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KigiSEL BiR GiRig

Akl basinda hi¢ kimse, benim durumumdaki biriyle bir-
likte olmaya devam etmezdi. Jeffin benimle kalmasinin tek
nedeni beni sevmesi.

eni ilk gormeye geldiginde, Nancy'nin 30 kilo fazlas1 ve ul-
B seri vard1. Eski pusku, bol bir kot pantolon ve sekli kaymis
bir is gomlegi giyiyordu; saglan tel tel olmustu, imaklan diple-
rine kadar yenmisti ve elleri titriyordu. Dort yil 6nce Jeffle ev-
lendigi sirada Los Angeles’ta buyuk bir magazada moda koor-
dinatoru olarak calisiyordu. Isi geregi, magaza icin tasarim ki-
yafetler secmek tizere Avrupa'ya ve Dogu’ya seyahat ediyordu.
Her zaman son modaya uygun giyiniyor, buytleyici adamlar-
la randevulara ¢ikiyordu; Los Angeles bolgesindeki basarih ka-
dinlar tizerine yazilmis bir yaz1 dizisinde kendisinden bahsedi-
liyordu ve tim bunlan 30 yasina gelmeden basarmisti. Ne var
ki 34 yasinda onu ilk kez gordugiumde, gorinusinden ve ken-
disi hakkindaki duygularindan o kadar utaniyordu ki, nadiren
evden disan ¢ikiyordu.
Nancy’nin 6zsaygisindaki ¢okus, Jeffle evlendiginde basla-
mus gibiydi. Yine de esi hakkinda soru sordugumda ustunluk
sifatlariyla dolu uzun bir liste siralamaya basladi.



O harika bir adam. Cok ¢ekici, hazircevap ve dinamik biri. Benim
icin hep kiicuk seyler yapiyor. 11k kez sevistigimiz gecenin y1ldont-
mu anisina bana ¢icek gonderdi. Gegen yil dogum guntim igin Ital-
ya'ya iki suirpriz bilet ald.

Bana mesgul ve basarili bir eglence sektoru avukati olan
Jeffin nasil da her zaman ona ayiracak vakit buldugunu ve hali
hazirdaki goruntiistine ragmen onu is yemeklerine ve is gezile-
rine gotirmek istedigini anlatti.

Birlikte muvekkilleriyle disar1 ¢ikmamiza bayiliyorum ¢unku hala
liseli asiklar gibi el ele tutusuyoruz. Bitiin arkadaslarim onunla ol-
dugum icin beni kiskamyor. Bir arkadagim, bir keresinde “Seninki
ozel bir adam, Nancy,” dedi. Ben de 6yle oldugunu biliyorum. Oy-
sa bana bakin! Ne oldugunu anlamiyorum. Surekli kendimi kotu
hissediyorum. Kendimi toplamam lazim, yoksa onu kaybedecegim.
Jeff gibi bir adam benim gibi bir kadim yaninda sturiklemek zorun-
da degil. Istedigi herkesi elde edebilir, film yildizlan da dahil. Elin-
den geldigince sabir gosterdigi i¢in sanshyim.

Nancy'yi dinler ve gortinusun incelerken “Bu resimde yeri-
ne oturmayan ne var?” diye sordum kendime. Ortada temel bir
tezat vardi. Isinin ehli ve etkili bir kadin, sevgi dolu bir iligkide
neden boylesine yerle yeksan olmustu? Dort yillik evliliginde,
hem dis goranisunde hem de 6zdeger algisinda bu kadar ciddi
bir degisim yaratacak ne gelmisti basina?

Jeff ile iliskisinden bana biraz daha bahsetmesi i¢in 1srar edin-
ce, buyuk resim yavas yavas ortaya cikti.

Galiba onunla ilgili camim gercekten sikan tek sey, bir anda
ofkeden deliye donmesi.

“Ofkeden deliye donmek’ derken ne kastediyorsun?” diye sordum.
Ufak bir kahkaha att1.
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King Kong'luk dedigim seyi yapiyor, yani baginp cagirarak buyik
gurilti kopariyor. Aynca beni ¢ok fazla agagiliyor, gecen gece ar-
kadaglarinin evinde aksam yemegindeyken yaptiga gibi. Bir tiyatro
oyunundan so6z ediyordu, araya girip bir sey dedim, birden “Ceneni
kapasana sen!” diye bagirdi. Sonra arkadaglarimiza doéniip “Ona al-
dirmayin. Her zaman soyleyecek aptalca bir sey bulur,” dedi. O ka-
dar kuguk dustum ki, kendimi yerin dibine girmis gibi hissettim.
Sonrasinda, yemek bogazimdan ge¢medi.

