogrenen iki ¢ocuk birlikte biraz keyif alabilirler.

Sunu unutmamahiyiz ki esimiz annemizden bekledigi-
miz Ozverili sevgiyi bize bor¢lu degildir. Onlarin da ihti-
yaglar1 ve sinirlar1 vardir ve bizler, su anda, kendimizden
sorumlu olan yetigkinleriz. Bu, kirilgan duygularimiz hat-
ta bebeklik donemine dayanan bazi ihtiyaglarimiz olamaz
demek degildir. Ama sonugta sizin sorumlulugunuzda
olan bu ihtiyaglarinizi kargilamak esinizin segimidir. Bu
ihtiyaglarinizi esinize kargilatmak sahip oldugunuz sege-
neklerden sadece birisidir. Esiniz herhangi bir anda bunu
yapamazsa, diger segenekler vardir. Unuttugunuz ¢ocuk-
luk duygularinin igine fazla gémiilmemek onemlidir.

Erken donemlerde bebeklerin kendilerini annenin bir
parcasi gibi hissettigi, anneyle bir tek kisi olma durumunu
devam ettirmeye ¢alismak esler arasinda geride birakilma-
s1 gereken bebeklik durumlarina bir 6rnektir. Bu “kaynak-
lanmig” iligki olarak tanimlanabilir. Iki kisi kaynaklandi-
ginda kendilerini ayn kigiler ve bireyler olarak tanimazlar.
Birgok kisi i¢in asik olmayi bu derece sarhos edici kilan sey
bu bir kisi olmak halini yeniden yasama algisidir. Zaman
i¢cinde, yeterince fark ortaya ¢ikar ve bir tek kisi olma duru-
mu ortadan kaybolur, boylece eslerden her birisi kendisini
ayrn bireyler olarak algilayabilir. Eger ge¢miste yeterince

lyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



birlesme yasamadiysaniz, bu ayrilmaya direnebilir ve bir
tek kisi olma algisini siirdiirmeye gahsabilirsiniz. Bu sikin-
tilar yaratacaktir, ¢linkii esinizi kendinizden farkh bir birey
olarak goremezseniz eginizin ihtiyaglarina kars1 gercekten
ozenli olamazsiniz.

Erken donem ihtiyaglarn bir iligkide baskin oldugunda
bu ihtiyaglarin esiri oluruz. Bazi insanlar bir iligkiyi bitir-
mekte ¢ok zorlanabilirler. Ciinkii onlar eslerine birgok te-
mel anne/baba ihtiyaglan tizerinden baglanmislardir ve
gelisim bakimindan anneden uzaklasmaya hazir degildir-
ler.

Geg¢misi tekrarlamak...

Birgok psikoterapist yetigkinlerin kendi erken anne/baba-
cocuk iliskilerinden gelen saghksiz sablonlar: bilingsizce
tekrarladiklarina inanir. Ornegin, ulagilamaz olan esleri
se¢mek bir sekilde anne/babanin ulasilamaz olusuna ben-
zer. Bu durumda iyilesme bir¢ok zaman bu sablonun farki-
na varmak, terapi ya da bagka ortamlarda ¢ocukluk yarasi
tizerinde ¢alismak ve ask iliskisi anlaminda baska segimler
yapmakla mumkiindiir. Anneden saglayamadiginiz seyi,
anne gibi olan bir esten saglamaya ¢alismak genellikle ba-
sariyla sonuglanmaz.

Bununla beraber, bu ¢ok yaygin bir durumdur. Birincil
hasarlan bilingli olmadan iyilestirmeye yonelik ¢abalarda,
anne/babamizla ayni eksikliklere sahip olan kisilere asik
oldugumuz fikri etrafinda donen biitiinciil terapiler var-
dir. Imago Iligki Terapisi gibi yaklagimlarda terapist iligki-
deki zorluklar1 erken donem hasarlarini ortaya ¢ikarmak
ve iyilestirmek igin kullanir. Duygusal Olarak Odaklanmis
Cift Terapisi gift iligkisini baglanma yaralarini iyilegtirmek-
te kullanan bir bagka yaklasimdir. Bu goriiste esler yanhs
se¢im yapmis degildir; onlarinki iyilesme igin yapilmis en
dogru se¢imdir.
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Asagida kendi gablonlarinizi anlamaniza yardimc ola-
bilecek sorgulamalar: bulabilirsiniz.

Kugtk bir ¢ocuk olarak annenizi nasil animsadiginizi
anlatan bir paragraf yazimz. Tam climlelerle olmak
zorunda degil; sadece sifatlardan olusan bir liste bile
yapabilirsiniz. Sonra herhangi bir belli romantik esi
nasil animsadiginizi yaziniz ve benzerliklerine ba-
kiniz. (Romantik esin uzun siirmiis bir iliski olmasi
sart degildir, ama duygusal yakinhk kurulmus birisi
olmasi 6nemlidir.)

lliskinizdeki anlagmazlik ve iiziintiilerinizin kaynag:
nedir? Bonlar ¢ocuklugunuzdan kalan herhangi bir
seyi yansitiyor mu?

Su andaki iliskinizde daha 6nceki tamamlanmamus is
ya da giivensiz baglanmaniza iligkin hangi isaretleri
gorebiliyorsunuz?

Hayatimizin bu noktasinda kalbi sakin, sabirl, sizi
hos karsilayan ve sevgi dolu olan birisiyle beraber
olabilir misiniz, yoksa gergin ve tam olarak orada ol-
mayan insanlar1 bulmaya mi egilimlisiniz?

Asagida yetigkinlerin hayatlarinda ortaya ¢ikan karsi-
lanmamis ¢ocukluk ihtiyaglarimin bazilarini bulabilirsiniz:

Asin destek ve giivenceye ihtiya¢ duymak.

Esiniz sizin ihtiyaglarimizla ilgili tam bir sorumluluk
duymadiginda giivensiz, kiskang ve kizgin hisset-
mek.

Esinizin yoklugunda idare edememek.

Genellikle “gobeginden baglanmig” diye adlandirdi-
gimiz kaynaklanmig bir iligki olugturmak.

Annenizin olumsuz 6zelliklerini esinizde bulmak.

Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



- Esinizi bir tist diizeye ytikseltmek ve onun daha zeki,
daha becerikli ve bir sekilde sizden daha degerli ol-
dugunu hissetmek.

- Esinizin sira dig1 yogunluktaki yoklugunu ya da ula-
silmazhigin1 idare etmek ve buna ¢ocuklugunuzda
hissettiklerinize benzer sekilde tepki vermek.

- Esinizden duygusal yakinlik beklememek (¢tlinkii
bunu annenizden gormediniz ve baska birisinden
beklemezsiniz).

Giivenli romantik baglanmalarnn iyilestirici giicii...
Yazar Susan Anderson Mahvolmugluktan lyilesmeye Yolcu-
luk (The Journey from Abandonment to Healing) adl kitabin-
da guvenli bir iligkide romantik esin tipki annenin gtivenli
baglanmis bir ¢ocuga kars1 oynadigs roli tstlendigini ya-
zar. Her iki durumda da iliski birincil ait olma, gilivenlik ve
baghlik algisim1 saglar. Yazar yetiskinlerle konusmalarin-
dan yola gikarak “Birgok kendine giivenli, kendilerini yon-
lendiren ve kendinden hosnut insan birincil iliskilerinde
cok giivenli hissettikleri i¢in Oyledirler, ¢linkii orada onlar
i¢in var olan birisinin oldugunu bilirler.” diye yazar. Boyle
bir iligkideki kesintiler bu giliven ve kendinden memnuni-
yeti ciddi olarak zedeleyebilir.”*

Oziinde, es iligkileri daha saglikli ve uzun 6miirlii olmak
gibi sonuglar dogurur ve insanlar i¢in genellikle yararhdir.
Bu iligkiler ayn1 zamanda guivensiz baglanmig yetigkinle-
rin sonunda giivenli baglandiklar1 ve bunun yararlarim
gordiikleri bir ortami da saglayabilir.

Kucaklanma igin bir firsat (uygulama):

Asagida esinizle ya da bir arkadaginizla yapabileceginiz
bir uygulama bulabilirsiniz. Bu gtivenli birisi tarafindan
kucaklanma ve o anda sahip olmaniz ya da geri verme-
nizin gerekmeyecegi bu geyi almak igin kendi kendini-
ze izin verme firsatidir. Eger iginizdeki ¢ocugun buna
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sahip oldugunu diistintirseniz belki de bu en iyilestirici
seydir. Kadinlarin kucaklanma istekleri fakat eglerinin
bunu cinsel iligki olmadan yapmadiklann hakkinda ne
kadar sik sikayet ettiklerini diigiiniin. Iste burada bu be-
beklik ihtiyacinin karsilanmasi igin bir firsat.

Giivenli, cinsel olmayan sarilmay1 ve bu konudaki ku-
rallara uymayi kabul eden bir es bulun.

Bu cift icindeki her bir kisinin kucaklanma firsat1 bula-
cagl ve ayni zamanda karsidakine sarilacagy kargilikh
bir uygulamadir, dolayisiyla hanginizin 6nce hangi roli
tistlenmek istedigine karar verin. Her bir es igin kucak-
lanacag) suireyi belirlemek yararl olabilir; yirmi dakika
uygun bir zamandir.

Temel kural sarilan kisinin karsidakini sivazlamamasi
ya da rahatlatmamas, fakat basit olarak onu kabul eden
varhginm gostermesidir. Bu uygulama genellikle yerde
oturarak, “¢ocugun” 6nde “lyi Anne/Baba”nin arkada
destek almak i¢in duvara yaslandig) sekilde yapilir. Yu-
musak bir oturus ve viicutlarin birbirine dokunmasini
engellemek igin yastiklar kullanilabilir. Cocuk arkaya,
“lyi Anne/Baba” roliindeki kiginin gogsiine dogru yas-
lanir ve “lyi Anne/Baba” kollariyla “gocugu” sarar.
Kucaklanan kisi pozisyonunu istedigi gibi degistirebi-
lir. Alic roliinde oldugunuzda gevsemek ve destek ve
sefkatin bu en ilksel formunu almak i¢in ne gerekiyorsa
yapin. Bu siire iginde konugmayin.

Rolleri degistikten sonra yasadiginiz deneyimin sizin
i¢in nasil bir sey oldugunu konugmak igin bir zaman
ayirin.

Boyle deneysel bir ¢alismay: yiiriitme cesareti ve so-
rumlulugunuzdan dolay1 kendinizi 6diillendirin. Eger
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her ikiniz i¢in de iyi gittiyse ve doyurucu olduysa bir
parti daha tekrarlayabilirsiniz.

Bir kadin bu denemeyi ilk yaptiginda, kendisini esinin
terk etmesine hazirlayarak takintili bir gsekilde birkag¢ daki-
kada bir kontrol ettigini anlatmigti. Esinin yaklasik on da-
kika sabit olarak kalisindan sonra bu halden kurtulabilmis
ve gercekten kucaklandigini ve bu kucaklayicinin kendisi-
ni rahat hissedebilecegi kadar giivenli oldugunu algilaya-
bilmisti. Bu kadin igin guiglii bir deneyim ve “ugruna orada
durulmaya deger birisi” olduguna yonelik yeni bir duy-
guydu. Kag kiigiik gocugun boyle nitelikli zaman gegirme-
digini ve anne igin kisa bir zaman boyunca biitiin dikkatini
verecegi kadar onemli oldugu algisin1 yagamadigini diisii-
niin. Boyle uygulamalar bu derin izleri degistirebilir.

Tasinabilir “Iyi Anne”niz...

Kiugiik ¢ocuklarin iglerinde annelerinin her zaman yan-
larinda tasiyabilecekleri ve sonunda anneden ayrilma ve
farklilagsma siirecinde kendilerine yardima: olacak bir res-
mini kurduklarina inanilir. Igte bir “lyi Anne” figiirii algis:
olusturmak, 6ziinde, her zaman yaninizda tasiyabilecegi-
niz taginabilir bir “Iyi Anne” yaratir.

Bu basit olarak bir kisiye ait anilarin bir araya getirilme-
si olabilecegi gibi bundan daha fazlasi da olabilir. Bu kisi-
nin sevgisini ve destegini i¢sellestirmek olabilir. Bir kere-
sinde terapistimin kalbimi ellerinin arasinda tuttugunu ve
bliyuk bir nezaket ve adanmighkla bana destek verdigini
hayal etmistim. Bu hayali kalbimde saklayabilecegimi ve
orada benim bir par¢am olabilecegini hissetmigtim. Aym
zamanda gunliigiimde de siklikla terapistimle konuguyo-
rum ve orada bazen sasirtici, ama yine de oldugunu bildi-
gim kisiden farkh olmayan, seyler soyliiyor.
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“Iyi Anne” enerjisini almak ve benimsemek tamamiyla
zihinsel ya da psikolojik bir stireg degildir. Bu, iyi duygu-
lardan herhangi birisini ig¢sellestirmek, onlarin bedende
bolca bulunmalarini saglamayi gerektirir. Asagida herhan-
gi bir duyguyu ya da giliglendirmek istediginiz herhangi
bir zenginlik durumunu igsellestirme stireci i¢in kullana-
bileceginiz bir uygulama bulabilirsiniz. Bu uygulamay
hayatimizda “Iyi Anne” modeliyle ya da hatta 2. Bliimde
tanimlanmisg olan “lyi Anne” rollerinden birisiyle bag kur-
manizda size yardim eden bir kisinin sefkatini igsellestir-
mek i¢in kullanabilirsiniz.

Zenginlik durumunu giiclendirmek (uygulama):

Daha derinden hissetmek ve igsellestirmek istediginiz
seyi bilingli olarak segerek baglayin. Ona uyum sagla-
maya basladiginizda onu ilk 6nce nasil fark ettiginize
dikkat edin. Gorsel bir imaj olarak mi, bedeninizdeki
herhangi bir his olarak mi, yoksa bagka bir kanaldan mi
ya da farkh kanallar: bir arada m1 hissediyorsunuz?

Bunun nefes alisinizi ve kaslarimzi nasil etkiledigini
fark edin. Viicudunuzda 1sinmaya mi listimeye mi ne-
den oluyor? Ya da baska bir duygu?

Bu duyguyu biitiin viicudunuzda ve parmak uglariniz-
da hissedebiliyor musunuz?

Bunu hissetmek durusunuzu nasil degistiriyor? Belli
yerleri agiyor ya da destekliyor mu?

Akliniza gelen anilara ya da goruntiilere dikkat ediniz.

Bu deneyimi kendinize animsatmak igin neyi kullanir-
siniz? ( Bu bir goriintt, bir sozclik, viicudunuzda hisset-
tiginiz herhangi bir sey olabilir).

Dogal olarak, boyle bir uygulamay: daha sik yaptikga
sonug daha canh ve dayanikh olacaktir.

Iyi Anne Enerjisiyle Bag Kurmak



Bir baglanma figiiriinii ya da herhangi bir kutsal figtirii
i¢sellestirdiginizde ihtiya¢ duydugunuz anda ona done-
bilirsiniz. Bir pargamiz olarak bu figiire sahip olmak size
direng kazandirir. Bir sonraki boliimde bunu “lyi Anne”yi
icinizde kendi kendinize olusturmaya dogru genisletece-

giz.
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10
Icteki Cocuk Calismasi

Gocuk ileride olacag: adamin babasidir deyimini duymus
olabilirsiniz. Cocugun, yetigkinin yasaminin tizerine ku-
ruldugu temel oldugu anlamina gelir. Nasil bir temelimi-
zin oldugu kritik 6nemdedir. Direngli bir ¢gocuk direngli bir
yetigkine temel olugturur.

Ne yazik ki, bazilarimiz ¢ocuklugumuzda boyle bir di-
renci asla elde edemedik. Cocuk taraflarirmizin birgok ya-
ras1 var ve dolayisiyla yarali bir yetiskine temel olabiliyor.
Bu yaralarin 6nemli bir kismi iyi yonetilmis ve gorinmii-
yor olsalar bile bazen disariya s1ziyorlar ve acemice davra-
nabiliyoruz.

Iyi ki bu ¢ocukluk yaralarin iyilestirmek ve saghkly,
direngli bir yetigkinlige temel olusturacak direngli bir ¢o-
cuklugun ortaya ¢ikmasini saglamak igin higbir zaman geg
degildir.

icteki ¢cocuk ¢aligmasina giris...

Biitiin bu yaral i¢ gocuk konugmasi igteki ya da bagka tiir-
lii ¢ocuklara karsi sabirsiz olan bazilar i¢gin bir¢ok rahat-
sizliklar yaratabilir. Igteki gocuk kavrami, gergek ¢ocuklara
kars1 duyulanla ayni rahatsizlikla karsilasir.

Yine de milyonlarca insan igteki ¢ocukla ya da benim
¢ocuk halleri demeyi tercih ettigim seyle ilgili ¢galismay ol-
dukga yararh buluyor. Bu terimi kullaniyorum glinkii sa-
dece igteki bir cocugu anlatan kavrami hatali buluyorum.
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Bu sekilde kullandiginizda genel olarak igteki hayatla,
ozellikle de duygular ve diirtiilerle karigabiliyor. Bunun
hatali oldugunu diisiiniiyorum. Uzgiin ya da kizgin his-
settiginizde bu her zaman iginizdeki ¢ocukla ilgili olmak
zorunda degildir.

Gok karmasik varliklariz. Bir tek sabit kisilige sahip ol-
maktan ¢ok, farkli zamanlarda ortaya ¢ikan birgok farklh
yanimiz vardir. Farkl inanglar, duygular ve anilar barin-
diran, bazen belirli bir yasta yogunlasmis ¢ocuk hallerimiz
vardir. Bu ¢ocuk hallerinin bazilan akilli, bazilan yaratia
ve bazilar1 travma ve yikilmighk gibi 6zel deneyimlere sa-
hip olabilir. Eger kendimizi gercekten anlamak ve olabile-
cegimiz kadar biitiin bir insan olmak istiyorsak bu farklh
cocuk hallerini bilmek yararh olacaktir. Cogul sekliyle kul-
lanmak bazen oldukga kullanigsiz oldugu igin bazen tekil
olan igteki gocuk terimine gececegim fakat bu sadece meti-
nin daha akic1 olmasini saglamak igin olacaktir.

Icteki ¢ocuk ¢alismasinda kullanilan temel ydntemler
asagidakilerdir:

- Cocuk halleriyle karsilasmak ve etkilesmek igin reh-
ber esliginde meditasyon, imgeleme ve hipnotik trans
calismalar1 yapmak.

- Anilara ve o zamanki duygulara ulagsmaya yardimci
olmasi igin ¢ocukluk fotograflarini gikartmak.

- CGocukluk duygularina ya da igindeki ¢ocuga sefkat
ve koruma saglamayi o0grenen yetigkine ulasabilmek
icin bebekler, ayiciklar ya da benzeri araglarla gals-
mak.

- Ogzellikle kiigiik g¢ocuk hallerinin kendilerini ortaya
¢ikartmalari i¢in sanati bir arag olarak kullanmak.

- lligki kurmanin bir yontemi olarak igteki ¢ocuga ya
da igteki ¢ocugun agzindan mektuplar yazmak.

- Gunliguntizi yazarken, kendi kendinizle konugarak
ya da I¢seslerin Diyalogu Yiontemi (Voice Dialog Method)

Icteki Cocuk Caligmasi



gibi yontemlerle iginizdeki ¢ocukla yetigkin yanimi-
zin arasinda diyaloglar olusturmak.