Nancy, Jeffin kendisine aptal, bencil ya da dusiincesiz dedigi
baska kucuk disuruci sahneler hatirlayarak aglamaya bagladi.
Hiddete kapildiginda siklikla ona bagiriyor, kapilan ¢arpiyor ve
esyalar saga sola firlatiyordu.

Nancy’ye soru sordukga, resim giderek netlesti. Karsim-
da, cekici oldugu kadar ofkeli ve goz korkutucu biri olan esini
memnun etmek icin ¢aresizce ¢abalayan bir kadin vardi. Nan-
cy, genellikle Jeff uyuduktan ¢ok sonra uykuya dalabildigini,
soyledigi sozlerin o sirada hala kulaginda ¢inlamaya devam et-
tigini sdyledi. Gun icinde de, ortada belirgin bir sebep yokken
aglama nobetleri geciriyordu.

Evlendiklerinde, Jeffin 1srarlar1 sonucunda Nancy isini bi-
rakmisti. Simdi ise, kendisini kariyerine donemeyecek durum-
da hissediyordu. Durumunu sdyle tarif etti:

Simdi birakin satin alma gezilerini, bir mulakata gidebilecek cesa-
reti bile bulamam. Artik kendimi karar alabilecek biri gibi hissetmi-
yorum ¢iink kendime guvenimi kaybettim.

Evliliklerinde tim kararlan Jeff veriyordu. Yagamlarinin her
yonu tizerinde tam kontrol sahibi olmakta 1srarciydi. Tum har-
camalar denetliyor, sosyallesecekleri insanlar seciyor, hatta
kendisi isteyken Nancy’nin ne yapmasi gerektigine bile karar ve-
riyordu. Kendisininkinden farkliolan her fikri i¢in Nancy'yi asa-
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giliyor ve ne zaman bir seyden memnun olmasa, topluluk i¢inde
bile ona bagiriyordu. Ikisi i¢in belirledigi yoldan Nancy’nin az1-
cik olsun sapmasi, ¢irkin bir sahneyle sonu¢lamyordu.

Nancy’ye yapacak ¢ok isimiz oldugunu séyledim ama buna-
lim duygusunun azalacag konusunda onu temin ettim. Jeffle
olan iliskisini dikkatlice inceleyecegimizi; yitirdigini dusindu-
gu ozgivenin aslinda yok olmadigini, sadece kayip oldugunu
soyledim. Birlikte, onu bulup geri getirecektik. O ilk seanstan
ciktiginda, kendisini biraz daha sakin ve istikrarh hissediyordu
ve onceki kadar kaybolmus halde degildi. Ne var ki, ben kendi-
mi dermansiz hissediyordum.

Nancy'nin hikayesi beni derinden vurmustu. Terapist olarak,
bir danisana yonelik tepkilerimin énemli birer ara¢ oldugunu
biliyordum. Birlikte calistigim insanlarla, ne hissettiklerini da-
ha hizh anlamama yardim eden duygusal baglar kurarim. Fakat
bu baska bir seydi. Nancy ofisimden ¢iktiktan sonra kendimi
cok huzursuz hissettim. Bu, bir kadinin bu tiir bir sorunla be-
ni gormeye ilk defa gelisi degildi; ayrica benim ilk defa boylesi-
ne gugcli bir tepki verisim de degildi. Beni asil etkileyen seyin,
Nancy’nin durumunun benimkine ¢ok benzedigi gercegi oldu-
gunu daha fazla inkar edemedim.

Disaridan bakildiginda, 6zgiivenli, hosnut biri, gercekten her
seye sahip bir kadin gibi goruniiyordum. Hastanedeki muaye-
nehanemde ve calisigim klinikte giin boyu insanlarin 6zgu-
ven bulabilmelerine ve kendilerini yeniden giticlu hissedebil-
melerine yardim etmek icin ¢alisiyordum. Oysa evde, bambas-
ka bir hikaye doniiyordu. Esim, tipki Nancy’ninki gibi ¢ekici,
seksi ve romantikti; tanistiktan neredeyse hemen sonra ona de-
licesine asik olmustum. Fakat kisa stuirede icinde ¢ok buytk bir
ofke oldugunu, bana kendimi kucuk, yetersiz ve dengemi kay-
betmis gibi hissettirme giicine sahip oldugunu kesfettim. Yap-
tigim, inandigim ve hissettigim her seyi kontrol etmek konu-
sunda 1srarciydi.
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Terapist Susan, Nancy’ye “Esinin davranis1 sevgi dolu gibi
durmuyor. Hatta, iliskinizde ¢ok fazla psikolojik istismar var
gibi gorunuyor,” derdi. Peki kendime ne diyordum? Gece evi-
ne donen Susan, kocasinin kendisine bagirmasina engel olmak
icin iki buklum oluyordu. O Susan, esinin harika bir adam ol-
dugunu, kendisiyle birlikte olmaktan heyecan duydugunu ve
bu ytzden de eger bir seyler ters gidiyorsa, bunun kendi sucu
olmas: gerektigini kendisine soyleyip duruyordu.

Sonraki birka¢ ay boyunca, hem kendi evliligimde hem de
benzer durumdaymis gibi goriinen danisanlarimin iliskilerin-
de neler olduguna daha yakindan baktim. Burada gercekten ne
oluyordu? Nasil ortuntiler vardi? Benden yardim isteyenler ge-
nellikle kadinlar olsa da, ilgimi ¢ceken erkeklerin davramslariy-
d. Eslerinin tarif ettigi kadarnyla, genellikle ¢ekici ve hatta sev-
gi dolu kisilerdi ama bir anda acimasiz, elestirel ve asagilayi-
c1 bir tavir takinabiliyorlardi. Davramslan bariz goz korkutma
ve tehditlerden, surekli asagilama ya da yipratic: elestiriler bigi-
mindeki daha usta kapali, ortiuk saldirlara kadar genis bir yel-
pazeyi kapsiyordu. Tarz ne olursa olsun, sonuglar aymiydi. Er-
kek, kadim sindirerek kontrolu ele geciriyordu. Bu adamlar ay-
n1 zamanda saldirilarinin eslerinde nasil bir duyguya sebep ol-
duguyla ilgili herhangi bir sorumluluk almay1 da reddediyordu.
Bunun yerine, her tatsiz olayda eslerini ya da sevgililerini sug-
luyorlardi.

Ciftlerle olan calismalarimdan biliyorum ki, her evliligin iki
taraf1 vardir. Yine de hikayenin tek bir tarafim dinlerken tera-
pistlerin damisanla fazlaca 6zdeslesmesi kolaydir. Elbette iliski-
de ne tur bir karmasa ve ¢atisma olursa olsun, her iki esin de
katkis1 vardir. Ancak bazi1 damsanlarimin erkek partnerlerine
damismanlik yapmaya baslayinca, eslerinde sebep olduklan ka-
dar ac1 cekmediklerini fark ettim. Ac1 icinde olanlar kadinlar-
di. Hepsi 6zguivenini ciddi o6l¢tide kaybetmisti ve pek cogu ek
semptomlar ve tepkiler gelistirmisti. Nancy’'nin tlseri ile fazla
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kilolar vard: ve dis géruniisina tamamen boslamisti; baskala-
rinin ise ciddi madde ve/veya alkol kullamim bozukluklari, mig-
renleri, mide-bagirsak problemleri, yeme ve uyku bozuklukla-
1 vardi. Mesleki performanslan genellikle zarar gormustu. Bir
zamanlar Gmit vaat eden kariyerleri gerilemisti. Daha 6nce ba-
saril1 ve isinin ehli olan kadinlar, kendilerini becerilerinden ve
muhakeme yetilerinden siphe duyar halde buluyorlardi. Endi-
se verici siklikta depresyon, aglama nobetleri ve kayg: yasiyor-
lardi. Vakalarin hepsinde, bu sorunlar birliktelik ya da evlilik
sirasinda baslamis gibi gorunayordu.

Bu iliskilerde ayirt edici bir 6runta gordugumu fark edince,
bunu meslektaglarimla konusmaya basladim. Hepsi tarif etti-
gim erkek tipini taniyordu; her biri tarifime uyan erkeklerle ya
evlenmis ya onlara asik olmus ya da onlann kizi1 konumunda-
ki kadinlan tedavi etmislerdi. Bana sasirtic1 gelen, hepimize bu
kadar tamidik gelen bir davranis tipini kimsenin simdiye kadar
butinlukli bir bicimde tarif etmemis olmasiydi.

Bu noktada psikoloji literatirunu gozden gecirmeye basla-
dim. Erkegin partnerinde sebep oldugu aciya kars1 duyarsizligi
yuzanden, once kisilik bozukluklarini yeniden inceledim. Kisi-
lik bozuklugu olan insanlarin sugluluk, pismanlk ya da kayg:
kapasiteleri ¢cok azdir. Bu duygular rahatsiz edici olsa da, bagka-
lantyla etik ve ahlaki etkilesimlerimiz icin gereklidir.

Bildik iki temel kisilik bozuklugu tipi oldugunu biliyordum.
11k olarak, narsisistler vardir. Bunlar, tamamen kendilerine sap-
lantih insanlardir. Temel olarak, diunya tizerinde 6zel oldukla-
rina dair inanglarim tazelemek icin iligki kurarlar. Bu katego-
riye giren erkekler, sevgi ve hayranlik arayisi icinde, bir iliski-
den digerine atlarlar. Bu tir erkeklere verilen baz1 bildik isim-
ler Peter Pan ve Don Juan'dir. Bu kisilere “sevemeyen insanlar”
da denmistir.