Icteki cocuk ¢alismasini kendi kendinize, ¢alisma grup-
lan iginde ya da bir terapist esliginde yapabilirsiniz. Bunu
nasil yapacaginiz bir 6gretmen ya da terapist tarafindan
size gosteriliyor da olsa, hatta daha derinlere inmek igin
terapi seanslarini kullaniyor da olsaniz, bu iligkilere evde
de devam etmenin yollarin1 bulmak istemeniz 6nemlidir.
Bu boliimiin geri kalan kismi bu ¢alismayi kendi kendinize
yapmak tizerine odaklanacaktir.

Benim bulabildigim, en pratik ve kullanigh rehberligi
oneren kitap Lucia Cappachione’nin Iginizdeki Cocugun
Iyilegmesi (Recovery of Your Inner Chield) adl kitabidir. Bir
grup aktiviteyi igeren kirktan fazla uygulama igerir. Cap-
pacchione igteki ¢ocuk halleriyle iletisim kurmak igin sa-
nat1 ve yaziy1 ¢ok biiyiik bir bagariyla kullanmig ve baskin
olarak kullanilmayan el ¢ocugu temsil etmek tizere, igteki
yetiskinle ¢ocugu birbirinden ayirmak igin elleri degistir-
me yontemini popiiler hale getirmistir.

John Bradshaw’in ¢ok satan kitab1 Eve Déniig: Iginizde-
ki Cocugu Yeniden Kazanmak ve Desteklemek (Homecoming:
Reclaiming and Championing Your Inner Chield) eksik kalmig
olan “lyi Anne” mesajlarinin saglanmas: igin mektup yaz-
ma ve onaylama aligkanhiklarini1 yogun sekilde kullanir.
Yazar farkh gelisim diizeylerinde ¢aligir —iyi bir fikir. Ama
ben yazarin bu diizeyleri tanimlamasinm fazla Freudiyen
bulurum. Bence i¢inizdeki ¢ocuga ve onun ihtiyaglarina
Odipal kompleksler gibi teorik seylerin filtrelemesi olmak-
s1zin da duyarl olabilirsiniz.

Genellikle i¢cimizdeki ¢ocuk hallerinin farkinda degi-
lizdir, ama yine de onlarla harmanlanmisizdir; ¢ocukken
yasadiklarimiza benzer sekilde hissedip, benzer ihtiyagla-
n duyarz. Bir ergen gibi giyinebilir, iki yasinda bir ¢ocuk
gibi baginp ¢agirabiliriz, kendimizi giivensiz ve yapigkan
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hissedebiliriz, kendimizi sakinlestirmeye takilmis olabilir
ya da geng ve kirilgan hissedebiliriz.

Istersek bu farkh yaklagimlar birbirlerinden ayristira-
rak tanimlamay1 ogrenebiliriz. Boylelikle bu ¢ocuk halle-
riyle bilingli iligkiler kurabilir ve se¢imler yapabiliriz.

Bazilan igimizdeki ¢ocugu asla birakmadigimizi diisii-
niirler, onlar i¢in hedef saglikli ve mutlu olmaktir. Digerle-
ri ise igteki ¢ocukla ilgili galigma stirecini bu ¢ocuk hallerini
yetiskinle biitiinlegtirmek i¢in ideal oldugunu dustintir.

Ben bunlardan birisini tercih etmem, her ikisi de iyi
olabilir. Igimizde tath ve atak bir ¢ocugun varhg: da, o go-
cugun olumlu yanlarini yetiskin benligimizle birlestirmek
te harika olabilir. Kesinlikle i¢imizdeki ¢ocukla ugrasirken
seyler degistirecektir.

Gocuklan ihtiyaglarin1 kargilayarak biytlitmek gibi,
icimizdeki ¢ocugun da onceleri karsilanmamis olan ihti-
yaglarini karsilamak onun olgunlagsmasina olanak saglar.
Benligimizin bu tiir ihtiyaglara odaklanmig olan yani, an-
cak bundan sonra degisip, rahata erebilir. Diger ¢ocuk hal-
lerimiz genellikle kendi ¢ocuklugumuz sirasinda engelle-
nen, kaybolan ve simdi yeniden kazanabilecegimiz dnemli
armaganlar, niteliklerle gelir. Bunlardan bazilan asagida
tanimlanacak olan dogal ¢ocukluk nitelikleridir.

Kendine anne olarak ¢ocuk...

Gocugun ilerideki adamin babasi oldugunu anladigimiz
sekilde, ¢ocugun kendi benliginin annesi oldugunu da
sOyleyebiliriz. Cogunlukla soylendigi gibi ¢ocuk bu gergek
benligin oziidiir. Carl Jung ¢ocugun modelini boyle tanim-
lar ve bunu biitiin olmanin simgesi olarak gortir.

Bu model ayn1 zamanda dogal ¢ocuga ya da kutsal ¢o-

cuga da gondermedir. Bu ¢ocugun baz1 6zellikleri sunlar-
dur:
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- durustliik ve 6zgtinliik

- tathlik ve comertlik, sevgi dolu bir kalp

- masumiyet ve “saf”lik

- agiklik ve giiven

- hayal giicu ve sezgisel bilig

- merak

- hayret, sayg1 ve oyunculuk

- dogallik ve kiigiik ¢ocuklarda sevimli buldugumuz
daginik, dogal davranislar

- yagama gticti ve canlilik

I¢indeki ¢ocuk ¢alismasini destekleyen birgok kigi bunu
sadece ¢ocukluk yaralarin iyilestirmeyi degil ayni zaman-
da bu harika ¢ocukluk o6zelliklerine yeniden kavugmayi
umarak yapayorlar.

Parcalar calismasi...

Bir¢ok i¢ ¢ocuk hali tanimlanmistir: Dogal ¢ocuk (yukar:-
da deginilen), kirilgan ¢ocuk, yarali ¢ocuk, ihmal edilmis/
terk edilmig ¢ocuk ve kizgin ¢ocuk bunlardan en yaygin
olanlaridir. Aym1 zamanda yetigkin yanlarinmiz da degis-
kendir; sefkat gosteren yanlarimiz ve elestirel olan diger
yanlarimz gibi.

Bu bir¢ok farkli halin farkinda olunca, “pargalar galis-
masindan” bahsetmek dogaldir. Bu birgok kisinin kendile-
ri i¢in diistindiigu yaygin yoldur ve bu terim bazi terapile-
re de uyarlanur.

Pargalar! Aman Tannm! Pargalara mi boliinuyorum?

Biitiin bu ¢ocuk halleriyle ugrasma isi genellikle, bu
terimlerle diisinmeye izin vermek, suphe ve korkudan
uzak bir isteklilik ve dikkat gerektirir. Duygulariniza, dav-
ranis kaliplariniza, yorumlariniza ve beden dilinize dikkat

Var olan Annenin Yok'lugu

189



190

ederek yasadiklarimzi bigimlendiren degisik parcalarini-
za uyum saglamaya baslayabilirsiniz.

Bu pargalarin kendi ihtiyaglari, motivasyonlari, inangla-
r1, anilar1ve 0zgin “tarz”larn vardir. Onlara isimler vermek,
hatta daha iyisi, onlara isimlerini sormak yararh olabilir. O
anda Huysuz Yanimz’la mu kars: karsiyasimiz yoksa Tath
Masumiyet’le mi? Ikisi ¢ok farkl hissettirir, sesleri (eger
onlar seslendirirseniz ya da aklinizda seslerini duyabilir-
seniz) oldukga farkhdir ve viicudunuzu farkh etkilerler.

Baz kisiler iglerinde birbirinden bagimsiz farkh kisiler
gibi davranan bu pargalan huzursuzluk verici bulur. Bu-
nun ¢oklu kigilik bozuklugu (simdilerde ayrigtirici kimlik bo-
zuklugu ya da AKB diye tanimliyoruz) oldugunu diisiiniir
ve korkarlar. Aradaki fark AKB olan kisilerin pargalarinin
bilinglilikten tamamen ayr olmas, birbirleriyle baglantih
ve bir arada olmamalandir. AKB olan bir kisi “zamani kay-
beder” ve hi¢ anlamadig) davraniglarin kanitlarin1 aramak-
tan serseme doner. Bir par¢adan digerine ge¢mek istemli
degildir ve farkl boliimler genellikle travmalardan dogar.
AKB olan bir kisi bu pargalarla ilgili olarak ¢alismaya bag-
ladiginda pargalar birbirlerinin daha ¢ok farkina varabilir-
ler ve birbirleriyle birlikte daha kolay ¢alisabilirler ki bu
herkese uygulanabilen parcalar ¢alismas terapilerinin asil
amagclarindan birisidir.

Bazi yeni terapiler hepimizin igindeki bu degisken ben-
liklerin kendi tarzlan ve etkili izleriyle “gercek insanlar
gibi” olduklarin1 vurgular. Insan da dahil olmak iizere bii-
tiin sistemlerin iginde var olan bu dogal ¢esitliligi daha iyi
anlamaya ve kabul etmeye dogru yol aliyor gibi gortinii-
yoruz. Eger gardirobunuzda tuhaf giysiler bulmazsanz ve
insanlar gelip size farkli isimlerle seslenmezse gesitliliginiz
hayatinizin igine girmek zorunda degildir.

Kimin asik surath bir ¢ocugu yoktur ki? Rahatsiz edici
bir elestirmen? Farkl pargalarin olmasi tamam fakat “ken-
dimizi bu pargalardan birinin igindeyken yakalamak” ve

Igteki Cocuk Caligmast



nerede onun digina ¢itkmak isteyecegimizi se¢mek igin on-
lan1 tannmamiz gerekir.

Ben bu pargalara isim vermeyi ve onlan bir sekilde bir
goruntiiyle iliskilendirmeyi 6zellikle yararhh bulurum. Sa-
nat yapitlarini, hatta eger yardimci olacaksa kendi fotograf-
lariniz1 kullanabilirsiniz. Bagka objeleri de kullanabilirsi-
niz (doldurulmus hayvanlar gibi). Genellikle 6zel bir simge
ile baglarsiniz, bu, her gortintii gibi, bir anin fotografidir ve
degisecektir. Birbirine eslik eden ve her tiirlii yaraticilhikla
degisen gesitli simgelere sahip olabilirsiniz. Maria ile bir-
likte yaptigimiz ¢aligmayi agagida bulabilirsiniz:

Maria’nin hikayesi: Tas ¢ocuktan tath cocuga...

Maria duygusal olarak var olmayan annesinden kalan
boslugu fark ettiginde ciddi bir sekilde pargalar ¢alisma-
s1 yapmaya bagladi. Ayn1 zamanda aile iginde fiziksel
taciz de yasamist1 ve terapi sirasinda igindeki ¢ocukla
iletisime ge¢mek igin kigskirtildiginda iginde bulabildi-
gi tek ¢ocuk, uydurulmus oldugu ¢ok belli olan zayif
bir “hayalet ¢ocuk”tu. Maria’nin igindeki direngli ¢ocuk
parcasini bulmak i¢in kullanacag) ¢ocukluguna iliskin
neredeyse hi¢ mutlu anis1 yoktu. Gelecekteki parcalar
calismalarinda kullanmak tizere bazi sanat malzemeleri
almaya ikna oldu.

Malzemeleri aldiktan hemen sonra Maria onlar1 nasil
simgelestirecegini sdyleyen 1srarl i¢ sesini duydugun-
da ¢ok sasirdi. Kirmizi elisi kagitlan, pullar ve ambalaj
kagitlarindan kesilmis resimlerle kendisine Cilek adim
verdigi bir ¢ocuk resmi yapti. Maria Cilek’in onunla
yaptigimiz birkag yilhk ¢aligmanin sonucunda dog-
mus direngli ¢ocuk oldugunu ve benimle, terapistiyle,
arasindaki giivenli baglanma oldugunu anladi. Cilek
cesaret, dogal bilgelik ve sevgiyle doluydu. Birgok kisi
Cilek’in dogal bir ¢ocuk oldugunu soylerdi; Maria onu,
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eger filizlenmesine izin verecek sekilde sefkat gosteril-
mis olsaydi, kendisinin olabilecegi ¢ocuk olarak gori-
yordu. Cilek Maria ve igindeki incinmis ¢ocuk pargalan
i¢in bir rahatlik ve rehberlik kaynagi haline geldi.

I¢indeki bu incinmis pargalarin bazilar1 Terk Edilmis
Bebek (kalbinde kan sizan bir boslukla); bir sok halini
temsil eden Tas Cocuk; ve taciz edilmesi ile iliskili 6fke-
si, Kutsal Ofkeydi. Maria Tath Masumiyet adinm verdi-
gi orijinal, zarar gormemis pargasinin da bir simgesini
olusturmus ve onunla konusmustu.

Zaman iginde hem evde hem de terapideki ¢aligmalar
sonucunda Tas Cocuk ¢oziildii. Kutsal Ofke de azald:
ve goriinmez oldu. Bu olmadan 6nce Kutsal Ofke diger
tim pargalarin kendisine saygi gostermesini istiyordu.

Terk Edilmis Bebegin simgesi zaman iginde daha par-
lak ve karmagik hale gelerek one ¢ikti. Maria kendisi-
nin eski bir fotografini buldu ve onu “ilk yarali gocugu”
simgelemek icin kullandi. Fotografi kiigiik bir kutunun
lizerine yapistird ve igine diger yaral ¢ocuk pargalari-
na ait bazi gortintiileri koydu.

Bu (su anda bilesik) incinmis ¢ocuk ti¢ temel destege
sahipti: daha sefkatli i¢sel anne/baba figiirii olmay: 6g-
renmekte olan yetiskin kendisi; ben (terapisti); ve Cilek.
Her tgilinlin sevgisiyle incinmis ¢ocuk zaman iginde
daha parlak ve mutlu hale geldi.

Daha sonralan Maria incinmis ¢ocukla (su anda onun
gercek adiyla anihiyor) Cilek’i aralarindaki sinir1 daha
gecirgen hale getirerek birlestirdi. Aynm1 zamanda ye-
tiskin kendisinin simgeleriyle (onlar da zaman iginde
degisti) ve Eski Biri diye adlandirdig) igindeki ruhsal
kendisiyle ilgili olarak da gahisti.

Bir¢ok zaman oldugu gibi, pargalar daha birlesik hale
geldik¢e Maria’nin pargalar ¢alismasi arka planda kalda.
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Maria savunmalarini digtirdiikge yetiskin kendisi Tath
Masumiyetin tadin1 daha ve daha ¢ok aldi. Bu benim
terapideki aynalamam, Cilek ve onun hem i¢ hem de
dis diinyada kendisini uygun sekilde koruyabilmesi ile
desteklendi. Maria'nin bir tas ¢ocuktan bir tath ¢ocuga
ve sonra da sevgi dolu bir yetiskine degistigini soyleye-
biliriz. Pargalar ¢aligmasi1 Maria'nin iyilesmesindeki tek
etken degildi ama en 6nemlilerinden birisiydi.

Kendinizin “Iyi Anne”si haline gelmek...

Meshur Jungist psikoanalist ve yazar Marion Woodman
“En basindan beri sevilmemis olan ¢ocuklar kendilerini
nasil seveceklerini bilmezler. Yetiskin olarak kendi kayip
cocukluklarina sefkat gostermeyi ve annelik etmeyi 6gren-
mek zorundadirlar” der.

Bu 6grenme, asamalar i¢inde olur. Aslinda bir isin igi-
ne dogariz. Bir kadinin ¢ocuklarina nasil annelik edecegini
bilmemesi, ama iggiidiileri ve kalbinin ona yol gostermesi
gibi icimizdeki ¢ocuk hallerine nasil “annelik” edecegimiz
ve bag kuracagimiz da bizim yetenegimizdir.

Bu baslarda rahatsiz edici olabilir ve bazi engeller ¢ika-
bilir. 1k karsilasacagimiz hislerden birisi yetersizlik olabi-
lir. Eger kendiniz “lyi Anne”lik gormediyseniz, kolaylikla
nasil annelik edilecegi ile ilgili en kiigtik bir fikrinizin bile
olmadigini diigtinebilirsiniz. Rahat degilsinizdir, ne soyle-
yeceginiz ya da yapacaginizi bilmezsiniz ve dogal olma-
yan bir seyi yapmaya ¢alistiginiz igin yapmaciklig: hisse-
debilirsiniz. Bu oldugunuz yerde kalmak igin yeterlidir.

Ikincisi, eger kendi iginizdeki kotii annelik gérmiis olan
yaninizla bag kurmayi basardiysaniz, daha erken davran-
mayarak bu yikilmighg: istemeden siirdiirdiigiiniz igin
bir sugluluk duygusuyla vurulabilirsiniz. Hi¢ kimse bagka
birisine zarar vermis olmanin keskin acisin1 hissetmeyi is-
temez.
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Ve daha once soz ettigim sekilde, annenin kendi yara-
sin1 kasimamak i¢in ¢ocukla arasina bilingsizce bir uzaklhik
koymasi gibi, kalbinizin derinliklerinde bir yerlere saklan-
mig olan aciy: ortaya ¢ikartmanin iginizdeki ¢ocukla ye-
niden bag kurmak igin ddenmesi gereken ¢ok yiiksek bir
bedel oldugunu diistinebilirsiniz.

Aarya ilave olarak, ele gegirilmekten de korkariz. Her-
hangi bir halimizi bilingaltina itmigsek, tekrar ortaya gikar-
sa yikic1 olacagindan korkarnz (Bu bastirilmig ofke, tiztinti
ya da cinsellik ve benzerleri igin dogrudur). Benzer sekilde
igcimizdeki ¢ocugun ihtiyaglarinin bizim karsilayabilecegi-
mizden daha fazla oldugundan ve bizi agsacagindan ya da
ezebileceginden korkabiliriz.

Bilingsizce kotii annelik gormiis ¢ocukla baglh oldugu-
nuz stirece (ki uzun stire 6yle oluruz) verecek bir seyiniz
oldugunu diistinmeyeceksiniz bunu yerine kendinizi ku-
rumus ve tiikkenmis gibi hissedeceksiniz. Kendim i¢in yeterli
degilim. Bagkasina nasil gefkat gosterebilirim? diye diislinebi-
lirsiniz.

- Asagidaki engellerden hangilerini kendinizde bulu-
yorsunuz?

- Nasil annelik edeceginizi bilmiyorsunuz.

- Daha once ortaya gitkmadiginiz igin sugluluk hissedi-
yorsunuz.

- Kendini koruma; kendi yaramizi hissetmek istemi-
yorsunuz.

- Bastinlmig olan her seyden korkuyorsunuz.

- Verecek fazla bir seyiniz olmadigin1 diisiiniiyorsu-
nuz.

- Bu konuda nelerin size yardimi olabilir?

Kendinizin “lyi Anne”si haline gelebilmeniz igin en
onemli adim yetersizliklerinizin, korkularinizin, savunma-
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larinizin 6tesine gegmek ve kalbinizin yumugamasina izin
vermenizdir. Agik olan bir kalp sevebilen bir kalptir.

I¢inizdeki ¢ocuk size yardim edecektir. Cocuk bir “sev-
gi bankas1” gibidir: Ne kadar ¢ok verirseniz o kadar ¢ok
alirsiniz. Cocuklar dogustan sevmeye egilimlidirler, dola-
yisiyla iginizdeki sevilmemis gocuga bir sevgi kirintisi bile
verseniz onu arttirarak size geri verecektir. Okstiz kalmis
ve kovulmug yanimizla ilk kez iligkiye girdigimizde alma-
ya nasil hazir oldugunu ve kiigiik ¢ocuk kalbinin nasil saf
oldugunu gormek sok edicidir.

Her zaman olan bu degildir, bazen igteki ¢ocuk gliven-
sizlik geklinde tepki verir. Anne tarafindan birgok kez ki-
rilmis ve terk edilmis olan ¢ocuk annesine hemen kollari-
n1 agmayacaktir, igteki ¢ocuk da benzer sekilde davranur.
Eger durum buysa, giliveni olugturmanin zaman alacagini
bilerek, ona ulasma ¢abanizi siirdiirmek yapabileceginiz
en iyi seydir.