Benim baktigim iliskilerdeki erkekler farkliydi. Cok yogun
bir sekilde seviyor gibi gorunuyorlardi ve pek ¢ok durumda tek
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bir partnerle uzun sureli iliski surdirmus oluyorlardi. Ayrica
temel ihtiyaclan narsisistinkinden farkhydi; kendilerine hayran
olunmasindan ziyade kontrol etmeye ihtiya¢ duyuyorlardi.

Kisilik bozuklugu yelpazesinin ébur ucunda daha asin ve
tehlikeli olan sosyopatlar vardi. Bunlar, hayatlarinda kaos gir-
dab1 yaratan insanlardir. Yorungelerine giren herkesi kullanir
ve somururler. Yalan soyleme ve kandirma, onlar i¢in aliskan-
liktir. Siradan suglulardan, durmaksizin beyaz yaka suclarina
kansan unlua ve basarili uzmanlara kadar cesitlilik gosterebilir-
ler. Sosyopatlarin en ¢arpici 6zelligi, tamamen vicdansiz olma-
landir.

Oysa benim tamimlamaya c¢alistigim erkek, genellikle top-
lumla iliskilerinde igtenlikle sorumluluk sahibi ve yetkindi. Y1-
kic1 davranislan sosyopatinki gibi genele yayilmis degildi. Hat-
ta son derece hedefliydi. Ne yazik ki, neredeyse sadece partne-
ri izerine odaklaniyordu.

Bu erkek, silah olarak sézcuklerini ve ruh hallerini kullani-
yordu. Hayatindaki kadim fiziksel olarak istismar etmeye yat-
kin degilse de, onu psikolojik siddetle sistematik bicimde y1p-
ratiyordu ki, sonugta bu da duygusal acidan fiziksel siddet ka-
dar yikiciyda.

Bu erkeklerin partnerlerinde sebep olduklan ac1 ve 1stirap-
tan sapkinca bir zevk alip almadiklarin1 merak ettim. Aslinda
sadist miydiler?

Ne de olsa, kesiflerimi tartishgim pek ¢ok insan bu tur adam-
larla iliskide olan kadinlarin klasik tipik mazosistler oldukla-
rina dair beni temin ediyordu. Bu, beni 6fkelendirdi. Saglik-
siz iliskilerdeki kadinlan mazosist olarak, yani 1stirab1 arayan
ve bundan zevk alan kisiler olarak etiketlemenin meslegimde
ve kulturamuizde uzun zamandir standart bir pratik oldugunu
biliyordum. Bu, neden bu kadar ¢cok kadinin erkeklerle birlik-
teyken kendinden 6dun veren, itaatkar davramiglarda bulundu-
gunu aciklamaya calismanin ¢ok kullamish ama hayli tehlikeli
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bir yolu. Gercekte, kadinlar bu davranislan erken 6grenirler ve
karsihginda 6dullendirilip 6vgu ahirlar. Burada soyle bir para-
doks var ki, kadinlan kétit muameleye karsi savunmasiz kilan
davraniglar, tam da feminen ve sevilebilir oldugu séylenen dav-
ranislardir. Mazosizm kavram ozellikle tehlikeli ¢iinka kadin-
lara kars1 saldirganhigi mesrulastirmaya hizmet ediyor. “Kadin-
larn asil istedigi bu,” 6nermesini dogruluyor.

Damismanlik yaptigim ciftlerle daha genis ¢aph olarak konus-
tugumda, bu terimlerin higbirinin uygun olmadigim anladim.
Sadistlerde oldugu gibi partnerinin acisindan duygusal ya da
cinsel haz almay1 birakin, benim tamimlamaya calistigim erkek,
partnerinin 1stirab1 karsisinda kendisini hem tehdit altinda hem
de ofkeli hissediyordu. Erkek sadist olmadigx gibi kadin da ma-
zosist degildi. Kadin da partnerinin kendisine yonelik istismarci
davramisindan herhangi bir gizli cinsel ya da duygusal haz almi-
yordu. Bir kez daha, psikolojik kategorilerin ve terminolojinin
bu iliskilerde gordugum seyi tarif etmek icin yeterli olmadigini
anladim. Benim tarif etmeye ¢alisigim erkek, literaturde yoktu.

Acik secik bir sosyopat, narsisist ya da sadist degildi ancak
genellikle bu 6zelliklerden bazilarim kisiliginde tasiyordu. Bu
erkek ve psikoloji literaturinde tarif edilenler arasindaki en
carpici fark, onun tek bir kadinla uzun sureli iliski yasayabil-
mesiydi. Hatta sevgisi, ozellikle sicak ve yogun gorunayordu.
Trajik olan kisim, boylesine derinden sevdigini one surdugu
kadim yok etmek icin elinden gelen her seyi yapmasiydh.

Terapist olarak “seni seviyorum” sozuntin her zaman iliski-
de olup bitenleri isaret etmedigini biliyorum. Gergcekligi belirle-
yenin sozcukler degil, davramis oldugunu biliyorum. Damisan-
larim1 dinlerken kendime sordum: Gergekten sevdiginiz birine
bdyle mi davranirsimiz? Ashinda nefret ettiginiz birine davran-
ma biciminiz degil midir bu?

“Kadindan nefret eden” anlamina gelen Yunanca kelimeyi
hatirladim: mizojinist, “nefret etmek” anlamindaki miso ve “ka-
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din” anlamindaki gyne. Bu sozcik birka¢ yuzyildir dilimizde
olsa da, genellikle toplu katliam yapanlari, tecaviizculeri ve ka-
dinlara kars1 siddet eylemlerinde bulunanlan tarif etmek icin
kullanilirdi. Bu suclular, elbette kelimenin en 6lumcul anlamiy-
la mizojinisttiler. Fakat ben tanimlamaya c¢ahstigim erkeklerin
de mizojinist olduklarina ikna olmustum. Yalnizca sectikleri si-
lahlar farkliydi.

Mizojinistler ve mizojinist iliskiler hakkinda daha ¢ok sey 6g-
rendikce, yalmzca hastalanm hakkinda degil, esim, kendim ve
evliligimiz hakkinda da daha ¢ok sey 6grendim. Bu zamana ka-
dar, evdeki durumum son derece gergindi. Her giintin sonun-
da, isten ¢ikmamak i¢in ayrintih mazeretler uydururken bulu-
yordum kendimi. Cocuklarim stres altindayd ve 6zsaygim hi¢
olmadig kadar dusukti. Mizojinist iligkilere dair bir literatir
olsaydi, esim ve ben klasik bir vaka kabul edilirdik. Ona kalir-
sa, yanlis giden her sey benim hatamdi. Isindeki sorunlardan
ayakkabilarinin duzgin parlatilmamis olmasina kadar her sey
icin beni sugluyordu. O dénemde temel gelir kaynagimiz be-
nim isim oldugu halde, sik sik genel olarak psikoterapi mesle-
gini, 6zel olarak da beni kucumstyordu.

O, beni bencil ve umursamaz biri olarak yaftaladik¢a ben
ozur dileyerek, imtiyazlar vererek ve kariyerimdeki ilerlemeyi
kasten baltalayarak onun suyuna gitmeye ¢alistyordum. Evlili-
gime negeli, enerjik bir insan olarak baglamistim; simdi ise, on
dort yilin sonunda kaygiliydim ve her an gozyaslarina bogul-
manin esigindeydim. Kendimi katlanamadigim hallerde bulu-
yor, soyleniyor ve onu stirekli sorguya ¢ekiyor ya da iliskimize
dair duygularimi dogrudan ele almak yerine suratim asarak of-
keli sessizliklere ka¢iyordum.

Sonra, benim i¢in isleri degistiren bir olay oldu. Cocukken
cinsel istismara ugramis yetigskinler konusunda uzmanlasmaya
basladim ve benim bu meseleyi kamuoyu farkindahigina getir-
mekteki 1srarim dikkat cekmeye bagladi. 11k kitabim Betrayal of
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Innocence: Incest and Its Devastation''n (Masumiyete lhanet: En-
sest ve Getirdigi Yikim) icin sozlesme imzaladim. O gun, heyeca-
nim1 ve sevincimi paylasmak icin eve esime kostum. Ancak ka-
pidan iceri girdigim anda, o kotu ginlerinden birini gecirdigini
anladim. Benim iyi haberlerimin onun hiisranim ancak siddet-
lendirecegini biliyordum, bu ytizden kitap hakkinda tek kelime
etmeden mutfaga gectim ve kendime bir bardak sarap koyup
kutlamak icin tek basima kadeh kaldirdim. Benim icin bunca
sey ifade eden adamla nese dolu bir an1 paylasacagima, onu kiz-
dirma korkusuyla bunu saklamak zorunda kalmistim.

Bir seylerin feci halde yanhs oldugunu biliyordum. Esimle
benim, tipki danismanlhik yaptigim mizojinist ciftler gibi sorun-
larimiz igin disaridan yardim almamiz gerektigini fark etmis-
tim. Ne var ki, esim ne kendi davramislan ne de iliskimiz tizeri-
ne calismaya istekliydi. En sonunda, ac1 verici bir sekilde, ken-
dimden tamamen vazge¢meden evliligimizi sirdiremeyecegim
sonucuna vardim.