Kendinize kars1 daha sevecen hale geldiginizde bu igi-
nizde erken donemlerdekine benzer baz tepkileri kigkir-
tabilir. Ornegin, babaniz “simartilmis” kisilere tahammiil
edemiyor ve nazik davranmiyorduysa, kendinize karsi
gercekten 6zenli ve nazik davranmaya bagladiginizda igi-
nizde Babaninkine ¢ok benzer berbat bazi i¢ konusmalari
duyabilirsiniz. Dikkatli olmaniz ve iginizdeki bu duygu ve
tepkilerin gergekte sizin olmadigini fark etmeniz gereke-
cektir. I¢inizde yavag yavag gelismekte olan “lyi Anne”nin
arkasinda durmayi 6grenin.

Kotu annelik gormiis ve biyolojik anne olmaya karar
vermis olan kadinlarin bir¢ogu iglerindeki bu zorlamalar-
la miicadele etmis ve ruhlarinin en derinlerde ¢ocuklarin,
daha once kendilerinin terk edildigi gibi, terk etmeyecekle-
rine yonelik bir anlagma yapmiglardir. Izleyecek modeller
arayarak, kitaplar okuyarak, yardim alarak “Iyi Anne”ler
olmak yolunda buyiik ilerleme kaydederler. Bunu nasil
yapacaklarini kendiliginden biliyor olmay:1 ummazlar.
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Benzer sekilde, kendimize yeniden annelik etmek ko-
nusunda bize baslangigta yapmacik gelen yollar1 6gren-
mek ve gelistirmek konusunda bir anlagsma yapabiliriz.
Modellere bakabilir, kitaplar okuyabilir, yardim alabiliriz.
Ayni zamanda i¢imizde eskiden beri var olan ama simdiye
kadar bu gsekilde kullanmadigimiz yeteneklerimize bagvu-
rabiliriz. Anlagilmaz sekilde, kotii annelik gormiis kisilerin
bir¢ogu baska insanlari besleme ve onlarla ilgilenme isleri-
ni bir kardes ya da yakin arkadas gibi yaparlar. Hastalara
yardim etmek iglerinde kendileri igin gefkatli bir anne/ba-
bay: geligtirir. Bir terapi yaklagimi, Gelisimsel Ihtiyaglar:
Kargilama Yontemi, bagkalarina bakan hastalarini yeniden
aray1p bunu onlarin iginde kendileri igin sefkatli bir anne/
baba yaratmak i¢in kullandi. Siz de bunu kendinizde de-
neyebilirsiniz.

Baska birisine kars: gercekten sevecen ve korumaci ol-
dugunuz bir zamani ya da birisine baktiginiz bir durumu
animsayin. Bu hissi buitiin hayatiniza yayin. Onu gtiglen-
dirin. Dogal egilimlerinizi susturmus olabilirsiniz, ama
simdi onlara yeni bir sans verebilirsiniz. Kendinizi iginiz-
deki sefkat gdrmemis ¢ocuga annelik edebilen sevecen bir
yetigkin olarak diigiiniin. Bu nasil hissettiriyor? Iginizde bu
roldeyken kendinizin bir fotografini ¢ekin, boylelikle daha
sonralar1 animsayacak bir goriintiiniiz olur.

Bir ¢ocuga uymak baslarda biraz ¢aba gerektirebilir
fakat zaman iginde daha kendiliginden olmaya baslar ve
hayatimizin bir pargasi haline gelir. Buna kattiginiz enerjiyi
fark edin. Burada gilicenmis bir annenin hislerini tekrarla-
mak istemezsiniz. gocugunuz bir ytik degil bir keyiftir.

Neyse ki iginizdeki ¢ocuga (¢ocuklara) “Iyi Anne” hali-
ne gelmek giliclendiricidir. Bir kadin bunun kendi 6zsaygi-
sin1 giiglendirdigini sdylemisti. Ozenli ve sevgi dolu olmak
iyi hissettirir ve iligki bir kez iyi kuruldugunda ¢ocuktan
cok fazla sevgi geri gelir.
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Cocuk i¢in giivenli bir yer yaratmak...

lyilesme, baglantimizi kaybetmis oldugumuz pargalar
bulmakla baslar. Bunlar bu kitabin kapsami i¢inde olan go-
cuk yanlarimizdir. Bunlarin bir¢ogu ayrilmis ve ¢ozilmiis
¢ocuk yanlarimizdir, ¢linkii glivende degildirler. Bu kirl-
gan ¢ocuk yanlar su anda sizinle giivende olduklarini ve
bu durumun 6ncekilerden farkli oldugunu bilmelidirler.

Hipnoz durumlaniyla (temel olarak derin gevseme ve
alg1 agikhigr durumudur) ilgili ¢ahsmalar yapan Nancy
Napier, Kendinizi Geri Almak (Reclaiming Your Self) isimli
kitabinda “Cocugu bugiline getirmek siirecin onemli bir
parcasidir. Zamansiz bilingaltinda ¢ocuk sanki simdiymis
gibi, kendi ¢ocukluk ortaminda yasamay: siirdiirtir. Eger
su andaki kosullar bu olumsuz ortamla iligkiliyse, ¢ocuk
su anda sizinle birlikte yasadigini ve farkh bir yerde oldu-
gunu anlayamaz.” der.

Gocugun bugiine gilivenle bagh kalmas: igin 6zellik-
le 6zen gostermelisiniz. Cocuk halleri ile iginizdeki sevgi
dolu anne /baba arasinda gtigli ve sefkatli bir bag kurmak-
la gocuk gecmiste takili kalmaktan kurtulabilir ve mutlu
bir yuvaya sahip olabilir. Bu, ¢ocuk yanlarimiz1 saygiyla
ve empatiyle dinledigimiz ve onlara sanat ya da diyalog-
lar yoluyla kendilerini ifade etme firsat1 verdigimiz zaman
gerceklesir.

Bir yandan da kendilerini giivende hissetmek igin nele-
re ihtiya¢ duyduklaniyla ilgili olarak iginizdeki ¢ocuk hal-
leriyle diyalog kurmak i¢in zaman ayirabilirsiniz.

Birlikte zaman gecirmek...

Cocugu bir kez travmatik ge¢misten gikartip getirdiginiz-
de (ki bu bazen ¢ok kolay olur) ¢ocuk igin simdi daha ar-
kadasca bir ortam yaratabilirsiniz. Bu, gocuk yaninizla ko-
nugarak ya da gevsemis bir sekilde onunla birlikte olarak
ve 0 ¢ocugun hoglanacagini bildiginiz seyleri yaparak ge-

Var'olan Annenin Yok'lugu

197



98

gireceginiz zamanlari igerebilir. Eger iginizdeki gocuk disa-
rida olmaktan hoglaniyorsa digsarida biraz zaman gegirin.
Ya da ata binmek ya da paten kaymak iyi gelebilir. Bazen
bu aktiviteleri yaparken i¢imizdeki ¢ocukla harmanlaniriz,
ama genellikle kendi yetiskin yanimizin varhigini hisseder-
siniz. Yetigkinin yakinlarda olmas: hem ona danisabilmek
ve hem de yeniden anne/babalik ve iliski gelistirmek agi-
sindan iyidir.

Bir bagka etkili yol ise iginizdeki ¢ocugun ihtiyaglarim
karsilamak igin hayalinizde zaman yaratmaktir. Bir kadin
icindeki {i¢ ¢ocuga da aymni yaslardaki gergek ¢ocuklarina
yapacag gibi her giin zaman ayiriyordu. Bebek olani y1-
kiyor, onu kucakliyor ve geng olan1 alhigverige gottiriiyor-
du. Igindeki ¢ocuklarin her birisinin tipki istikrarh ve sevgi
dolu bir evde olacag) gibi normal gelisim asamalarindan
gectigi goriilebiliyordu. Cocuklar onun “lyi Anne” bakimi
altinda iyilesiyorlardu.

Kendi ¢ocuklugunuzun ihmal edilmisligini, iginizdeki
cocuga simdi ilgi gostererek iyilestirebilirsiniz.

“lyi Anne” mesajlanyla ¢caligmak...

Ilk boliimde, asagida da tekrarladigim, on “lyi Anne”
mesajini igeren bir liste vermistim. Bu mesajlar iginizdeki
cocuklardan herhangi birisine “lyi Anne”lik etmenizde
size yardimar olabilir. Size iginizdeki ¢ocugun varligini
hissettirecek bir yol bulmanizi (oyuncak bir bebekle ya da
simgesel bir resimle ¢alismak olabilir) ve ona bu ciimlele-
ri yiiksek sesle soylemenizi oneririm. Bunlardan herhangi
birisinin ¢ocuk i¢in daha tanidik olup olmadigini ve sizin
i¢in hangisinin en zor oldugunu fark edin. Bunlar tizerinde
daha ¢ok yogunlagsmaniz gerekenlerdir.

Yeni bir geyle karsilastigimizda genellikle yavas olma-
y1 tercih ederiz. Bu tanidik olmadigimiz pozitif seylerle
karsilagtigimizda dogrudur. Ona alismamiz ve igimize gi-
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rip bize ait olmasi i¢in zaman tanimamiz gerekir. Yani bu
uygulamaya zaman ve firsat tamiyin. Bu olumlu deneyimi
gercekten tam olarak yasadigimizda 6z olarak onu kaynak-
larinizin arasina katabilirsiniz. Bedeninize uyum saglayin
ve her mesaja kars! nasil tepki verdigini goriin. Algilarini-
zin daha agik olacagy ve tepkilerinizi daha iyi fark edebile-
ceginiz daha rahat bir ortamda galismak isteyeceksiniz.

- Burada oldugun igin mutluyum.

- Seni goriiyorum.

- Benim i¢in Ozelsin.

- Sana saygi duyuyorum.

- Seni seviyorum.

- Ihtiyaglarin benim i¢in 6nemli. Benden yardim iste-
yebilirsin.

- Buradayim. Sana zaman ayiririm.

- Seni korurum.

- Bende huzur bulabilirsin.

- Senden hoglaniyorum. Benim igimi aydinlatiyorsun.

Burada kalmayin. Kendi “lyi Anne” mesajlarimizi da
olusturabilirsiniz. Eger bunu iginizdeki belli bir gocuga yo-
nelik olarak yaparsaniz, daha bile yararh olabilirler. Cocuk
hallerinize neleri duymaktan hoslanacaklarini sorun.

Bir bagka uygulama da ¢ocugun giiven tazeleyen yanit-
larin1 yazmaktir. Bazi 6rnekler goyle olabilir:

- Anne bana vermeyi ve bana yardim etmeyi seviyor.
- Bir gseye ihtiyacim olursa anne ulasilabilir ve hazir.
- Anne gergekten benimle gurur duyuyor.

- Anne beni gergekten seviyor!

Liitfen bunlan bir seferlik deneyimler olarak diisiinme-
yin. Onlar ne kadar sik ve derinden tekrarlarsaniz, o kadar
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i¢cinizde, o kadar ¢ok yer edinebilirler ve yeni temellerin bir
parcasi haline gelebilirler.

Cocugunuza mektup (uygulama):

Bu tiir bir i¢ caligma yapmak igin kesintisiz bir zaman
ve sakinlestirici bir ortam ayarlayin (dogru mizigi bul-
mak, mum yakmak, telefonunuzu kapatmak ve 0Ozel
bir yere gitmek olabilir). Kisa bir yogunlagtirici medi-
tasyondan sonra iginizdeki gocuga (eger birkag gocuk
ayirmadiysaniz) ya da iginizdeki ¢ocuklardan belirli
herhangi birisine ya da belirli bir yastaki ¢ocugunuza
bir mektup yazin. Kendi normal yetiskin halinizden ya
da eger ulasabiliyorsaniz i¢inizde bu ¢ocuk igin sefkatli
bir anne/babanin bulunabilecegi yerden yazin. Bu ¢o-
cuga onun ne olduguyla ilgili neler hissettiginizi yazin.
Eger bu “lyi Anne” mesajlarindan bazilarina sahip ol-
may1 dogru ve dogal hissettirirse, bunu yapin.

Sevilmemis ¢ocugu iyilestirmek...

Koti annelik gormiis olanlarin ¢ogu igin yeniden anne/
babaligin en 6nemli odak noktasi sevilmemis olan ¢ocugu
iyilestirmek olacaktir. Elbette -rehberlik, tesvik, koruma,
baglanma gibi- baska ihtiyaglar da vardir ve bunlar sag-
lamak da sevilmemis ¢ocugun iyilesmesinin bir pargasi
olabilir fakat ilk ve en onemli olan sicak ve ilgi dolu bir
baglant: kurma meselesidir. Her ¢ocuk gibi bu ¢ocugun da
sevilmeye ihtiyac1 vardir.

Bir i¢ ¢ocuk bana istedigi tek seyin herhangi bir takvim
ya da zaman simir olmaksizin kucaklanmak oldugunu
soylemisti. Bir “lyi Anne”nin “sarilmasina” ihtiyac1 var-
di. Bebek hallerinden bazilar ¢ok kirilgan ve hassast1 ve
cok nazik davranilmaya ihtiyaglan vardi, boylece gelisip
olgunlasabilirlerdi.
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Bir i¢ ¢ocuga sefkat ifade edebilmek igin fiziksel tema-
sin kuruldugu bir anlatma yoluna sahip olmak yardima
olabilir. Kendi gengliginizi temsil etmek {izere bir bebek
ya da doldurulmus bir hayvani kullanabilirsiniz. Yumu-
sak objeler sarilmak igin en iyi olanlardir ve gozyaslariniz
emerler.

Insanlar bazen bir bebekle uyurlar ya da onu yanlarin-
da tasirlar. Bir¢ogu en azindan bu tiir bir simge ile konu-
sacaklardur.

Genellikle insanlar iglerindeki bir ¢ocukla ilk karsilas-
tiklarinda ¢ocuk bes-alt1 yaglar arasinda bir yerlerde olur,
yine de bazen bir bebek te ortaya gikabilir. Bebek benlikle
calismak hepsinden daha acih duygulan ortaya gikartir.
Yas bakimindan daha gerilere dogru gidebiliyor olsaniz
da bu en erken donem yaralan ile calismak dayaniminizin
isaretidir.

Fikrinizi degistirmek...

Icinizdeki gocuga “lyi Anne” mesajlarin1 vermek, bagka-
larindan “lyi Anne” mesajlan almak ve iginizdeki “lyi
Anne”yi gelistirmek iginizdeki ¢ocugun ihtiyaglarimi do-
yurmaktan daha fazlasim1 yapar. Tam olarak fikrinizi de-
gistirir. Yapinzi, kendiniz ve diinya hakkindaki inanglari-
niz1 degistirir.

Bir zaman sonra iginizde sizin yetistirdiginiz ”1yi Anne-
“nin sesi, “Elegtirel Anne/Baba”nin sesi ile yer degistirebi-
lir. Bu bir¢ok kisinin aklindaki en 6nemili filtredir. Eger bu
elestirici anne/babada sikisip kalirsaniz siz de bagkalarina
karg1 Oyle olursunuz (en azindan aklimizda). Sabirsiz ve
yargilayic olursunuz ve onlara kalbinizi ger¢ekten agmaz-
simiz. Tabii ki kendinize karg1 da ayn sekilde davranirsi-
niz — ve bunun nasil bir sey oldugunu bilirsiniz. Diinyaya
daha sevgi dolu bir filtrenin arkasindan bakmak ¢ok daha
hos olmaz miyd1?
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Yani, “Iyi Anne” enerjisine firsat vermenin bir¢ok ya-
rar1 vardir. Calisma zaman alicidir ama buna deger. Akh-
nizin i¢ atmosferini degistirmek tistlenebileceginiz en iyi
yeniden modelleme isidir.
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Baska Iyilestirme Adimlari ve
Pratik Stratejiler

Size anne yaralanyla ilgili bir¢ok se¢enek sundum, ama
daha once tanimladigim ihtiyaglar tizerine kurulmus ile-
riye yonelik yaklasimlardan bahsetmezsem eksik birakmig
olurum. Asagidakileri goz ontine alin:

- Herkes ¢ocuklugunda bulamadig1 “lyi Anne”nin ye-
rini almay isteyecek birisini bulacak kadar sansh ol-
mayacaktir.

- Herkesin bilingli bir iligki isteyen ve bu iliskinin ¢o-
cukluk yaralan ve karsilanmamus ihtiyaglar ile ilgili
bir caligmanin iginde yer almasina izin veren bir esi
yoktur.

- Herkes “lyi Anne” ya da model alanlarinda galigma-
lara ilgi duymayacaktir.

- Herkesin psikoterapiye yetenegi, verilmig s6zii ya da
egilimi yoktur.

- Herkes igindeki ¢ocukla ¢aligmaktan mutlu degildir.

- Fakat herkes yapabilir, yukaridakilerin herhangi bi-
risine ek olarak, bu boliimiin kapsamuni ¢ocukluktan
kalmis olan ihtiyaglari ileriye yonelik olarak tanimla-
mak ve karsilamak i¢in kullanin.
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Belli “bosluklar” tanimlamak...

Koti annelik gormiis ¢ocuklar i¢in annenin doldurmus ol-
mas1 gereken bosluk evren kadar biiytktiir. Yetiskin ola-
rak tekrar oraya dondiigiimiizde, o boslugu doldurmanin
higbir yolu olmadigini — doldurulamaz oldugunu - hisse-
deriz.

Bu duyguyu gormek ve boslugun doldurulabilir oldu-
gunu anlamak esastir. Ruhumuzdaki bu siyah noktanin,
aslinda gerekli destegi bulamadiklar: i¢in, kendi benligi-
mizin parcalarn tarafindan hentiz doldurulmamis olan yer-
ler oldugunu hatirlamak ise yarar. Bu sonsuz bir bosluk
degildir; “lyi Anne” iglevlerinin doldurmadig kiigiik bos-
luklardan yapihidir. Bu bosluklarin arasi saglam alanlardir!
Eksiklere ragmen, gelisiminizin desteklendigi ve sonunda
size ait kat1 ve gergek pargalarin oldugu yerler de vardir.
Nelerin eksik ve gelismemis oldugu kadar nelerin var ol-
dugunu hissetmek te 6nemlidir.

Asagida ¢ocukken hepimizin ihtiya¢ duydugumuz on
seyin listesini bulabilirsiniz.

- Bir yere ait oldugunuzu ve daha genis bir yasam aga-
nin bir pargasi oldugunuzu hissetmek.

- Giuvenli bir sekilde digerlerine baglanmak ve ihtiyag-
larinizi géstermenin ve kirilabilir olmanin gtivenli ol-
dugunu bilmek.

- Oldugunuz kisi olarak goriilmek ve ihtiyaglarinizin
kargilanmasi (aynalama).

- Ihtiyaglariniza gore ayarlanmig yardim ve rehberlige
sahip olmak.

- Destek ve tesvik gormek, arkanizda birisinin oldu-
gunu hissetmek.

- Size Ornek olacak ve basarmak igin ihtiyaciniz olan
yetenekleri size ogretecek birisinin olmasi.
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- Ihtiyaglarimizin zamaninda kargilanmas: ve {izgiin ol-
dugunuzda rahatlatilmak ve sakinlestirilmek, boyle-
likle kendinizisakinlestirme ve dengenizi yeniden bul-
ma yeteneginizi gelistirmek (kendini diizenleme).

- Yeterli korumaya sahip olmak, boylelikle giivende ve
yenilmemis olmak.

- Saygih davranilmak (sinirlariniz, ihtiyaglarimz, duy-
gularimz ve diger seylere saygih).