Bu muazzam kaybin yasi ¢ok uzun surda ama ayni1 zaman-
da bagka bir sey daha yasiyordum. Kendimde daha 6nce erise-
medigim ¢ok buyuk bir yaraticilik ve enerji kesfettim. Meslek
hayatim kisa suirede carpici bir yukselige gecti. Kitabim yayim-
lanmust, klinik pratigim gelisiyordu ve dinleyicilerin telefon-
la baglanabildigi ulusal bir radyo programim vardi. Hem rad-
yo yayinlarinda hem de muayenehanemde, tipk: evliligimde
yasadigima benzer psikolojik istismar durumlanyla giderek da-
ha fazla ugrasirken buldum kendimi. Birka¢ aydan yanm ytiz-
yila dek degisen siirelerle bu tir iligkiler yasamis kadinlar rad-
yodan beni artyordu. Genelde, bana agiklayic1 birkag olay an-
latmalarimin ardindan, iliskileri hakkinda onlara su sorulan so-
ruyordum:

* Kendinde nasil yasadiginizi ve nasil davrandigimizi kon-
trol etme hakki m goriyor?
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¢ Onun mutlulugunu bozmamak i¢in hayatimizdaki 6nemli
etkinliklerden ya da insanlardan vazgectiginiz oldu mu?

e Fikirlerinize, duygulariniza ve basarilariniza deger veriyor
mu?

e Hosuna gitmeyen bir sey yaptiginizda baginyor, tehdit
ediyor ya da ofkeli bir sessizlige gomuluyor mu?

e Damarina basmamak icin soyleyeceklerinizi prova edip
“diken ustinde” mi yasiyorsunuz?

 Hicbir isaret vermeden sevimlilikten hiddete gecerek akli-
mz1 kanigtirtyor mu?

¢ Onunlayken kendinizi sik sik kafamz kansik, dengeniz
bozulmus ya da yetersiz hissediyor musunuz?

¢ Asin derecede kiskang ve sahiplenen biri mi?

e lligkide yanhs giden her sey icin sizi mi sucluyor?

Eger sorularin ¢coguna evet cevabim verdilerse, mizojinistler-
le birlikte olduklarin1 anhyordum. Hayatlarinda neler oldugu-
nu onlar i¢in acikladiktan sonra, seslerindeki rahatlamay tele-
fonun ucundan bile duyabiliyordum.

Temel bir psikolojik bozuklugu kesfettigime ikna olmus hal-
de, bu konuyu televizyonda yayinlanan A.M. Los Angeles adl1
sohbet programinda tartisarak biraz daha nabiz yoklamaya ka-
rar verdim. So6z siram geldiginde, tipik bir mizojinistin davra-
nislarim ve taktiklerini tarif ettim.

Yayindan ¢iktigim anda, programin kamera arkasinda gorevli
kadinlardan birkac1 kosarak yanima geldi. Hepsinin bu tiir er-
keklerle yakin kisisel iligkileri olmustu. Ertesi gun kanal, yay1-
na katlldigim suirede o gune kadarki sayica en yuksek izleyici
telefonunu aldig bilgisini verdi.

Cok gecmeden, Boston’da bir baska sohbet programina ka-
tildim. Bu kez konuya tam bir saat ayirdim, bu defa gelen tele-
fonlar daha da fazlaydi. Ulkenin her yanindan mektup yagmaya
bagslayinca, 6nemli bir noktaya parmak bastigimi anladim. Mek-
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tuplardaki aciliyet duygusu muazzamdi. Kadinlar mizojinizm
konusu tuzerine bir kitab1 nereden bulabileceklerini soruyorlar-
di. Konu hakkinda daha fazlasim bilmek istiyorlard.

Bana yazan ve hikayelerini benimle paylasan kadinlar, de-
rinlerde bir yerlere bana dokundu. lliskilerinde hissettikleri-
nin “delilik” olmadigim1 anlama ihtiyac: i¢cindelerdi. Sadece
“kendileri"nin bu durumda olmadigini, disarida onlar: anlaya-
cak ve erkek partnerlerinin kullandig olumsuz ifadelerle ken-
dilerini tanimlamayacak insanlar oldugunu 6grenme ihtiyaci
duyuyorlardi.

Kadinlarin tepkileri, bu tur iligkilerde ne olup bittigini fark
etmenin, aciklamanin ve anlamanin, kendini su¢clamanin ezi-
ci yukiinden muazzam bir rahatlama saglayabilecegi yolundaki
dusincemi daha da pekistirdi. Bunun tuzerine, yalmzca kadin-
larin baslarina geleni degil, aym1 zamanda bu konuda neler ya-
pabileceklerini de anlamalarina yardimci olmak icin bu kitab
yazmam gerektigini anladim.

Bir iliskiyi degistirmeden 6nce, hepimizin o iligkide neler ol-
dugunu anlamamiz gerekir. Ancak anlamak yetmez. Anlamak
tek basina yalnizca entelektiiel bir egzersizdir. Hayatimizin ve
iliskinizin degismesi icin yalnizca farkh sekilde diisiinmek yeter-
li olmaz, bir seyleri farkh sekilde yapmaniz da gerekir.