- Sevildigini ve ilgilenildigini hissetmek.

Bir bagka evrensel ihtiya¢ degerli oldugunu hissetmek-
tir, ancak bunu ayrn bir baglk olarak vermedim ¢linkii de-
ger algisinin digerlerinin hepsinin sonucu oldugunu ve
onlarla birlikte geldigini distiniiyorum. Degerli olmak al-
gisi kendimizi olumlu degeri olan bir gruba ait ve onun bir
parcasi olarak hissettigimizde gelir. Deger giivenli bag-
lanmayla gelir. Deger kendi benligimizi her yoniiyle bilip
kabul etmeye yardimac olan olumlu aynalama ile gelir.
Bagka insanlar bize yol gosterip, destek vermek ve tegvik
etmek i¢in zaman ayirdiginda bize deger verdiklerini anla-
riz. Diger insanlarin bize uygun bir koruma saglayip bizi
guvende tutmak istemeleri bizim onlar igin degerli oldu-
gumuz anlamina gelir. Benzer sekilde insanlar bize saygih
davranmalar1 deger algisinin olugmasina yardim eder. Ve
sevilmek kesinlikle sevilemeye deger oldugumuz ve dege-
rimiz oldugu algisin verir.

ihtiyaclarinizi tanimlamak (uygulama):

Yukarida verilmis olan on ihtiyaca bakin. Her birisinin
cocuklugunuzda nasil karsilandigini ve su anda nerede
oldugunuzu disuntin. Eger sayisal bir olgek yardima
olacaksa asagidaki Olgegi kullanabilirsiniz:

1. Hig¢ karsilanmadi
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2. Bazen karsilanmadi

3. Bazen karsilandi

4. Tamamen karsilandi

Bununla beraber, uygulamanin amaci su anda hala et-
kin olan ihtiyacglarin listesini olusturmaktir.

Ileriye déniik bir yaklasim benimsemek...

Stirekli geriye, var olmayan anneye bakmak ve doldurul-
mayan bosluk duygusu iginde takilip kalmaktansa, bir
adim geriye ¢ekilmek, doldurulmasi gereken belirli bos-
luklan belirlemek ve sorumlu bir bi¢cimde bu alanlarin
her birisi i¢in nelere ihtiyag oldugunun arkasindan gitmek
daha anlamhdur.

Yazarlar Jean Illsley Clarke ve Connie Dowson Yeniden
Biiyiimek: Kendimize anne/babalik etmek, ¢ocuklarimiza anne/
babalik etmek (Growing Up Again: Parenting Ourselves, Paren-
ting Our Children) adli kitaplarinda bir boglugu zaman igin-
de iyilestirmekten soz ederler. “Hizl bir iyilesme yoktur.”
diye yazarlar. “Gerekli yetenekleri edinmek ve 6zgiiveni-
mizi ve 0zsaygimizi geri kazanmak igin sihirli ve hizli bir
yol yoktur. Bunu kendi kendimize ve adim adim yapmal-
y1z. Bunu igimizden yaratmahyiz”?

Bunu inga etmek neye ihtiyacimiz oldugunu tanimla-
makla baglar. Yani, ornegin, yeterince fazla tesvik edilme-
diginizi ve bu ytlizden yeni ve nasil yapacagimizi bilme-
diginiz seyleri yapmaktan kagindigimizi fark ediyorsaniz,
kendinize “Destek igin neye ihtiyacim var? Bana akil ho-
calig) yapacak birisi mi lazim? Biraz ovgiliye mi ihtiyacim
var? Kendi kendime nasil destek olabilirim?” sorularin
sorabilirsiniz.

Kendinizi baglar1 kopmus ve higbir yere ait degil gibi
hissediyorsaniz, iligkiler kurabileceginiz ve boylece aidiyet
duygusunu yasayabileceginiz yerler arayabilirsiniz. Ayni
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zamanda isin ya da goniillii galismalarin size yasam iginde
nasil bir yer saglayabilecegi lizerine diistinebilirsiniz.

Bunlarin bir¢ogunun hem iginize hem de diganiya ait
seviyeleri vardir. Yani, ornegin, daha ¢ok sevginin size
yararl olacagini hissediyorsaniz hem daha ¢ok sevgi dolu
iligkileri nasil kurabileceginizi ve ayn1 zamanda kendinize
daha sefkatli davranmanin yollarini diigtinebilirsiniz.

Vurgulamak istedigim nokta ileriye doniik olabilecegi-
mizdir. Genelde, eksik olan pargalarin arkasindan gitme-
nin ti¢ yolu oldugunu diigtintiyorum.

- Neye ihtiyacimiz oldugunu tanimlayip, dogrudan
onu isteyebiliriz.

- Aradigimiz seyleri kolayca bulabilecegimiz insanlar:
ya da durumlar arayabiliriz (6rnegin glivenli dokun-
maya kolayca sahip olabilecegimiz durumlar gibi).

- Eksik olani biz kendimize saglayabiliriz.

Ben bagkalarinin karsilayabilecegi belli bir ihtiyacim ol-
dugunda, onu agik olarak istemenin (1srarc1 olmadan) gok
ise yaradigini diigtintiyorum. Bazen, insanlara “ctimleleri”
bile veririm (bir¢ok zaman o konuda sakalar yaparak) son-
ra da eger yapabiliyorlarsa bunlar1 sdylemelerini isterim.
Insanlar genellikle “Tabii ki bunu sdyleyebilirim” diye ya-
nit verir ve duymak istedigim seyleri tekrarlarlar. Bazila-
r1 yanhs yerden yola ¢giktiklarinda diimeni tekrar ele alip
onlar1 kendi istedigim yone dogru yonlendiririm. Yani,
ornegin birisine, su anda yeni kitap fikrimle ilgili elestiri-
lerini ya da bu kitabin ne kadar zor olacagini soylemesinin
zaman olmadiginy; su anda onlarin destegine ihtiyacim ol-
dugunu soyleyebilirim. $oyle bir sey diyebilirim: “Bunun
ilging bir fikir oldugunu ve benim arkamda oldugunu soy-
lemeni istiyorum.”

Kucaklanmak istedigimizde, duygularimizin aynalan-
masina ihtiyacimiz oldugunda, sozlerle desteklenmek is-
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tedigimizde ya da bunun gibi durumlarda bunu insanlara
soyleyebilirsek o kadar da giigsiiz hissetmeyiz. Bir bagka
yaran da sonsuz ihtiyaglarmis gibi algilanan seylerden bel-
ki de bizi bir sekilde ¢ekip almakla sorumlu olacak olan
diger insanlara kars1 “doldurulamaz” bosluklar gibi go-
rinmeyiz. Tanimlanmuis ihtiyaglar herkes igin daha az yo-
rucu ve yikiadir.

Destek boslugu...

Destek boslugu duygusal olarak baglarim1 koparmis olan
anne/babalarin ¢ocuklarinda en yaygin olanlardan birisi-
dir. Cabalarimiz basanisizhiga ugradiginda, gabalarimiza
ve bize destek olacak kimsemiz olmamugtir. Ziplayarak
“Evet, bunu basarabilirsin!” ya da “Senin arkandayim.”
diyen kimse yoktur. Tercih edilen, bu kisinin baba ve tabii
ki bagka kisilerle birlikte anne olmasidir. Bize inandigini
sOyleyen insanlar olmaksizin bizim kendimize inanmamiz
daha zordur.

Bu destek eksikligi genellikle 6zglivenimizin normal ya
da tam gelismeyecegi anlamina gelir. Bir par¢amiz eksik-
mis gibi - eksikmisgiz! gibi hissedebiliriz. Igimizde, bir ¢ocu-
gun destek gordiigiinde sahip oldugu sey eksiktir. Yetenek
algimiz ve i¢ destegimiz eksiktir. Bu bizi korkmus, yetersiz
ve guivensiz halde birakir. Destek boslugunu hissettigimiz-
de kendi kendimize genellikle “Bu ¢ok buytik bir bogluk.
Bunu doldurabilecegimi sanmiyorum.” ya da “Bu konuda
kendimi ¢ok yalniz hissediyorum.” gibi seyler soyleriz.

Destek sorunu genellikle yeni bir seyle kars: karsiya
kaldigimizda ve getiri garanti olmadiginda ya da zorluk-
larla karsilagtigimizda ortaya ¢ikar. Destege genellikle bir
sekilde bir “basarisizlik” yasadigimizda ihtiya¢ duyarnz.

Giiven eksikliginiz nedeniyle kendinizi suglayip, neden
baskalarinin yaptig: gibi ileriye atilamadiginizi merak et-
mektense biiylirken ne kadar desteklendiginize bir bakma-
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niz daha ¢ok yardima olacaktir. Asagidaki sorularn genel
kapsaml tutacagim, boylelikle siz kendi sahip oldugunuz
anne/baba figiirinii diisiinerek yanitlayabilirsiniz.

- Anne/babaniz hangi siklikla gorev aldiginiz bir et-
kinlige ya da gosteriye gelip izledi? Etkinlikten sonra
size ne dediler? Beden dilleri neyi anlatiyordu? Gel-
mis olmalar1 desteklendiginizi hissettirdi mi?

- Anne/babaniz yeteneklerinize nasil tepki verdi? Ba-
sarilariniz takdir edilip kutland1 mi?

- Yeteneklerin diginda, sadece siz oldugunuz igin ve
bliytimenin 6ziinden gelen zorluklar konusunda ai-
lenizin destegini algiladiniz mi1?

- Anne/babanizin korku, yetersizlik ve gulivensizlik
duygulariniza tepkisi nasil oldu? Bir par¢a moral bo-
zuklugu iginde oldugunuzda ya da sadece birisinin
ilgisine ihtiyaciniz oldugundaki tavirlar nasildi?

- Hayatinizda ihtiyacimiz oldugunda gidebileceginiz
bir anne/baba figiirtiniin varhigini hissettiniz mi?

Neredeyse inceledigimiz her alanda oldugu gibi, bu-
rada da aile mirasi is basindadir. Kendi kendimizi ve ¢o-
cuklarimiz1 desteklemeyi reddederiz ya da desteklemekte
basarisiz oluruz, kendi anne/babamiz tarafindan destek-
lenmedigimiz ve sirasiyla onlarin da kendi anne/babalar
tarafindan desteklenmemis olduklar gibi. Bilingli olarak
karar verirsek bu zinciri kirabiliriz.

Destegi simdi almak...

Yetersiz destek tablosunu geri ¢evirmek istiyorsaniz dnce-
likle ihtiyaglarinizin neler oldugunu anlamali ve daha ¢ok
destek almay1 denemelisiniz. Ayni1 zamanda size destek
onerildiginde onu nasil aldiginiza da bakmalhisiniz. Geng-
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ken genellikle fazla destek gormedigimiz igin gelistirdigi-
miz savunmalar destek alma yetenegimizi bloke eder.

Genellikle destek alginizi giiclendirmek igin hem kisi-
sel gelisim kitaplar1 hem de terapi anlaminda birgok farklh
yaklagim vardir. Benim yardima olabilecek stratejiler liste-
mi asagida bulabilirsiniz:

Baskalarindan destek istemek...

Bu segebileceginiz degil sahip olmak zorunda oldugunuz
bir yetenektir. Size destek saglama olasilig1 olan insanlar-
dan hangi sekilde olanina ihtiyaciniz varsa o sekilde des-
tek ve cesaretlendirme isteyebilmelisiniz.

Orada olmasalar bile bagkalarina ulasmayi 6grenin.
Baska insanlar ulasilabilir olmadiklarinda, islemi kendi
icinizde yapabilirsiniz. Bunu kendi iginizde diyaloglar
olusturarak ya da giinliigtiniizdeki diyaloglar yardimiyla
yapabilirsiniz. Eger glinliik yaziyorsaniz bu kisinin neler
sOyleyebilecegini hayal edin. Bunu herhangi bir kisiyle ya-
pabilirsiniz; “Iyi Anne” figiiriiyle, hayali yol gostericinizle
ya da Yiksek Benlikle.

Destekgi yapilar bulun.

Destek gruplar, kurslar, caligma gruplar1 ya da deneysel
arkadaglar ya da 6zel bir durumda yardimai olabilecek her-
hangi bagka bir sey gibi destek olacak yapilar1 bulmak ya
da toplamak konusunda yaratic1 olun. Hedefleri ve odiil-
leri nasil belirleyebileceginizi ve hangi aligkanlik ya da 6g-
renme durumlarinin size yardima olabilecegini diigtintin.

Duygularinizdan uzaklasin ve tarafsiz olun.

Kendinize gergek yeteneklerinizi animsatin. Yeterince des-
tek gormediginiz algisi, sonugta, yalnizca bir duygudur.
Bir duygu olarak sizi sinirlayabilir, ama sadece eger duy-
gulariniza karsilastiginiz durumun tistesinden gelmenizi
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saglayacak olan yeteneklerinizden daha fazla deger verir-
seniz sinirlayabilir.

icinizdeki ¢ocugu destekleyin.

Korku ve glivensizlik duygular: i¢inde kalmis olan genel-
likle icimizdeki gocuk hallerinden birisi olduguna gore siz
kendinizin “Iyi Anne”si olabilir ve o ¢ocukla diyaloga gire-
bilirsiniz; korkularimi dinleyebilir, ona empati, sarilma ve
glivence saglayabilirsiniz.

Kendinize guzel seyler soyleyin.
Eger kendinize kiigtik diigtirticii seyler sdyliiyorsaniz bun-
lan1 fark edin ve olumlu climlelerle degistirin. Kendinize
“Boyle bir durumda “lyi Anne” ne soylerdi?” diye sorun.
Iste lizerinde galisabileceginiz birkag ciimle:

- Sana inaniyorum.

- Bunu yapabilecegini biliyorum.

- Ne olursa olsun, senin arkandayim.

Hayallerinizde gerceklestirin.

Ihtiyaciniz olan destegi gordiigiiniizii hayal edin. Bunu
olabildigince canli hissedin. Kendinizi size sikinti1 veren ne
varsa kolaylikla onlarin tistesinden gelirken gortn.

Korkun ama yine de yapin.

Eger zor bir sey yapmaniz gerekiyorsa, ustiine atlamanin
yarari olabilir. Sorumlulugun kendisi ve isi yaparken iler-
leme kaydetmek size destek saglar. Eger korkunuz geri
adim atmaniza ve saklanmaniza neden olursa korku kaza-
nir ve bu sonra da tekrar eder.

Bedeninizden yardim ahin.

Herkes kendi bedenini bir kaynak olarak kullanamaz, ama
eger yapabiliyorsaniz, bu ¢ok degerlidir. Ornegin, kemik-
lerinizi hissetmek size dayanikhilik algisi verir. Dudaklar-
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niz1 sikica birbirine bastirmak gibi kullanabileceginiz bas-
ka yardimc: araglar da vardir. Kaslarinizi hissetmek size
kendinizi iyi hissettirebilir ve spor yapmak yetersizlik kri-
zini kirmaniza yardim edebilir.

Yardim i¢in Ruh’a ulasin.

Milyonlarca insan ihtiya¢ durumlarinda yardim i¢in Ruh’u
devreye sokar. Bu kendi disindaki ruhsal varhklar yoluy-
la olabilir ya da kendi varhiginin bir pargasiyla normalde
yasadiginizdan farkl sekilde iletisim kurmak seklinde ola-
bilir. Kesin olarak soyleyebilirim ki, destek kesinlikle ula-
silabilirdir.

Koti annelik gormiis olanlar igin destek genellikle sii-
rekli dikkat gerektiren bir meseledir. Ama harcanan ¢aba-
ya deger. Disaridan bir destek aramayi ve o destegi almay
ogrendigimizde ve yavas yavas kendi i¢ destegimizi olus-
turdugumuzda daha kolay ilerledigimizi fark ederiz. Artik
daha az sinir vardir ve hayat stirekli miicadele etmekten
daha kolay bir sey haline gelir.

Kendine giiven duygusu...

Kendine giiven nedir ve nereden gelir? Kendine giiven her
sey ya da higbir sey demek degildir, bunun yerine haya-
timizin farkl alanlarinda bazen daha ¢ok, bazen daha az
hissettigimiz bir seydir. Kendimizi iligkilerdeki yetenek-
lerimiz konusunda giivenli ama bilgisayar yeteneklerimiz
konusunda guvensiz hissedebiliriz ya da kararhgimiz ko-
nusunda giivenli ama istedigimiz seyin arkasindan karar-
lilikla gitmek konusunda giivensiz hissedebiliriz.

Bazi insanlar i¢in kendine glivenin yapmakla yakin ilis-
kili (ve yeteneklerine ve performanslarina baglh) ve bazi-
lan iginse bagkalarinin yaninda kendilerini giivende his-
setmeleriyle iligkili oldugunu gozlemledim. Stiphem odur
ki, aile yeterlilik konusunda ¢ok baski yaptiginda kendine
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guven bir seyi yapmaya bagh hale gelir. Cocuklar tam ge-
lisememis olan yeteneklerinden dolay1 utanmayip da ger-
cekten olduklar kisi olduklan igin sevildiklerinde yeterli-
lik daha az 6nemli hale gelir. Giliven igindeki kisi “Bunun
nasil yapilacagini bilmiyorum” der ve merakla bakar. Co-
cugun yeterliliginin kimliginin bir pargasi haline getirebil-
mesi i¢in yeterliligin ne diizeyde olursa olsun aynalanmasi
gereklidir; yoksa ¢ocuk her zaman yetersiz hissedecektir.

Bir yetiskin olarak kendimize olan giivenimizi bagka-
larinin hakkimizda ne diistindiigii ile tanimlamamizin
yanlis olmasina ragmen (ne kadar iyi performans goster-
digimizle 6l¢memizin yanhs olmasi gibi), gtivenli bir bag-
lanma ¢ocuktaki gliven algisinin gelismesi i¢in 6nemli bir
temel olusturur. Giivenli baglanma size diinyada bir yer
saglar ve insanlarin size deger verdigi, size glivendigi ve
burada olma hakkinizin oldugu algisimi yaratir. Kendine
guveni tanimlamanin bir yolu kendini gosterme ve ifade
etme cesaretidir. Bagkalan sizi desteklediginde bunu yap-
mak daha kolaydir.

Ihtiyaglar listemize bakip kendine giivenin bunlarin
hepsinden kaynaklanabilecegini rahathkla sdyleyebiliriz.
Istendigimizi ve kendimizi iyi oldugunu diisiindiigiimiiz
bir grubun pargasi olarak kabul edildigimizi hissettigimiz-
de giiven gelir. Gortildiiglimiizde ve oldugumuz kisi ola-
rak kabul gordigilimiizde ve saygiyla davranildigimizda
gelir. Bagkalan bizi cesaretlendirdiginde ve odiillendirdi-
ginde bu kendine giiven olugturur. Ihtiyacimiz olan destek
ve yardimi alabilecegimizi bildigimizde bu kendine gii-
veni olugturur. Kendi psikolojimizi, iyi ve kotii anlarimizi
diizenleyebildigimizde ve kendimizi tekrar dengeye soka-
bildigimizde bu istikrar ve giliven getirir.

Daha ¢ok giiven gelistirmek i¢in i¢inizdeki ¢ocuga neye
ihtiyac1 oldugunu sorabilirsiniz. Boyle bir ¢ocuk kendini
guvende hissetmeye, sevildigini hissetmeye, onun yapa-
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bilecekleriyle ilgilenen ve onun direncini goren birisinin
olmasina ihtiyacinin oldugunu sdylemisgti.

Kendinize giiveninizin gelismesi i¢in sizin neye ihtiya-
ciniz var?

Duygu diinyasinda gezinmek...

Insanlar dogal olarak duygu diinyasinin iginde yasarlar,
fakat kotii annelik gormiis olanlarin bazilar igin bu diinya
her seyden daha kottiidiir. Bu sularda gezmeyi 6grenmek
diinyada basarili bir sekilde yasamanin ve tam bir insan
olmanin 6nemli bir pargasidir.

John Bradshaw ne kadar ¢ok kisinin bu diinyadan kop-
mus oldugunu agiklar: “Islev bozuklugu olan ailelerde
bliyuyen ¢ocuklara ti¢ sekilde duygularin ifade etmeme-
si Ogretilir: Birincisi tepki verilmeyerek ve aynalanma-
yarak; yani aslinda goriilmeyerek, ikincisi duygularin
tanimlamak ve ifade etmek konusunda saghkli modeller
sunulmayarak ve tglinciisii duygularini ifade ettigi igin
utandinlarak ya da cezalandinlarak.””® Yazar devam eder:
“Duygular ne kadar erken engellendiyse zarar o kadar bii-
yik olur.””

Duygular bu gekilde kesilirse duygu diinyasinin bir
parcasi haline gelmek 6zel bir 6grenme gerektirir. “Donuk
yiuz” donemimizi birakip daha geffaf olmalyiz. Baz1 duy-
gular i¢in bunu yapmak digerlerinden daha zor olabilir.
Eger yeterince iyilegtirmediysek, anne/babamizin katlan-
makta zorluk ¢ektigi duygulari, genellikle bizim de katlan-
makta en ¢ok zorluk ¢ekecegimiz duygular olacaktir.

Repertuvarinizi genigletmek (uygulama):

- Asagidaki duygulardan hangileri sizin igin kabul et-
mesi ve ifade etmesi en zor olanlardir?
- incinme
- uzuntu
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- eglence

- Ofke

- korku

- kinlganhk

- gurur

- hayret

- nefret

- arzu

- ask

- saygl

- hayal kinkhg:
- pismanhk

- imrenme

- kiskanghk

- kendine giiven
- mutluluk

- Anne/baba figiirlerinizden her birisi i¢in hangisi en
zordu?

- Yukarndaki listeyi basamak yaparak, kendi duygu
paletinize eklemek istediginiz duygularin bir listesini
yapin.

- Yazdigimiz duygularin her birisi i¢in ne tur destek-
lerin bu duygularinizi gelistirmesinde size yardimai
olacagini yazin.

Bu boliimde tanimlanmus olan diger eksiklikler igin ileri
gorislii olabilecegimiz gibi kolaylikla ifade edemedigimiz
duygularimiza sahip ¢tkmak ya da yeniden elde etmek
konusunda da ileri goriiglii olabiliriz. Ornegin, ailenizde
hayal kinkhginiz gosterebilme olanagimz yoktu ve hala
bunu ifade etmekte biraz utangagsiniz. Giivenilir bir kisi
bulmak ve iznin almak yararh olabilir. Hayal kirikkhiginiz
aynalamasini ve normallestirmesini isteyin. Normallegtir-
menin bir ornegi soyle olabilir: “Eminim zordur! Ben de
olsam hayal kinkhgina ugrardim.” Eger eskiden hayal ki-
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rikhiginmiz1 gostermekten utandiysanmz bu gugli bir diizelti-
ci deneyim olabilir.

Duygusal tarz ve bakim sekilleri...

Kot annelik gormiis olanlarin ¢ogunun duygulanyla te-
masi siirdiirmek i¢in ¢alismaya ihtiya¢ duyacagini hatirla-
yin. Anne duygulan fark etmediginde ya da onlara tepki
gostermediginde kendi basimiza onlarla giiglii bir bag ku-
ramayiz. Anneyle kurdugumuzu hissettigimiz pamuk ip-
ligine bagh iligkiyi korumak igin bu duygulan koreltmeyi
bile 6grenebiliriz.

Dikkati ¢ekmek igin duygularimizi abartmak ya da
onlar1 bastirmak seklindeki bireysel tarzimiz genellik-
le bize bakan kisinin tarzina tepki olarak gelisir. Cocuga
bakan kisi istikrarh bir sekilde gocugun duygularina kars
ilgisizse ya da ¢ocugun duygularini ifade etmesini ceza-
landinyorsa, ¢gocugun duygularim bastirmayi 6grenmesi
mantikhidir. Aragtirma sonuglan ¢ocukla ilgilenen kisinin
¢ocugun duygularina karsi bazen uyumlu bir gekilde tepki
gosterdigi ve bazen bunu yapmadig) durumlarda ¢ocuk-
larin yardim almak i¢in duygularin1 nasil abartih gekilde
ifade ettiklerini de gosterir.®

Su konuda diistinmek igin biraz zaman ayirn:

- Birisinden bir karsilik almak istediginizde reddedil-
me korkusuyla duygularimizi gizler misiniz yoksa
onlan “kigkirtarak” mi gosterirsiniz?

- Eger her ikisini de yapiyorsaniz, hangi duygular1 ya
da hangi durumlarda duygularinizi gizlemeye han-
gilerinde daha biiyiik gostermeye yatkin oluyorsu-
nuz? Duygularimizi biiyiik olarak ortaya ¢ikmasina
izin verdiginizde ne olacagin bekliyorsunuz?
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Ag icinde bir yer...

Annesiyle siki bir iligki yasamamis olan birgok kisi diger
aile liyeleriyle ya da toplamda tim aileyle iligkilerinde de
bir eksiklik hisseder. Bu geride bir bosluk, bir eksiklik bi-
rakir. Aileye bize bir dizi sey saglayarak, bizi diinyayla an-
laml bir sekilde bulusturmasi igin giiveniriz: firtinada bir
liman, aidiyet hissi, kimlik, destek. Tanindigimiz ve sahip-
lenildigimiz bir yer bulmak igin aileye bel baglariz.

Eger su anda kendi esiniz ve/veya ¢ocuklariniz varsa,
bu daha onceki baglanti kopuklugunu gidermekte yar-
dima olabilir, ama ya sadece ¢ok zayif baglarla baglanmisg
oldugunuzu hissettiginiz eski aileniz varsa? Ya aile ya da
sulale anlaminda ev diye bileceginiz bir yeriniz yoksa?

Bat1 kiiltiiriinde genis anlamda siilale ya da toplumun
pay1 azaltilmis oldugundan ¢ekirdek aile fazlasiyla 6nem
kazanmustir. Bazi kiiltiirlerde biitiin koy aile rolii tistlenir,
fakat biz burada oldukga simirli sayida bireylerden soz
ediyoruz. Duzinelerce ya da yiizlerce kisiye bagh olmak
yerine yarin diizine - bir¢ok zaman sadece bir ya da iki
kisi tarafindan —sahipleniliriz. Bu saglikh bir baglant1 ve
aidiyet algis1 olugturmak igin yeterli degildir.

Cozum nedir? Daha fazla aidiyet ve iliski bag: olustur-
mak i¢gin bizim uyguladigimiz bazi temel yollar asagidaki-
lerdir:

- Yakin arkadaslarin olusturdugu bir ¢evre ihtiyag
duydugumuz zamanlarda orada olarak ve hayati-
mizdaki 6nemli anlar1 bizimle kutlayarak “segilmis
aile” olarak iglev gorebilir.

- Yardim gruplanyla baglar yasam aginda bize bir yer
saglayabilir. Bunlar hobi gruplari, iyilestirme grup-
lar1, sosyal gruplar ya da digerleri olabilir. Bazilan
i¢in toplumlariyla iletisimleri internet (Diinya Capin-
da Ag-World Wide Web) tizerinde gergeklesir. Sanal
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topluluklar tek basina baz1 onemli konularda eksik
kalsa bile bir¢ok kisi igin anlamli baglant1 algis1 sag-
lar.

- Anlamhisler (goniillii ya da ticretli) bize diinyada bir
yer ve bir amag verir.

- Bir yerlere bagh olmak bizi fiziksel olarak gezegene
baglar, boylelikle avare ya da “boslukta kaybolmug”
olmayiz. Bu, ev ya da evi gevreleyen alanlarla baglan-
t icinde olma algisini yaratabilir. Bir¢ok insan gevre-
lerindeki alanla kuvvetli bir baglanti hissederler.

Ortaya ¢ikmak ve gorunmek...

Aynalanmadigimiz zaman, genellikle, kendi pargalarimiz-
la baglantilarimiz1 kaybederiz. Burada yaptigimiz bu bag-
lantiy1 kaybetmigligi geri ¢evirme yolculugudur, su anda
gorunur olma yolculugu. Tabii ki kendimizi gormemiz bu
yolculugun bir pargasidir ve her hangi bir kendini kegfet-
me ¢abasi buna yardimal olur, ama bu kayip pargalar go-
riip, onlar takdir edecek bagkalarinin olmasi bazen onlari
bir arada tutmayi saglar.

Gorunmezlik ¢ok fazla mesgul, ¢ok fazla disarida olan
ya da gercekten sizi gorme yetenegi olmayan anne/ba-
balarla baslayabilirken, sizin kendi aligkanliklariniz ve
diinyaya arkanizi donmenizle de artarak devam edebilir.
Genellikle duygusal olarak var olmayan anne/babalarin
duygusal yavanliklar1 ya da varhgimizi pek te hog karsi-
lamayan ortamlar yiiziinden kendi i¢imize doneriz. 1ligki-
lere dogru adim atmak yerine, vazgegeriz. lyilesmenin bir
parcasi bu kapanikliktan disar1 ¢gikmak ve tekrar diinyaya
katilmaktir.

Gortintr olma firsatlarimizi arttirmak igin tiyatro, mi-
zik gruplar: ve dans gibi disa doniik ve hatta performans
gerektiren yollar1 deneyebilirsiniz. Annem kendini ¢ok az
gosteren tutucu bir kadindi. Ben, beni benzer geride kal-
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migliktan gekip ¢ikartacak sekilde insanlarin dogal ve si-
nirlanmamig olduklar etkinliklere katilmay: ¢ok ozgiirles-
tirici buldum.

Bazi gruplar kisiye bir an igin bir sahnede olma ve go-
riinme firsat1 verir (grubun tim dikkati tizerindedir). Or-
tadaki kisi istedigi her gseyi ifade edebilir. Genellikle en iyi-
lestirici olan o0 anda gergek duygular gostererek tamamen
seffaf olmaktir.

ihtiyaclarinizi kucaklamak...

Konu ihtiyaglarimiza geldiginde, en azindan baglarda
anne/babamizin onlara kars: tavrin taklit etmeye egilim-
liyizdir. Boylece, 6rnegin, eger anneniz sizin ihtiyaclarini-
za karsi sabirsizdiysa ya da reddediyorduysa, siz de kendi
ihtiyaclarimza kars1 ¢ok az sabir gostermeye egilimli olur-
sunuz. Kendi terapi siirecimde ¢ok makul miktarda ihti-
yaglarimi ifade ettigim ve aniden kendimi ¢ok suglu hisset-
tigim bir an1 animsiyorum. Aslinda Bu ¢ok fazla! dercesine
gozlerimi deviriyordum. Neyse ki bunu fark ettim ve bunu
ailemden banan kalan bir miras olarak tanimladim. Tera-
pistim “Bunu yakaladigina sevindim. Ciinkii ben hig boyle
hissetmem” dedi.

Bebeklik donemlerinde ihtiyaglan karsilanmamis olan
bircok kisi icin ihtiyaglar kiigiik dusgtirticu ve tehlikelidir.
Bir kadin bunun elinde bigak, bogazini kesmeye hazir biri-
sinin Oniinde dylece ona bagiml bir durumda kalmak gibi
hissettirdigini soylemisti. Bagimlilik hissi agik bir yara gibi,
korumasiz ve her an hirpalanmaya hazir gibi hissettirir.

Bununla yagamak kolay degildir. Bunun artik tehlikeli
olmadigini ve bizim ihtiyaglarimizi kargilamay1 isteyen in-
sanlarla karsilasabilecegimizi 6grenmemiz gerekir! Bunu
ogrenmek bazi riskleri de igerir, ¢linkii deneyene kadar bi-
lemeyiz. Bu riskin altindan kalkilmasi zor olabilir.
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Yeni deneyimler inanglarin degismesine yardima ola-
bilir. Gengken ihtiyaglarimiz bos verildiginde kendimizi
reddedilmis hissedebiliriz. Bu bize ihtiyaglarimizin ¢ok
fazla oldugunu ya da insanlarin bu yiizden bizden uzak-
lagtiklarini diisiindiirebilir. Ihtiyaglarimizi gosterdikge ve
onlar karsilandikga bu inancimiz yikilabilir.

Givenilir olan insanlara yavas yavas yaklagmaya bas-
layabilirseniz, bu yardima olabilir. Bu durumda risk daha
azdir ve hem kirilganliga karsi katlanabilme gitictintizii art-
tirirsiniz hem de ihtiyaglarinizin kargilanmas: deneyimini
yagsamis olursunuz.

Kendine yeterli tipte olanlar i¢in “Kendim yaparim”
dan “Yardim ettigin i¢in ¢ok mutluyum” a ge¢mek ¢ok
uzun bir yolculuktur. Bu aslinda ihtiyaglarimizin baskala-
rinin size karsi hassas olacaklar yerler olabilecegini ogren-
mek demektir.

Yazarlar Jett Psaris ve Marlena Lyons Savunmasiz Sevgi
(Undefended Love) isimli kitaplarinda ihtiyaglarinizi bilmek
ve onlan ifade edebilmenin samimiyet i¢in 6nemli bir ge-
lisme kaydetmek oldugunu belirtirler. Yine de bu hikaye-
nin tamam degildir. Thtiyaglarimiz eglerimiz tarafindan
karsilanmadig) zaman bile kendimizi iyi hissetmek isteriz.
Psaris ve Lyons’un yazdiga gibi “Coziimlenmemis ihtiyag-
lar ne kadar erken doneme aitse yetiskin olarak ihtiyagla-
rimiz digerleri tarafindan karsilanmadiginda kendimizi
iyi hissedebilmemiz o kadar zordur”.®' Erken bebeklik do6-
nemlerindeki bagimhlik ihtiyaglarimiz karsilanmadiginda,
bilincimiz genellikle o anda kirilir. O zamanlar, kendimizi
bir arada tutmak anlamina gelen “Birlikte Tutmak” bilgi-
sine ya da olgunluguna sahip oldugumuz zamanlar degil-
dir. Ihtiyaglarla ilgili bu tahammiil edilemez acemilik ve
duyarlilik bu erken donem yaralarindan kaynaklanir.

Bu parlak olmayan yanlarimiz1 agiga gikartmak utang
verici olabilir, ama stirecin bir pargasidir. Cocuklugumuz-
da tamamlamadigimiz ya da tizerinde ¢alismadigimiz her
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seyi samimi iligkilerimize tagiriz. Iligkiyi bir biiyiime yolu
olarak gorenler i¢in bu bir nimettir.

Iyilesme yolculugunda nerede oldugunuzu anlamak
i¢in asagidaki sorular1 diistiniin:

- Thtiyaglarinizin olmasu ile ilgili ne hissediyorsunuz?
Bunun sizinle ilgilenen kisinin sizin ihtiyag¢larinizi ne
kadar erken hissettigini ve onlar karsiladigini yansit-
tigin1 gorebiliyor usunuz?

- Bagkalarina ihtiyacimiz oldugunda genellikle onlarn
ulasilabilir olacaklarini mi diigtintirsiiniiz yoksa bu-
nunla ilgili daha ¢ok yoksunluk algis1 mi tagirsiniz?

- Hangi ihtiyaglarinizi ifade etmek en zordur?

- Sadece kismen karsilanmis olan bir ihtiyacinizi agik-
layabilir misiniz ve bu sizi rahatsiz eder mi? Oziinde
ihtiyaglarinizi “sakladiginiz” bir yeriniz var mudir,
yoksa onlari sicak bir patates gibi hemen bir bagkasi-
na vermek ya da tamamen bastirmak mu istersiniz?

Kendine 6zen gosterme aligtirmalar...

Daha 6nce degindigim gibi, bize nasil davranildiysa kendi-
mize Oyle davranma egilimi gosteririz. Bazilar i¢in bu be-
lirgin bir kendine kotii davranma haline yol agar. Bu bazen
farkinda olmamaktan kaynaklanir, bazen isteksizlikten.
Bir kadin cildine 6zen gostermeye baglamasi i¢in uyarildi-
ginda giiglii bir “Kendime 6zen gostermekten nefret ediyo-
rum.” hissine sahip oldugunu sdylemisti. Bir bagkas: karh
bir giinde beni gormeye ¢orapsiz olarak gelmisti. Ayakla-
rinin Ugidiigiiniin farkinda degildi.

Bazen kendimize iyi davranmak istemeyiz, glinkii gizli-
den gizliye bagkalarinin bize 6zen gostermesini istiyoruz-
dur. “Eger ben kendi ihtiya¢larimla ilgilenirsem bagkalan
ilgilenmez ve asla bagka birisi tarafindan ilgi gosterilen bi-
risi olmam.” diigtincesini duymuslugum vardir. Bir kadin
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bana sadece ayr kalirsa kendisine dikkat edecegini sOyle-
misti (yani kendi ihtiyaglarini karsilamak baskasi tarafin-
dan karsilanmasinin alternatifiydi).

Kendi ihtiyaglarimizi karsilamanin ihtiyaglarimizin
baskalar tarafindan karsilanmasindan ayn bir sey oldu-
gu dogru degildir. Kendi sosyal ¢evremde, kendisine iyi
davranan kisilerin ihtiyaglarini kargilamayi tercih ettigimi
fark ettim. Kendi ihtiyaglarimizin bazilarin1 kendinizin kar-
sihiyor olmasi sizi daha az bagimh ve yapiskan yapar. Bu
bagkalarinin size nasil davranmalarin istediginize ornek
olur.

En onemlisi kendinize 0zen gosterme denemeleriniz
sisteminize bagka bir mesaj verir: “Sana 6zen gosteriyo-
rum. Sen 6nemlisin.” der. Ihmal edilmis bir ¢ocuk igin bu
mesaj ilagtir.

- Kendi fiziksel ve duygusal iyiliginizi hangi sekillerde
ihmal ediyorsunuz? (olabildigince fazla detayl olun).
Bu yapiy1 degistirmek igin ne yapacaksiniz? Su anda
ihmal etmediginiz ve daha iyi isler yapabileceginiz
alanlar1 da diistinebilirsiniz.

- Sefkat gormeye ihtiyag duydugunuz zamanlarda
yapabileceginiz seylerin bir listesini yapin. Sicak bir
banyo, ayak masaj, bir battaniye ve bir kitapla rahat
bir koltuga kivrilmak ya da bir kase sicak ¢orba ya
da sicak gay gibi “lyi Anne”nin 6nerebilecegi ya da
saglayabilecegi saghkl seyleri diigtintin.

Yakinlik kurma becerisi gelistirmek...

Samimiyet, duygusal yonden agiklik, gormek ve goriilmek
icin isteklilik ve istenildiginiz bir yerde olma ihtiyaciniza
izin vermenizi gerektirir. Eger size vermekte yetersiz olan
anne/babaligin kalintilan tzerinde ¢aligmadiysaniz bu
sikintil olacaktir, fakat ugragsmaya deger. Iligkilerle ilgili
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derin hayal kirikliklarini yillardir iginizde tagiyor olabilir-
siniz ama ayni zamanda derin bir 6zlemi de iginizde ta-
styorsunuz ve duraksadiginizda ya da kendinizi koruyan
bir hale buirtindiiglintizde itici giig olarak bu 6zlemi kulla-
nabilirsiniz.