Bunu basarmaniza yardimci olmak i¢in bu kitabi iki kisma
ayirdim. 11k kisimda bu iliskilerin nasil ve neden yuriaduguni
tasvir ediyorum. Romantik ve heyecan verici baglangi¢lardan,
bir mizojiniste asik her kadin tarafindan eninde sonunda dene-
yimlenen kafa kansikligx ve aciya dek etkilesimin her yonuni
inceliyorum. Bizzat erkekleri ve nasil olup da bu sekilde davra-
nir hale geldiklerini tasvir ediyor, aynca kadinlarin erkeklerden
gelen kot muameleyi kabul etmeyi nasil ve neden 6grendikle-
rine de bakiyorum.

Bu yolculukta, sizi kendi deneyimimden cekip ¢ikarilmis bir-
kag ciftle tamistiracagim ve bazilarim kitap boyu takip edece-
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giz. Mahremiyeti korumak adina, elbette tiim isimler ve kimligi
belli edebilecek bilgiler degistirildi. Ancak yasadiklar1 durum-
lar ve onlar1 betimlemek icin kullandiklar1 kelimeler olabildi-
gince gercege sadik.

Kitabin ikinci kisminda, gectigimiz birka¢ yi1lda mukemmel-
lestirdigim bir dizi etkili davrams teknigi sunuyorum. Bunlar
partnerinizle ve kendinizle iliskinizde 6nemli degisiklikler ya-
ratmak bakimindan oldukga ise yarayabilir. Bu teknikler, mizo-
jinist iliskilerde her zaman meydana gelen manipiilasyon, kafa
kansikhigr ve 6zguven kayb1 karsisinda kendinizi daha iyi ko-
rumaniza, kendinizi daha ¢ok ortaya koymaniza, daha etkili ol-
maniza ve daha az savunmasiz kalmaniza yardimci olacak.

Ister halen mizojinist bir iliski yasayin ya da ge¢mis bir iligki-
den iyilesme suirecinde olun, isterse gelecekte savunmasiz kal-
makla ilgili endise duyun, bu kitaptaki baz1 iceriklerin sizde
gucli duygulan harekete gegirebilecegini biliyorum. Bu yolcu-
luga baslarken sizinle bizzat yan yana olamasam da, size olan
saygimin, sefkatimin ve tesvikimin her adimda sizinle oldugu-
nu bilmenizi isterim.
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BiRiINCIi KISIM

KADINLARDAN NEFRET EDEN ERKEKLER






BiRiNCi BOLOM

DUNYANIN EN ROMANTIK ERKEGI

odger ve Hammerstein mizikallerindeki gibi bir agktir bu.

Kalabalik bir odada onu gérirsuntz, gozleriniz bulusur
ve icinize bir urperti yayilir. Yaninizda durdugunda avuclarmz
terler; kalbiniz daha hizh ¢arpar, bedeninizdeki her sey canla-
nir gibi olur. Mutluluk, cinsel doyum ve tamamlanma duygu-
suyla dolu bir ruyadir yasadiginiz. Bu adam kiymetinizi bile-
cek ve size karsi hassas olacaktir. Aklinizi basinizdan alir. Bu-
na ask deriz.

Rosalind, Jim ile tamistiginda 45 yasindaydi. Carpici bir ka-
dind1, uzun boyluydu, kestane rengi saglan ve formunu koru-
mak i¢in siki ¢ahistigini belli eden incecik bir fizigi vardi. Boyu-
nu ve sanata olan dogal yetenegini gosteren kendine has bir gi-
yim tarzina sahipti. Bir antika dukkani vard1 ve basariyla uz-
manlik alam olan ticari sanat eserlerinin satisim, koleksiyonu-
nu ve kiymetlendirmesini yapiyordu. Rosalind daha once iki
kez evlenmisti ve yetiskin bir oglu vardi. Jim ile tamstig icin
heyecanhyd: ¢unku arkadaslarindan onun hakkinda ¢ok faz-
la sey duymustu. Arkadaslar, onu Jim'in yerel bir caz grubuy-
la birlikte muzik yaptig1 yere goturmuslerdi. Sonrasinda, dor-
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du birlikte bir seyler icmeye gittiklerinde Rosalind uzun boylu,
esmer ve son derece yakisikli olan Jim’e kapildigini hissetmisti.