Bununla ilgili olarak ileriye yonelik sekilde ¢alismanin
bir yolu samimiyeti beslemek i¢in ne yaptiginizdir. Hey-
benizdeki “baglanma davramiglariniz” nelerdir ve bunlarn
nasil arttirabilirsiniz? Asagidakileri dugunin:

- Tehdit ya da ac1 anlarinda teselliyi kabul edebilir mi-
siniz? (Bu bir “baglanma davransi”dir).

- Birisi size ulagmak istediginde nasil tepki verirsiniz?
Size ihtiyaci olan birisine izin verebilir misiniz?

- Ozen gosteren bir gekilde dokunabilir misiniz? Sami-
mi bir g6z temasi kurabilir misiniz?

- Sevigme sirasinda duygusal temasi stirdiirebilir misi-
niz?

- Bir ese gergekten yaklastigimizda hangi korku ve sa-
vunma yontemleri ortaya ¢ikar?

Bir terapist bir giftin baghliklarim arttirabilmelerinin her
bir esin kendilerini kontrol etme ve kendi bireysel sorun-
larin1 ¢ozebilmelerine yardimcr oldugunu belirtir. Kendi-
lerine gtivenli tiptekiler igin is baglanma sistemini bir kez
uyandirmaktir; sistem daha sonra dogasina uygun sekilde
normal ¢alisabilir. Samimiyete firsat veren yeteneklerinizi
gelistirmek igin neler yapabileceginizi diistintin.

Degerli olan1 korumak...

Daha once 6grendigimiz gibi, “lyi Anne”nin gorevlerin-
den birisi giivenli bir yer, iginde ¢ocugun buiyuytp filiz-
lenebilecegi korunakl bir yer, saglamaktir. Yetigkin oldu-
gumuzda da buna ihtiya¢ duymaya devam edebiliriz. Bizi
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giivenle ve rahat sekilde kucaklayan ve sefkat hissi veren
bir ortama ihtiya¢ duyabiliriz. Tipki “lyi Anne”nin bu or-
tam1 bebege saglamasi gibi, yetigskin olarak da biz bunu
kendimize vermeliyiz.

Boyle bir kucaklayan ortam ve gtivenli, korunakl alan
algisina birkag yaklagim vardir. Birisi yasadigimiz evimiz-
dir. Eviniz giivenli ve sefkatli hissettiriyor mu? Olmak is-
tediginiz bir yer mi? Bir adim oOteye gittiginizde ne oluyor?
Mahallenizde kendinizi evinizde hissediyor musunuz?

Hem bagkalarinin sizin bedeninize dokunmasiyla ilgili
fiziksel sinirlar hem de psikolojik sinirlar hakkinda neler
sOyleyebilirsiniz? Diger insanlar1 dogru uzaklikta tutabili-
yor musunuz? Insanlarin sikic1 sorular ve istenmeyen 6ne-
rilerle 6zel hayatiniza ya da ruhsal alaniniza girmelerine
izin veriyor musunuz? Eger birisi duygusal ya da ruhsal
anlamda istemediginiz bir sekilde kisisel alaniniza girerse,
onu kendinizi rahat hissedebileceginiz bir uzakhga itebili-
yor musunuz?

Sinirlar konusu genellikle anne/babas: fazla miidaha-
leci ve bir ag gibi kusatmis olan kisiler i¢in daha zor ola-
caktir, ama yine de duygusal olarak uzak olan ailelerde
bile sinir ihlalleri yasanmis olabilir. Daha gizli ve kirilgan
yanlarinizin ortaya ¢ikmasina izin vermek igin kendinizi
gerektigi gibi koruyabileceginizi bilmeniz esastir.

Tipki “lyi Anne”nin ortam higbir seyin kiigiik cocugu
i¢in saldirgan ve kirici1 olmayacag ve ¢ocugun ihtiyaci olan
seylere ulasabilecegi sekilde organize etmesi gibi, istedigi-
miz ve istemedigimiz seyler konusunda 6zen gostermek
kendimize verecegimiz odiiliin bir pargasidir. Yani, orne-
gin, sosyal iliskinin ne kadarinin fazla, ne kadarinin az, ne
kadarinin en doyurucu olduguna karar vermek. Agiktir ki
bu sadece bir nicelik degil nitelik meselesidir, yani hangi
tir iligkilerin doyurucu olduguna hangilerinin olmadig:-
na bakarniz ve sonra hayatimizi ona gore diizenleriz. Bura-
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da koruma ve diizenleme rolleri birlesmistir. Diizenleme
roli seyleri tam dogru yapar. Ne fazla, ne eksik.

Asagida “lyi Anne”nin koruyucu ve diizenleyici rolle-
rini ne kadar iyi yerine getirdiginizi degerlendirmek igin
yardimar olabilecek birkag soru bulabilirsiniz:

- Hayatinizin hangi boliimlerinde, eger varsa, sizin
i¢in degerli olan seyleri korumuyorsunuz?

- Eger kendiniz i¢in tam dogru bir yuva olustursaydi-
niz, neler su anda sahip oldugunuzdan farklh olurdu?
Fiziksel ortam, sosyal ¢evre ve duygusal ortami da
iceren olabildigince ¢ok farkl diizlemde diigtintin.

Gicunuzu bulmak...

Biitiin gucuntize sahip olmadiginizda hayatta bagarih ol-
mak zordur. Giicliniiz olmaksizin spor, ticaret, hatta ask
gibi rekabet alanlarindaki girisimlerinizde aksarsiniz.
Terapistler bazen gii¢ algisim yeterlilik ya da “etki” algi-
s1 (ortaminiza etki eden bir etmen) olarak adlandirirlar.
Bunu genellikle durumumuzu degistirme giicti olarak dii-
stintiriiz, fakat aym zamanda zihinsel yapimiz ya da ruh
halimiz gibi kendi i¢ deneyimimizi degistirebilecegimizi
bilmemize de olanak saglar. Seyleri degistirebileceginizi
bildiginizde, artik bir kurban degilsinizdir.

Yetki alginiz1 arttirmak igin sayisiz ¢ok yol vardir. Bun-
lar:

- Ihtiyaglarimzin arkasinda durmaniza yarayacak se-
kilde iletigim yetenekleriniz arttirmak.

- Hayir deme giiclinii bulmak (6rnegin, kendine giu-
ven ¢alismalarn ya da kendini savunma kurslar sira-
sinda).
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Fark yaratabileceginiz durumlar1 bulmak ve fark ya-
ratamayacaklarinizi en aza indirmek. Baz1 durumlar
dogasi geregi sizi etkiniz digindadr.

Bir durum tizerinde etkiniz oldugunda bunu fark et-
mek. Etkili oldugunuz durumlan goézden kagirirsa-
niz, gi¢ algimiz1 artiramazsimiz. Basar1 deneyimini
tatmalisiniz, boylelikle bu duygu sizinle biitiinlesebi-
lir.

Kendinizle konusmanizi degistirmeyi Ogrenmek.
Kendinizle konusmak demek, seyler, ozellikle de
kendiniz, hakkinda kafanizin i¢cinde akan konusma-
lardir. Kafanizin iginde olumsuz degerlendirmeler ve
elestiren yapidan daha olumlu, merhametli ve taraf-
s1z olana dogru ge¢menize yardimc olmak igin bir-
cok kitap kurs ve makale vardir.

Bedeninizdeki giicii bulmak. Bu viicut gelistirme de-
mek degildir. Onu da igermesine ragmen, daha ¢ok
viicudunuza sahip olmaktir — bir¢oklarinin “viicut
vermek” diye adlandirdig) sey. Yoga uygulamalar
gibi viicudunuzla ilgili farkindaliginizi arttirabilecek
seyler gibi beden odakh terapiler de bu konuda yar-
dima olabilir.

Giiciiniizii bloke eden sorunlar tizerinde c¢alisma-
k, psikoterapi gibi kanallan kullanmak.

Belli ihtiyacglarimizin kargilanmasi ile ilgili kaynakla-
rinizi nasil kullanacagimizi 6grenmek. Giiglii olmak
her seyi kendinizin yapmas: anlamina gelmez. CEO
lar1 diistinebilirsiniz!

Yoksunluk bilincinden kurtulmak...

Anne bizim ilk ¢evremizdir ve onu nasil yagsadigimizin
sonradan diinyay1 nasil yagsayacagimiz ve ondan ne bekle-
yecegimiz tizerinde biiyiik etkisi vardir. Eger anne ihtiyag-
larimizi kargilamadiysa, genellikle diinyanin da kargilama-
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sin1 beklemeyiz; eger anne bize kars1 hoggorulii degildiyse,
diinyayi da oyle algilamayiz. Gergekte, iyilesmenin 6nemli
bir bolimii dunyanin annenin ayns: olmadigini anlamak
ve hem onunla ilgili algilarimizi hem de onunla iligkimizi
degistirmektir.

Gocukken kotu annelik gormiis olanlarin ¢ogunun
“yoksunluk bilinci” diye adlandirilabilecek bir durumda
olduklarim1 gérdiim. Bu yasadigimiz deneyimlerden sii-
ziilmus, bilingaltina yerlesmis ve igimizde tasidigimiz bir
yokluk algisidir. Bazilarimizin hayatimizda tekrarlanan
bir tema haline gelen bir “yoksunluk dykusu” yarattigini
sOyleyecek kadar ileri gidebiliriz. Bir yoksunluk oykiisu
“Benim igin asla yeterli degil” ya da “Asla istedigim sey-
lere sahip olamayacagim.” gibi dustincelerle tamamlanr.
Bu genellikle bagkalarini nasil gordigtintizle bir zithk igin-
dedir. Sanki bir yetimhanede sirasinin en sonundaki be-
beksinizdir ve her zaman kucaklanma sirasi size gelmeden
birakip giderler.

Eger bu yoksunluk duygusu iginizde kimildiyorsa, asa-
gidaki konular: duigtinebilirsiniz:

- Hissettiginiz yoksunlugun tiirii nedir? Buna kargilik
gelen bir goriintii ya da benzetme var mi?

- Bu hissin hayatinizda nasil igledigini gorebiliyor usu-
nuz?

Bu oykiiden kaynaklanan aciy: sindirdikten sonra, so-
nugta bu oykiiniin disina gikabilecek misiniz ya da bagka
bir sey yagayabilecek misiniz?

Bu siirecin bir pargasi olarak, su anda farki deneyimler
yasamanizla aranizdaki engellerin neler oldugunu arastir-
mak da isteyebilirsiniz. Ne yogunlukta hissettiginizi hayal
etmeye ¢alisin. Engelledigi imgelerle nerede kesigiyor? Ye-
terli degil yerine ¢ok sey var diye hissetmenizi nasil degis-
tiriyor?
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Tamamen farkh bir sey yasadigimizda ilk tepkimiz
genellikle bir sok olur. Eger daha once hig gergekten iyi
destek almadiysaniz, simdi sizi destekleyen birisi varsa
kendinizi akh karigmig ve bunun gergek olup olmadiginm
merak ederken bulabilirsiniz. Piyangoyu kazanan insanla-
r1 digiiniin, aniden zengin olurlar fakat birkag yil iginde
tekrar eski diizeylerine gerilerler. Bu ani ve siddetli degi-
siklik asla 6ziimsenememistir.

- Yoksunluk algimizin ona ters baska bir sey tarafindan
yenildigi bir zamani diiglinebiliyor musunuz?

- Ihtiyaciniz olan her seye ya da isteyebileceginizden
fazlasina sahip oldugunuz zamanlara bes 6rnek ve-
rin. Nasil hissettirmisti?

Bazen yoksunluk algisi ruhumuza iyice kazinmustir,
ama biz kendimizi bolluk simgelerine doyurarak onu de-
gistirmeye ¢alisinz. Bu ilk deneyimlerde tercih edilebilir,
fakat daha da iyisi eski izler kaybolup da yoksunluk bi-
lincini tamamen terk ettigimiz zamandir. Boylelikle, son
derece siradan bir hayatin ortasinda bile kendimizi zengin
hissedebiliriz.

Sahip oldugunuz nimetleri sayma uygulamasi:

Bu boliimiin basinda, bosluklarin arasinda saglam alan-
lar oldugunu sdylemistim; kusurlu ve gelistiremedigi-
miz yerlerin arasinda ihtiyacimiz olan seylere sahip
oldugumuz alanlar vardir. Giliglenmenin ve yoksunluk
bilincinden kurtulmanin bir pargas: dayanikli ve dona-
nimli oldugumuz yerlere tutunmaktir. Buna tig farkh
liste yaparak bakacagiz, biri gelistirmis oldugunuz ye-
tenekler, ikincisi hayatimizdaki degerleriniz ya da sahip
olduklariniz ve iigiinctisii ise (belki de en zoru) ¢ocuk-
lugunuzla ilgili olumlu seyler.

Bagka lyilestirme Adimlar: ve Pratik Stratejiler



Geligtirdiginiz yirmi yeteneginizin bir listesini yapin.
Asagida Ornekleri bulabilirsiniz:

Nasil iyi bir arkadas olunacagim ve baska insanlan
nasil destek verilecegini biliyorum

Donanimhiyim ve ihtiyacim olan bilgiye nasil ulaga-
cagimu biliyorum.

Baskalarina oldugu kadar kendime kars: da sefkatli-
yim (belki her zaman degil ama bir¢ok zaman)
Duygularim1 tanimlamayi ve onlar1 dogrudan yan-
sitmaktansa sozlerle ifade etmeyi 6grendim.

Kendi degerimin farkina varabiliyorum.

Hayatinizda nimet olarak tanimlayabileceginiz en az
yirmi seyi listeleyin. Ornegin:

Cok az sug islenen bir mahallede yasiyorum ve kom-
sularim beni taniyor ve seviyorlar.

Judy bana karg1 ¢ok comert, egyalarin1 bana 6diing
veriyor, boylelikle her zaman satin almak zorunda
kalmiyorum.

Geceleri 1yl uyuyorum.

Sahane bir masaj terapistim var.

Gocuklugunuzla ilgili yirmi olumlu geyi listeleyin. Bun-
larin en az yaris1 annenizle ilgili olsun. Ornegin.

Kugukken agabeyim okulda beni korurdu.
Agabeyim, ihtiyacim oldugunda beni hastaneye go-
tiriirdi ve bag agrimla ilgilenirdi.

Babam bize dogada vahsi yagami Ogretti.

Annem fazla kontrolcii olmadan benim nasil gorin-
duglimle ilgilenirdi.

Eger bu listeleri sonradan kullanmak tizere saklarsaniz,

yoksunluk algis1 ortaya giktiginda ona kars: kullanacag-
niz bir geyiniz olur.
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Genel gii¢lendiriciler...

Belli bir eksiklik ya da yarayla ilgili olmaksizin sadece 1yi-
lesmeye yarayan seyler vardir. Bunlar sistemin direncini
arttiran “genel gliclendiriciler”dir ve yaraticilik, kendini
ifade etme, bedeninizle arkadasca iliskiler kurmak, kendi
kendini konugarak beslemek gibi yollar igerir. Birgoklar
hayatlarinda daha onceleri eksik olan kucaklanmayi Doga
Ana’da bulurlar.

Sizin igin neyin “iyi ilag” olduguna dikkat edin. “lyi
Anne”nin ¢ocugun ihtiyaglarina uyumlu olmasi gibi siz de
kendi ihtiyaglariniza uyumlu olun ve sefkatli ve gliglendi-
rici seyleri verin.

Bu boliimde sizi ¢ocuklugunuzdan kaynaklanan bazi
eksiklikleri karsilamak i¢in sorumluluk almaniz konusun-
da cesaretlendirdim. Daha onceki dort boliimle birlikte bu
size uzun siire ¢aligmaya yetecek kadar malzeme saglar.
Biitlin yasantimizi degistirmeye kendi hikdyenizi doniis-
tiirmeye yetecek kadar.

Bagka lyilegtirme Adimlari ve Pratik Stratejiler



12
Hikayeyi Degistirmek

“Hikaye” terimi birkag farkl sekilde kullanilabilir. Birinci-
si bir seyi nasil agikladigimizla ilgilidir, hikaye o sey hak-
kinda kendimize soyledigimiz seydir. Kendimize anlattig-
muz bu hikaye tarafsiz gerceklerden oldukga farkh olabilir
ve genellikle tarafsiz gercegin ne oldugunu bilmek zordur.
Ornegin, bir yoksunluk hikdyesinin i¢inde hapsolmugken,
ihtiyacitmiz olan seylere aslinda sahip oldugumuzu gor-
mekte zorlaniriz.

“Hikaye” terimi ayn1 zamanda, birisinin hayatini 6yku
biciminde diisiindiigiimiizde, olaylarin daha tarafsiz bir
agiklamasini anlatmak igin de kullanilabilir. Burada hayati
olugturan olaylar dizisinden s6z ediyoruz.

Bu boliimde biz annemizin hikayesine (ikinci anlamiy-
la) ve bizim hikayemizi (birinci anlamiyla) nasil etkiledi-
gine bakacagiz. Bu etkilerin gelecek nesle nasil gectigini
gorecegiz. Ayn1 zamanda tim bu onaric1 ¢aligmalann ye-
tiskin olarak annemizle su andaki iligkimiz ve iyilegme sii-
reci i¢in ne anlama geldigine bakacagz.

Annenizin hikayesi...

Gocukluk duygularimiza dayanarak yarattigimiz kendi
tarafli hikayemiz dogal olarak ben-merkezlidir. Diinyayi
kendi deneyimlerimize gore yorumlariz. Anneyi kendi-
mizce taniriz.
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Eger orada kalirsak onemli bir parcay: kagirirz — eski-
den kim oldugu ve su anda kim oldugu. Eger anne/babay-
saniz sadece ¢ocuklarimizdan birisiyle iligkiniz tizerinden
taniniyor olmayi hayal edebiliyor musunuz? Birgok bagka
yonuntiz, hayatinizin anne/baba olarak kim oldugunuzu
etkileyen birgok bagka kismi vardur.

Iyilesmenin 6nemli bir boliimii annemiz hakkinda yaz-
digimiz sinirh hikdyeden kurtulmak ve aslinda, onun bir
kisi olarak var olmasina izin vermektir. Onun hayatin ol-

dugu gibi gormemiz gerekir. Bu uygulama yardima ola-
bilir.

Annenizin hikayesini anlatmak (uygulama):

Bu uygulamay1 yapmanizin birkag yolu var. Bir tanesi
annenizin hikayesini anlatirken bir arkadasinizdan sizi
dinlemesini istemektir. Bir bagka se¢enek hikayeyi yaz-
maniz olabilir. Bu istediginiz uzunlukta ya da detayda
olabilir. Bunu asagidaki sorularin yardimi olmadan ya-
pabileceginiz gibi, bu sorular1 da rehber olarak kullana-
bilirsiniz. Her soru sizle ilgili olmayabilir ya da hepsine
cevap veremeyebilirsiniz.

- Annenizin ¢ocuklugu hakkinda, aile iliskileri de dahil
olmak tizere, ne biliyorsunuz? Anne/babasina yakin
miydi1? Kag kardesi vardi ve o kaginci kardesgti?

- Annenizin ¢ocuklugu mutlu muydu? Cocuklugunu
nasil yasadigin diistintiyorsunuz?

- Gocuklugunuzda onun igin en 6nemli olan gey ney-
mis gibi gortintiyordu? Hayattan ne istiyordu?

- Sizce bir aile olmaya baglamadan 6nce ne kadar “ken-
disini bulmustu”?

- Sirdas iliskilerinde nasildi1?

- Neden ¢ocuk sahibi odu?

Hikdyeyi Degistirmek



Onun igin kiigiik bir ¢ocugun annesi olmak nasil bir
seydi? Bu onun igin 6zellikle zor olmus olabilir mi?
Ne tiir bir destegi vardi1?

Ayn1 zamanda bagka neler oluyordu? Evde ve din-
yada neler oluyordu? Ne tiir sosyal ve ekonomik si-
kintilar vardi?

Annenizin saghk durumu ve genel olarak enerjisi ile
ilgili neler biliyorsunuz?

Dogumunuzdaki kosullar nasildi1? Bu kogullar anne-
nizle aranizdaki bagi nasil etkilemis olabilir?

Eger evin diginda ¢alisiyorduysa, igi nasild1? Isini se-
viyor muydu? Orada ona yetki veriliyor muydu?
Ergen ¢ocuklara anne/babalik etmek onun igin nasil
bir seydi?

Bir anne/baba olarak davranmanm ona ¢ok zor gel-
digi bir ¢ocukluk ya da genglik doneminiz oldu mu?
Bunu neyle iligkilendiriyorsunuz?

Annenizin gengligi ya da orta yaghhginda baska han-
gi onemli olaylar vardi?

En 6nemli iyi yan1 ve en buiytik eksikligi nelerdi?
Annenizin hayatindaki en biiylik miicadelelerinin
neler oldugunu diistinliyorsunuz?

Sizce size yaptig1 anne/babalik onun igin doyurucu
muydu?

Hayat1 en ¢ok hangi bakimlardan eksik kalmigt1?
Simdi annenizin hayat hikayesi igin bir baghk diisi-
niin. Onun hikayesini hangi baghk anlatirdi?

Annenizin hayatinin atlama taglar1 (uygulama):

Burada annenizin hikayesini genis hatlaniyla ¢izmek
i¢in bagka (ikinci) bir se¢enek bulabilirsiniz. Bu Yogun
Ginliik Programi’'min yaraticisi Ira Progoff tarafindan
gelistirilen gilinliik yazma yontemine dayanir ve atlama
taglar listesi olarak adlandirilir. Progoff atlama taslan
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terimini her zaman bagh basina olaylar olmasa da ha-
yatin Oonemli belirtecleri igin kullanir. Atlama taglan
listesindeki bir baglik belli bir ortam ve niteligin hakim
oldugu tiim bir yagsam donemini belirtebilir.

Progoff atlama taslar listesini sekiz ya da on taneyle si-
nirlandirmayi ve asla on ikiyi gegmemesini onerir. Za-
man sirasinda hatta 6nem sirasinda olmalar gerekmez.
Bir atlama taslari listesi olusturmak aslinda bu belirtec-
lerin akliniza gelmesine izin verme ve yazma siirecidir.
Sessiz ve algilarimizin agik oldugu bir ortam bunu di-
sundugilinuzden ¢ok daha kolay hale getirebilir.

Bu agiklamayi akilda tutarak annenizin hayatindaki se-
kiz-on iki belirteci listeleyin.

Anneden mektup (uygulama):

Burada anlaml olabilecek tiguincti bir uygulama bula-
bilirsiniz. Kendinize annenizin agzindan bir mektup
yazin. Annenizin yasiyor olmasi ya da olmamasi, hatta
onunla gortistip gortismediginiz onemli degil. Eger sa-
mimi olarak size yaklasabilseydi, size neler sdylemek
isteyebilirdi diye hayal edin. Mektup iliskiniz hakkin-
da, bir sorun hakkinda, sizin i¢in istedikleri hakkinda,
akliniza gelen ve muhtemelen 6nceden sdoylenmemis
olan herhangi bir sey hakkinda olabilir. Bu uygulama-
dan sonra neler hissettiginizi yazin.

Duruma annenin agisindan bakmak i¢in terapi yon-

temleri de vardir. Gestalt Terapisi, rol yapma, Psikodrama
ve Aile Toplanmasi ¢aligmalarinda siz ya da bagka birisi,
bazen onun diinyaya gosterdigi kisiden daha derin ruhsal
bir bakis agisindan da olsa, onun gibi konusup davranarak
annenin yerini alabilir. Bu katilimci deneyimlerin birisinde
bir “anne” bog oldugunu ve gocuguna verecek higbir geyi
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olmadigin itiraf etmisti. Kizina bakis1 ac1 doluydu ¢linku
kizinin daha fazlasina ihtiyaci oldugunu anhyordu.

Annenin yasadiklarini anlamak onemlidir. Bu en basta
durumu ¢ok fazla kisisellestirmememizi saglar. Ayrica, or-
negin annenin sevgisini ifade etmekteki yetersizligini gor-
diigiimiizde, sevilmeme duygusundan kolaylikla siyrilabi-
liriz. Kay1p ve sahipsiz birakilmis hissetmektense, annenin
rehberlik etmek konusunda hig¢bir deneyiminin olmadigini
ve muhtemelen kendisinin de hig¢ rehberlik gormedigini
anlayabilirsiniz.

Annelerimiz hakkinda daha ¢ok sey anladikga, onlara
kars1 daha sefkatli olabiliriz. Aslinda gergekten ellerinden
gelenin en iyisini, yapiyorlardu.

Sizin hikayeniz...

Terapist ve yazar Evelyn Bassoff “Yaralh anneye sefkat
duymaya baglamak incinmis ¢ocugun iginde duydugu
acly1 engellemez.” diye yazar.®> Annenin hikayesi resmin
sadece bir pargasidir. Bir de bizim i¢inde oldugumuz bir
hikaye vardr.

Bundan onceki boliimde soz ettigim gibi, bizim hikaye-
miz her zaman bilingli degildir, ama biz onu bilingli yapa-
biliriz. Tipk1 o boliimiin ilk uygulamasinda sizi annenizin
hikayesini anlatmaya ¢agirdigim gibi, simdi de ytiksek ses-
le ya da yazarak, kendi hikayenizi anlatmaya gagiriyorum.
Uzun ya da kisa olabilir. Kisaltilmig bir hikdyenin avantaj
ana fikri gormenin daha kolay olmasidir. Biitiin hayatinizi
ele aldiginizda ne kendini gosteriyor?

Ben kendi hikdyemle ilgili olarak ilk kez ¢alistigimda,
cocuklugumdan baglamak benim igin ¢ok zordu. Cok faz-
la esir edici, ¢ok trajik, ¢ok tiziicliydii ve oradan baslamak
bana ¢ok zor geldi. Ben de on sekiz yasimda evi terk ettigim
zamandan baglayip hikayeyi geriye gelecege dogru, bugiin
oldugum yere getirmeye karar verdim ve bu hikaye beni
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gulumsetti. Sonu sevdim ve giiclenmemi ve iyilesmemi
hissettim. Sanirim simdi tekrar geriye gidip, ¢ocuklugum-
dan baglayabilirim. Artik baska her seyi golgede birakan
duygular tarafindan kistirilmadan ¢ocuklugum hakkinda-
ki dogrular1 sOyleyebilirim.

lyilestikce hikdyeniz degisir. Annenizin denedigi yon-
temlerde neden basarisiz oldugunu daha tarafsiz bir sekil-
de anladikga ve kendi kendinizin annesi olmak, kendi ihti-
yaglarimizi kargilamak ve ihtiyaciniz olan anneligi bulmak
konusunda sorumluluk aldikga hayatiniz1 degistirirsiniz.

Ikinizin dansau...

Iki hikayenin, annenizin ve sizin hikayelerinizin kesigme-
si anneniz ve sizin aranizda bir dans baslatir. Bunu akilda
tutmak ¢ok 6nemlidir ve kardeslerimizin nasil olup da biz-
den bu kadar farkl1 deneyimler yasadigini agiklamaya yar-
dim eder. Kardesler farkli duyarhliklara sahiptirler, fark-
Il ihtiyaglar1 vardir ve anneyle farkli uyuma sahiptirler.
Daha girigken bebek, daha iyi uyum, baska her gey esitse,
islerin daha kolay gitmesini saglar. Fakat bagka her sey esit
degildir. Ornegin, on iki ayhk bir bebek, anne /babasindan
birisini ya da egini kaybetmis olan annenin acisini alt1 ya-
sindaki bir ¢ocuktan farkh yasayacaktir. Yani her ¢ocugun
annesiyle arasindaki dansi essizdir.

- Annenizle iliskinizi hangi sifatlar tanimlayabilir? Me-
safeli mi? Diismanca mi1? Aranizdaki zithgin belirli
ozel bir konusu var m1? Belki de ytizeysel bir konudur
ya da gerekli? Dansimizda sizi yakinlagtiran konular
var m1? Eger varsa, o anlarda nasil hissediyorsunuz?
Yakin olmayi seviyor musunuz yoksa bir sekilde ra-
hatsiz ve kabul edilmesi zor bir durum mu?
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Annenin hayatina bakarken atlama taslarin1 kullandik.
$imdi onunla iliskiniz igin atlama taglarinin bir listesini ya-
palim. Listeyi sekiz-on iki arasinda sinirlayarak iligkinizin
ana belirteclerini not edin.

Bunu kendi ¢ocuklarima nasil aktarmam!

Bir¢ok kisi iyilestirmedigimiz seyleri tekrarladigimizi fark
etmigtir, ama ailemizde yasadigimiz kaliplardan kurtuldu-
gumuz zaman (bunlar ¢ok uzun siire siirmis kaliplar bile
olsa) bunlar1 durdurabilir ve bir sonraki kusakta farkl se-
kilde davranabiliriz.

Harville Hendrix ve Helen Hunt lyilestirici Sevgiyi Ver-
mek (Giving the Love that Healing) adl1 anne /babalik rehberi
kitaplarinda anne babalarin ¢ocuklarin1 kendi yaralandik-
lar1 gibi gelisme evresinde yaraladiklarini iddia ederler.
Yaklagimlar1 gocukluk yaralarinin bilingli bir evlilik i¢inde
iyilestirmesi gergevesindedir, fakat bu sadece bir yoldur.
Ayni1 zamanda anne/babalarin kendi sahip olmadiklarini
cocuklarina vererek kendilerini de iyilestirdiklerine inanir-
lar.®

Gorustiigum insanlarda bu durumlarin her ikisini de
gordim. Anne/babalik ve evlilikle ilgili birgok kalhibin ku-
saktan kusaga gectigi cok agikti. Ayn1i zamanda insanlar
tizerinde gercekten calistiklarinda kaliplarin degistigini
gosteren sayisiz ornek te vardir. Bir kadin annesinin ol-
dugundan daha farkh sekilde anne olmaya ¢aligmanin ne
kadar zor oldugunu anlatmisti. Anne olmanin ve annelik
lizerinde sabirla ve sebatla ¢alismanin annesinden kalan
boslugun dolmasina yardim ettigini anlamigtu.

Laurie’nin hikayesi daha farkliydi. Ilk ¢ocuguna sahip
olmak, anneden kalan boslugu doldurmak yerine daha da
cok ortaya gikartmisti. Annelik i¢giidiileri diyebilecegimiz
seylerin ortaya sagiligin1 yasadiginda, baska bir kadinin do-
gum yapip da bunlar nasil yagamadigim anlayamamugti.
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Bu Laurie’nin annesiyle yiizlesmesine ve duygusal olarak
var olmayisi i¢in bir agiklama istemesine yol agmugti.

Gorustiigiim kigilerden birkagi anne/babalarinin za-
man iginde 6zel bir ¢aba olmaksizin degistiklerini ve iyi
biiyiikanne-biiyiikbaba olduklarini sdyledi. Ben bunlarin
belirli baskilarin onlarin anne/babaliklarina etki etmis ol-
dugu ya da buytlime stireglerinde olgunlagtiklar1 durumlar
oldugunu saniyorum. Diger bazilar: tipki eskiden kopmus,
tepkisiz anne/babalar olduklan gibi, kopmus, tepkisiz bii-
ylikanne-biiyiikbabalar haline gelirler. Istedigimiz degi-
siklikleri gormek i¢in zamana gilivenemeyiz.

Aile gelenegini degistirmek igin yapabileceginiz en
onemli sey anne/babalik konusunda kendinizi egitmek ve
iyilestirmektir.

Ya Anne?

Koti annelik gormiis olan yetigkinler igin asil bela, eger
hala yasiyorsa, anneyle simdi nasil bir iligkileri olacagidir.
Herkes igin ige yarayacak tek bir yanit yoktur. Bazilar1 en
iyi ¢0zim yolu olarak anneleriyle hicbir iligkilerinin olma-
masini ya da ¢ok sinirh bir iligkiyi segerler. Insanlar igin
bunu segmek genellikle zordur, ama bazen higbir gelisme-
nin olmayacagin bildigimizde, kendimizi acidan bagka bir
sey getirmeyecek olan davranmiglardan korumamiz gerekir.
Bunun disinda, kotii annelik gormiis olan birgok kisi igin
asil soru su andaki iligkilerinde bir gelisme yaratmak igin
caligip ¢alismamak ve bunun ne kadar ige yarayacagidir.
Annenizle su andaki iligkinizin anne yaralarindan kur-
tulma yolculugunuzdan oldukga farkhi olabilecegini bil-
mek sasirtic1 olabilir. Tabii ki iyilesmeniz, sadece duygula-
rin1z1 ve tepkilerinizi etkilemekle bile — ki bu kiigtik bir sey
degildir - iligkinize etkiler. Yine de sonugta bu iki kisilik
bir danstir ve annenizin de bir pay1 vardir. Tamamen kop-
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mus anneler 0yle kalmaya egilimlidirler. Onlarin degisme
kapasiteleri ve ¢abalar1 son derece sinirhdir.

Yani Esas Kaybi kesfedebilir ve tiziilebilirsiniz, bos-
luklan1 doldurup yeniden annelik alabilirsiniz ve gergek
anneniz bu yolculukta hi¢ yer almayabilir, hatta bundan
haberdar bile olmayabilir. Siz hayal kirikliklarinizi, miica-
delenizi ya da basarilarinizi onunla paylasmak isteyebilir-
siniz, fakat o pek fazla katilmayabilir. “Yardim isteyecek
bir yer yok” (s. 125) bolumiinde, ihtiyaglar ¢ok biiytik olsa
bile, yetiskin ¢ocuklarinin ihtiyaglarina kargilik veremeyen
anneleri tamimlamistim. Paylagmak ihtiyaglarin karsilan-
masini garanti etmez. Bazen anne daha fazla temas iste-
meyebilir.

Annenin daha yakin bir iligki i¢in kapiy1 agmas: da
mumkiindiir. Annesiyle iligkilerinde gelisme kaydetmis
olanlarla konustugumda, degisikligi baslatan kisinin ge-
nellikle artik biiytimiig olan ¢ocugun oldugunu gordim.
Bu genellikle biiyiimiis olan ¢ocugun sicakhigi anneye ge-
cirme yetenegiyle iligkiliydi; ok kez anne sicaklig1 cocuga
gecirmekte basarisiz olmustu. Bu, iyilesmis yetiskin ¢ocuk
annenin sinirlarini anladikga, affettikge ve anneyi hayatina
sokmak istedikge gerceklesmisti.

Bu ¢ocuklardan bazilar1 anneleriyle ytizlesmiglerdi. Or-
tam1 yumugatmak belki sonradan birbirlerinin arasinda
daha fazla sicakhigin ge¢mesine yaramisti. Yiizlesme, eger
dogru yapilirsa, bir ytikiimliliik ve samimiyet eylemidir.

Elbette, bir anne yetiskin ¢ocuguyla yakinhg) baglatabi-
lir ve yetiskin ¢ocuk daha ¢ekingen olan taraf olabilir. Bir
kadin, telefonu kapatirken annesinden hi¢ aligik olmadig)
sekilde “Seni seviyorum”u duydugunda bunu tamamen
yersiz buldugunu ve cevap veremedigini anlatmigti. As-
linda annesinin her zaman duygusal olarak var olmamisg
ve ilgisiz bir anne olmus olmasina karsin, ayn1 zamanda
annesinin kendisini kusatmasindan korkuyordu. Bunlar
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oldukga karmasik sorunlardir; ¢ok soguk iliskilerde bile s1-
nirlarin olmadigin hissedebilirsiniz.

Neyin mimkiin olup olmadigini, olabildigince tarafsiz
bir sekilde, degerlendirmek igin ve kendinize ne istedigi-
nizi ve ne tur riskleri goze almak isteyeceginizi sormaniz
onemlidir. Burada size yardima olabilecek bazi sorular:
bulabilirsiniz:

- Annenizin daha sicak ve dogal bir iligki kurma kapa-
sitesi hakkinda ne diistiniiyorsunuz?

- Sizin annenizle boyle bir iliski kurma kapasiteniz ne-
dir?

- Ne istiyorsunuz? Gereklilikleriniz var mi? Ornegin,
annenize daha yakin olmak gerekliligi gibi? Bir anh-
gina bu gereklilikleri saglamis olsaniz ne olur?

- Eger higbir ilerleme olmazsa ne olur?

- lligkinin daha gergek hale gelmesiyle ilgili korkulari-
niz var mi?

- Bezen sizin goriisme isteginizi kabul eder ve bazen
de reddederse, sizin i¢in nasil olur?

Stirece tutunmak/kendinize tutunmak...

Eger bu konuda ugragiyorsaniz, eger bu iyilesme yolcu-
lugundaysaniz, bunu ¢ok zor oldugunu biliyorsunuz de-
mektir. Bu biiytik bir yeniden yapilanmadir. Limbik beyin
baglantilarindan ana inanglarimiza, benlik algimizdan di-
gerleriyle olan iliskilerimize, gogstimiizdeki endiseden se-
vebilme, para kazanabilme, iyi uyuyabilme yetenegimize
kadar birgok diizeyde kendimizi yeniden olusturuyoruz.
Bu siireg on yillarca siirmezse bile en azindan birkag yil
stirecek gibidir. Bunu sdylemenin cesaretinizi kiracagindan
endigseleniyorum. Ama eger bunun hizh bir siireg olacagin
diistintirseniz ve olmazsa, bu da cesaret kirici1 olacaktir. Bu

Hikdyeyi Degistirmek



yarayla ugrasan tanidigim hi¢ kimse bunu o kadar ¢abuk
yapamadi.

Bu ytlizden tempoyu ayarlamak, ara vermek, ilerleme-
nizi gormek ve bununla gururlanmak onemlidir. Basarila-
riniz1 hi¢bir zaman gérmemis olan, onlan yalniz kutlama-
niza neden olan annenizi taklit etmek istemezsiniz.

Buytlime siireci diiz bir ¢izgi degil, bir spiraldir. Ayn
sorunlarin etrafinda bir¢ok kez donersiniz. Eger her bir
¢emberi ayni sekilde yasiyorsamiz daha ¢ok yardim alma-
niz gerekiyor demektir, fakat oyle degilse, birden ¢ok kez
kaybettiginiz sey i¢in hayiflanmayi, haksizlik igin tiztilme-
yi ve karsilanmamus ihtiyaglar1 tamamlamayi bekleyin. Bu
sonsuza kadar siirmeyecektir. lyi bir aglamanin yillarca
bastirilmig olan tuziintiiyli almasina benzemez, sizi digu-
nebileceginizden daha asagilara gotiirebilir, yine de iyileg-
me siirecinin bir stiresi vardir.

“lyi Anne” biiyiime siirecinin diizenli olmadigini anlar
ve zaman zaman geri kaldig i¢in ¢ocugunu ayiplamaz ya
da azarlamaz. Kendimize bu sekilde sefkat ve sabir goster-
memiz 6nemlidir. Elimizden gelenin en iyisini yapiyoruz
ve bazi giinler digerlerinden daha zor oluyor.

Eger bir tartisma ortamina katilmak isterseniz, yolculu-
gunuzdaki en iyi ve en kotii zamanlarinizi, kargilanmamig
ihtiyaglarinizin acisini, utanglarinizi, iyilesme zaferlerinizi
listeleyin ve bizimle paylasin; www.jasmincori.com sitesine
liye olup paylagabilirsiniz. Uzgiiniim bu ilk liste sadece ka-
dinlar igin. Eger erkekseniz ve benzer bir liste yapmak is-
terseniz liitfen web sitesinden benimle iletisim kurun, size
bagka yollarla yardim edebilirim. Bu liste annesi duygusal
olarak var olmayan ve bu yarasini iyilestirmek igin galigsan-
larin yalniz olmadiklarini bilmeleri igindir.
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iyilesme hig biter mi?

Iyilesme siireci hig bitmez, ama ac1 bitebilir ve annesiz gibi
hissetme duygusu tamamen ortadan kalkabilir. lyilesme-
nin hi¢ bitmemesinin nedeni stirekli degisiyor olmamizdir.
Bir kez ge¢mise bagl kalmaktan kurtulunca, kisacik bir za-
man aralig bile bakis agimizi degistirir. Yani ilk yil hisset-
tiklerimiz ya da iki yilda bir miktar iyilesme kaydettikten
sonra hissettiklerimiz, on yil sonra, ge¢mis duygularimiz
artik iyice uzakta kaldiginda, hissettiklerimizden tama-
men farkl olacaktir.

Belirgin bir incinme varsa, bu asla hi¢ olmamais gibi ol-
maz. Baz1 kalintilar1 kalmamissa bile, her zamana en azin-
dan yaraya iligskin anilar olacaktir. Ama bu yaramn giicu
iyilesmeyle azalir ve herhangi bir gsekilde bu yaranin desil-
mesine olan tepkimiz degisir. Icimizde tetiklenen gocukluk
duygularina hapsolmak yerine dikkatimizi bagka bir yone
gevirmeyi ve igimizdeki ¢ocuga neye ihtiyac1 oldugunu
sormay1 Ogreniriz. Duygulara hapsolup kalmak yerine on-
lara karsilik verebiliriz.

Bu yaralar uzerinde ¢alistikga kimligimiz yavasga degi-
sir. Sonugta hikdyemiz degismistir. Hayatimiz degismistir.
Ve simdi igsel hikayemizin de degisme zamanidir. Gortis-
tigiim kisilerden birisinin bana sdyledigi gibi: “Hala bir
yara var, ama hayatimi o yonetmiyor. Benim kim oldugu-
mu o belirlemiyor.”

“lyi Anne” ilgisini gosteren birisini bulabilen ya da ig-
lerindeki ¢ocuga kendileri “Iyi Anne” olabilenler igin kotii
annelik gormiis olmak hissinin yerini “Iyi Anne”lik gor-
miis olmak hissi alabilir. Kendinizi sevilmis, desteklenmis
ve ilgilenilmis hissedebilirsiniz. Hayir, geriye gidip ge¢mi-
si hafifletemezsiniz, fakat o zaman hak ettiklerinize sim-
di sahip olabilirsiniz. Romanc Tim Robins’in dedigi gibi:
“Mutlu bir ¢ocukluk yagsamak i¢in asla ge¢ degildir.”

Hikayeyr Degigtirmek



Ekler

Kendinize Kars1 Nazik Olun: Duygusal Iyilesme
Sirasinda Kendine Iyi Bakma Calismasi
Bir¢ok kisinin kendine bakmanin ne anlama geldigi hak-
kinda higbir fikri yoktur. Anneleri duygusal olarak var
olmamuis yetigkinlerin uyumlu, dikkatli ilginin nasil olaca-
gina yonelik modelleri yoktur ve genellikle tiziintii isaret-
lerini yok saymay1 6grenmislerdir. Bu tiir ge¢misi olan bir
hasta bos gozlerle bakmis ve “Kendine bakmak ne demek?
Bunun ne demek oldugunu gergekten bilmiyorum. lyi ye-
mek, uyumak, spor yapmak m1?” diye sormugtu.

Evet ve daha fazlas:.

- Kendine iyi bakmak kalbinizi iyi hissettirecek seyleri
bulmaktir, favori tas, bir sarki, 6zel bir yerde otur-
mak, Ozel birini aramak.

- Kendine iyi bakmak zor bir agamadan gegerken ken-
dinizi en ideal performansiniz igin zorlamamaktr.

- Kendine iyi bakmak zor zamanlar gegirmis olan ve
geciren insana sefkatli davranmaktir. Bu durumda
bu kisi sizsiniz. Sizinle benzer stiregten gegen en iyi
arkadasiniza gostereceginiz sefkati kendinize goste-
rebiliyor musunuz?

- Kendine iyi bakmak iyi zaman gegirmenizi saglaya-
cak ya da gergin zamanlardan kurtulmaniza yaraya-
cak (saghkl) aktiviteler bulmaktir.

- Kendine iyi bakmak kendinize kars1 nazik olmaktir.
Kendinize karsi, sevdiginiz birisine kars1oldugu kadar,
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empatiyle ve ilgili konugabiliyor musunuz? Kendi yii-
zlinlize ya da kolunuza sefkatle dokunabiliyor musu-
nuz? Thtiyaciuz oldugunda ara verebiliyor musunuz?

- Kendine iyi bakmak acih ve zahmetli olan herhangi
bir seyi yok saymak ve onunla ugrasmamak yerine
ihtiyaclarimiza karsihk vermektir. Duygulariniz ve
ihtiyaclariniz 6nemlidir ve saygiyla ve sevgi dolu bir
ilgiyle tizerlerine egilinmeyi hak ederler.

Bir hastaliktan kurtulmaya galigan birisine bakmak ge-
nellikle ona yemek getirmek ya da yardim etmek anlamina
gelir, boylece hasta kisi dinlenebilir ve iyilesebilir. Ben-
zer sekilde duygusal acilarinizdan kurtulurken kendinize
bakmak bakim saglamak ve hayatinizi kolaylastirabilecek
seyleri yapmak demektir. Bu, siz -sizin iyiliginiz- 6nce ge-
lirsiniz ve baskalarinin beklentilerini karsilamaktan daha
onemlisiniz demektir. Beklentileri kargilamak igin yapabi-
leceginizin en iyisini yapmak onemlidir, ama sizin iyiles-
menizden daha onemli degildir.

Twpki yaralanmig parmag) sararak koruyabileceginiz
gibi, kendine iyi bakmak sinir sisteminize koruyucu bir ortii
saglar. Bu sizi etkileyen tiim seylere dikkat etmektir: ses, 1s1,
151k, farkli yiyecek ve igeceklerin sindirim sisteminize etkisi,
farkh insanlarin duygusal sisteminize etkisi. Duygusal ya-
ralarimizi iyilestirirken, sinir sistemimiz ise zaten 6diin ver-
mis olmanin dezavantajiyla baslar ve fazladan galisir.

Bunu bilerek kendinize olagandan biraz daha fazla ge-
nis alan birakin: bir saat fazla uyku, faturalar 6deyecegi-
niz zamanda gtlinliik yazmak, sadece yalniz kalmak istedi-
giniz i¢in zorunlu sosyal toplantilar terk etmek (ya da hig
gitmemek) ozgurlig.

Bu siirecin geribildirimlerini alirsimiz. Bedensel ya da
duygusal anlamda biraz daha rahatlamis hissettiginizde
kendinize bakma yonteminiz ¢alisiyor demektir. Devam
edin!

Ekler
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Kaynaklar

ANNE YARALARINI IYILESTIRMEK

Internet Destek Grubu (Kadinlar i¢in)

Bu grup hakkinda bilgi www.jasmincori.com adresinden
Duygusal Olarak Var Olmayan Anne ve sonra da destek gru-
bu baglantilarini izleyerek bulunabilir.

Kendimize Annelik Etmek: Yetiskin Kiz Cocuklart I¢in
Yardim ve Iyilestirme (Mothering Ourselves: Help and
Healing for Adult Daughters)

Evelyn Silten Bassoff, PhD (New York: Dutton/Pen-
guin Grubu, 1991)

Sefkatli bir psikoterapist tarafindan koétii annelik gor-
miis kadinlar i¢in yazilmig bir kitap. Duygusal ihmal hi-
kayeleri, kotii annelik efsaneleri ve iyilesme icin rehberlik.
Birincil konu kendinizin “Iyi Anne”si haline gelmek. Sid-
detle onerilir.

Tas Cocugu Isitmak: Birakilmis ve Annelik Edilmemis
Cocuk Hakkinda Efsaneler ve Hikdayeler (Warming the
Stone Child: Myths and Stories About Abandonment and
the Unmothered Child)

Clarissa Pinkola Estés, PhD (Louisville, CO: Sounds
True [audiotape], 1990)

Jungist terapist, ¢ok satan yazar ve sair Dr. Este’s yete-
nekli bir hikaye anlaticis1 ve birgoklar bu kitabi etkileyici
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bulacaktir. Kotii annelik gormius ¢ocuklarin rehberlik edil-
me ihtiyaglar tizerine yogunlagsir.

Onun Géziinde: lyilesmemis Bir Kizin Annesini Arayi-
st (In Her Image: The Unhealed Daughter’s Search for Her
Mother)

Kathie Carlson (Boston Shambhala, 1989)

Yazar Jungist bir terapisttir ve konuyu Jungist ve beno-
tesi psikoloji, feminizm ve gelisim psikolojisi agisindan ele
alir.

Siz ve Anneniz Arkadas Olamadiginizda: Hayatini-
zin En Karmasik Iliskisini Cozmek (When You and Your
Mother Can’t Be Friends: Resolving the Most Complicated
Relationship of Your Life)

Victoria Secunda (Concorde CA: Delta, 1991)

Bu kitap, sadece kiz ¢ocuklan i¢in, kotii davranan bir
anneyle nasil anlasmaya varihir ya da iligki gelistirilir ko-
nularinda Oneriler verir.

Ben Annemin Kiziyim. Anneyle Barismak — Cok Geg
Olmadan Once (I Am My Mother’s Daughter: Making Pe-
ace With Mom — Before It’s Too Late)

Iris Krasnow (New York: Perseus Books Group, 2006)

Yetigkin kiz ¢ocuklarinin anneleriyle baglarin1 onarma
konusuna odaklanan bir bagka kitap; ¢ok sayida gortigme-
yi igeriyor.

Not: Ayn1 zamanda farkh tiirde anneler tizerine yogun-
lagsmis kitaplar da vardir; narsistik anneler, sinirda olan
anneler ve kotii davranan anneler gibi. Buraya bu kitaplar
almadim.

Kaynaklar



ANNE/BABALAR ICIN

Haritasiz Annelik (Mothering Without a Map)

Kathyrn Black (New York: Penguin Books, 2000)

Koti annelik gormiis ve simdi anne olan ya da olmaya
niyetli kadinlar i¢in harika bir kitap. Bir de Yahoo! Tartis-
ma grubu var: http://groups.yahoo.com/group/mothering_wit-
hout_a_map

Yeniden Biiyiimek. Kendimize Anne/babalik Etmek,
Cocuklarimiza Anne/babalik Etmek (Growing Up Again:
Parenting Ourselves, Parenting Our Children)

Jean Illsley Clarke ve Connie Dawson (Center City,
MN: Hezelden, 1988)

Bu gorece kisa, basit ve dogrudan bir dille yazilmis bir
kisisel gelisim kitabidir. Kotii anne/babalik gormiis olan
anne/babalar i¢in yardimadir.

Icten Disa Annelbabalik: Kendinizi Daha Iyi Anla-
maniz Geligen Cocugu Beslemenize Nasil Yardimci Olur
(Parenting from the Inside Out: How a Deeper Self-
Understanding Can Help You Raise Children Who Thrive)

Daniel Siegel, MD ve Mary Hartzel, MEd. (New York.
Tarcher, 2004)

Bazilar1 aragtirmay: gereginden fazla teknik bulabilir-
ler. Gr. Siegel baglanma ile ilgili beyin aragtirmalarn konu-
sunda uzmandir.

Sifirdan Uce: Bebekler, Cocuklar ve Aileler I¢cin Ulu-
sal Merkez (Zero to Three: National Center for Infants,
Toddlers and Families)

Bu kar amac giitmeyen merkezin gorevi deneyimlerle
ilgili aragtirma sonuglarini ¢ocuklarin gelismesine yardim
edecek pratik arag ve kaynaklara gevirmektir. www.zero-
tothree.org
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ICTEKI COCUK

Iginizdeki Cocugun lyilesmesi (Recovery of Your Inner
Child)

Lucia Capacchione, PhD (New York: Simon & Schuster,
1991)

Pratik, etkileyici ve kalp 1sitic1. Bu rehber iginizdeki ¢o-
cukla ilgili caligmanizda size rehberlik edecektir. Kirktan
fazla uygulama igeriyor.

Icteki Cocugu Yeniden Kazanmak (Reclaiming the In-
ner Child)

Jeremiah Abrams (Editor) (New York: Tarcher, 1992)

Bu toplama kitap taninmis yazar ve klinik doktorlarin
igteki gocuk ve yetim modelleri ve iyilesme siiregleri ile il-
gili bakiglarini sunar.

Eve Déniis: Iginizdeki Cocugu Yeniden Kazanmak ve
Desteklemek (Homecoming: Reclaiming and Healing Your
Inner Child)

John Bradshaw (New York: Bantam, 1992)

Iteki yarali gocukla ilgili aligmalar igin bir rehber. Sii-
recin genel bir tanimiyla birlikte her bir gelisim agamasin
ve bu agsamalardaki ihtiyaglan igerir. Bradshaw’un inter-
netten kolaylikla bulabileceginiz videolar: ve sesli kitaplar
da vardir.

BAGLANMA VE ILISKIi

Ne yazik ki baglanmayla ilgili kitaplarin ¢ogu ortala-
ma okuyucu igin ¢ok fazla tekniktir. Bu listede meslekten
olmayan kisiler i¢in daha kullanigh olabilecek kitaplara
odaklandim.

Kaynaklar



Bana Stkica Saril: Yagam Boyu Sevgi I¢in Yedi Konusg-
ma (Hold Me Tight: Seven Conversations for a Lifetime of
Love)

Sue Johnson (Little, Brown and Company, 2008)

Sue Johnson, Duygusal Olarak Odaklanmig Ciftler Te-
(belki de onun yerini alacak sekilde), giftlere esler arasinda
olan siradan anlagsmazliklarin nasil halledilecegini ogretir
ve bunlarin altindaki baglanma ihtiyaglarini tanimlar.

Istediginiz Sevgiyi Elde Etmek: Ciftler I¢cin Rehber
(Getting the Love You Want: A Guide for Couples)

Harville Hendrix (New York, Holt Paperbacks, 2007)

Hendrix Imago Iligki Terapisinin iki kasgifinden birisi-
dir. Kitap karsilanmamis ¢ocukluk ihtiyaglarinin bugtinku
iligkileri etkiledigi Bilingsiz Evlilikleri ve bu ¢ocukluk ihti-
yaglarini olumlu anlamda tamamlayan Bilingli Evlilikleri
kapsar.

Mahvolmugluktan lyilesmeye Yolculuk (The Journey
from Abandonment to Healing)

Susan Anderson, CSW (New York, Berkeley. 2000)

Baglanma ihtiyaglarimizin yakin iligkilerimizi nasil et-
kiledigi, bu tiir iligkiler basarisiz oldugunda ortaya ¢ikan
acil suiregler ve terk edilmislik yaralarinin nasil tetiklendi-
gi ile ilgili aydinlatic bir kitap.

Baglanmak: Ilk Iligkiler ve Sevme Yeteneg§imizi Na-
sil Etkiledikleri (Becoming Attached: First Relations and
How They Shape Our Capacity to Love)

Robert Karen, PhD (New York, Oxford University
Press, 1998)

Baglanmanin tarihgesi lizerine aragtirmalar: ve gortsle-
ri agiklayan, kendine baglayan, iyi yazilmis bir kitap. Daha
cok profesyoneller igin.
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Sevgi Neden Onemlidir: Sevgi Bebegin Beynini Nasil
Bi¢imlendirir (Why Love Matters: How Affection Shapes
Baby’s Brain)

Sue Gerhard (New York, Brunner-Routledge, 2004)

Bu kitap baglanma ile ilgili Norolojideki en son bulgu-
lara erismenizi saglar. Siddetle Onerilir.

Baglanma Bagi: Baglanma Teorisini Kullanarak Gii-
venli ve Giivende Bir Cocuk Yetistirmek (The Attachment
Connection: Parenting a Secure and Confident Child Using
the Science of Attachment Theory)

Ruth P. Newton, PhD (Oakland, CA: New Harbinger
Publications, 2008)

Bu kitabin amaci baglanma ve etki diizenleme teorileri-
ni anne/babalara ve ¢ocuk bakimiyla mesgul olan kisilere
aktarmaktir. Norobiyoloji ortalama okurun yararlanabile-
ceginden biraz daha karmagsik gibi goriinmektedir.

Baglanmayla iligkili testleri internet lizerinden www.
yourpersonality.net adresinden bulabilirsiniz. Ayni adres-
te yeni aragtirma sonuglarinin 9zetlerini de bulabilirsiniz.

Kaynaklar



Tesekkiir

Her kitap, tipki her ¢ocuk gibi, iyi bir eve ihtiya¢ duyar.
Matthew Lore ve The Experiment Yayinevi'ne bana boyle
bir sicak ortam ve uzman destegi sagladiklar i¢in en derin
siikranlarimi sunarim.

Yillar boyunca ¢ocukluk donemlerindeki mutluluklar
ve hayal kirikliklann da dahil olmak tizere i¢ diinyalarin
benimle paylasan bir¢ok harika insanin olmasindan gurur
dudum. Hikayelerini benimle paylasan ve bu kitap igin
yaptigimiz goriigmelere comert¢e zaman ayiran hastala-
rima, Ogrencilerime ve arkadaslarima tesekkiir ederim.
Gektikleriniz ya da zor edinilmis dersleriniz bagkalarinin
yolculuklarinda onlara zenginlik kazandiracaktir. Etki-
lenimlerini ve uzmanliklarin1 benimle paylasan ve bu ki-
tabin ilk okuyucular olarak degerli geribildirimler veren
terapistlere tesekkiir ederim.

Isimlerini anmam gereken birkag kisi var. Oncelikle ki-
tabi dikkatlice okuyan ve 6nemli onerilerde bulunan Sara
Lynn Swift. Degisimin Biiyiisii (The Tarot of Transformation)
kitabinin yazarlarindan birisi olan bilge kadin Willow Ar-
lenea da 6nemli geribildirimler verdi ve ¢ok degerli destek
sagladi. Fahri editoriim Raji Raman’a sevgisinin yogunlu-
gu icin tesekkiir ederim. Katkilar1 ve kavrayisi igin Betsy
Kabrick’e; es boliimiindeki yardimlan igin Salila Shen’e ve
internet destek grubu konusundaki yardimlar: i¢in Amber
Vollation’a tesekkiir ederim. Son olarak terapistim Kons-
tanze Kacker’a nezaketi, 6zeni ve bana sagladig1 “1yi Anne”
deneyimiyle igimdeki sevimli ¢ocugu ortaya ¢ikmas: ve
gelismesi igin cesaretlendirdigi i¢in ve iyilesme siirecimde
sabirla ve ustaca beni yonlendirdigi igin tesekkiir ederim.
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“Jasmin Lee Cori, kotii annelik gérmis olmanin etkilerini ve
bunlarla nasil bag edilecegini sefkatle ve panltili bir agiklikla
anlatiyor. Onun bakis a¢is1 ¢ocuklarini sevgi dolu bir ortamda
yetistirmek isteyen yeni anneler, kalplerinde uzun siiredir varligini
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icin okunmasi zorunlu bir kitap.”

Jasmin Lee Cori, MSi LPC, Boulder, Colorado’da 6zel olarak calisan

lisansh bir psikoterapisttir. Uzmanlik alani gocukluk déneminde kot
muamele gérmiis ya da ihmal edilmis yetigkinlerdir.
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