Jim’le birbirimizden ¢ok hoslanmistik. Cocuklardan ve miizikten
konustuk. Bana daha 6nce evlendigini ve iki ¢cocugunun kendisiy-
le birlikte yasadigim anlatt1. Bundan etkilenmistim. Antika dukka-
nim hakkinda bir seyler sordu ¢unku kendisi de mobilya yenileme
ve boyama isiyle ugrasiyordu ve bu pazara genel bir ilgisi vard1. Bir
sonraki gece beni tekrar gortup goremeyecegini sordu. Hesap geldi-
ginde cok fazla parasi olmadigini fark etmistim, o yiizden bir sonra-
ki randevumuz i¢in ona kendi evimde yemek yapmay teklif ettim.
Elimi tutup sikt1 ve bir anligina gozlerimi yakaladi. Durumunu an-
ladigim i¢in bana minnettar oldugunu anlayabiliyordum.

Ertesi giin durmadan onu dasindim ve o gece evime geldiginde
her sey muhtesemdi. Yemekten sonra, her zamanki gibi ¢atlak bir
romantik oldugumdan A Star is Born (Bir Yildiz Doguyor) filminin
muziklerini a¢tim ve oracikta salonumda miuzik esliginde dans et-
meye bagsladik; beni 6yle yakininda tutuyordu ki, dunya sanki be-
nim etrafimda donayordu. Karsimdaki benden gercekten hoslanan,
guglu, iliski icin emek vermeye hazir bir adamdu. Birlikte suzulur-
ken tum bunlar yildirim hiziyla aklimdan geciyordu, kendimi ola-
ganustu hissediyordum. Basima gelen en romantik seydi bu.

Jim, Rosalind ile tanistiginda 36 yasindaydi. Aralarindaki ro-
mantizm, onun da ayaklarim da Rosalind’inki kadar yerden
kesmisti; hayat1 boyunca aradigz kadin1 bulmustu. Daha sonra
bana soyle anlatmisti:

Cok guzeldi ve asla bozulmayacak bir fizigi vardi. Kendi isini kur-
mustu ve tek basina onu ayakta tutuyordu. Oglunu o yetistirmis-
ti ve bu konuda iyi bir is ¢ikarmis gibi gérantiyordu. Onun gibi bi-
rini hi¢ tanitmamistim. Disadénuktii, neseliydi ve hayatimda yapti-
gim her seyle, cocuklanmla bile ¢ok ilgiliydi. Mikemmeldi. Butiin
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arkadaslarimi arayip ondan bahsetmeye basladim. Annemi bile ara-
dim. Diyorum ya, daha 6nce hi¢ boyle hissetmemistim. Hi¢ kimseyi
bu kadar ¢ok diisinmemistim ya da onu dusledigim gibi hi¢ kimse-
yi durmadan duslememistim. Yani, bu ¢ok farkliydi.

Uciincu randevudan sonra Rosalind, nasil duruyor diye bak-
mak icin kendi ismini onun soyadiyla birlikte yazmaya basla-
misti. Onun aramalarini kagirma korkusuyla sosyal planlarini
iptal ediyordu; Jim de onu hayal kinkhgina ugratmiyordu. “Ti-
pik bir adam” gibi davranmak yerine, Rosalind’in hayatina en
az onun kadar dahil oluyordu. Telefon edecegini soylerse mut-
laka ediyordu; artik bir adamin aramas icin haftalarca bekle-
mek yoktu. Ustelik isini de hicbir zaman Rosalind’i gérme ihti-
yacinin 6nuine koymuyordu. Birlikte heyecan verici bir duygu-
sal eglence trenindeydiler.

Danisgamim Laura’nin yi1ldinm agki, kelimenin tam anlamiyla
“ilk goruste” baslamisti. O donem, biyuk bir kozmetik firma-
sinda bagarili bir muhasebe sefiydi. A¢ik kahverengi saclar, ba-
dem gozleri ve ince uzun fizigiyle ¢cok giizel bir kadindi. Bob ile
ilk tamstiklarinda 34 yasindaydi. Bir aksam, bir kadin arkada-
styla beraber bir restorana gitmislerdi:

Bir telefon konusmasi yapmak icin gitmistim. Déndigimde masa-
mizda oturmus, arkadagimla konusan ¢ok yakisikl bir adam vardi.
Beni fark etmisti ve donmemi bekliyordu. O ilk andan itibaren ara-
mizda bir elektriklenme oldu. Daha 6nce hayatimda herhangi bi-
rinden o kadar etkilendigimi sanmiyorum. Karsi koyamadigim piril
piril gozleri vardi. Beni o kadar tahrik etmisti ki, onunla yataga gir-
mek icin sabirsizlaniyordum.

Ertesi gece ilk randevumuz i¢in bulustuk. Beni okyanusun kiyi-
sindaki guzel, kucuk bir restorana goturda ve siparisle bizzat ilgi-
lendi. Saraptan, yemekten anlayan o adamlardand: ve ben boyle er-
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keklere bayilirim. Hakkimdaki her seyle, ne yaptigimla, bir seyler
hakkinda ne hissettigimle, nelerden hoslandigimla ilgileniyor gi-
biydi. Ben konusup durdum, o da oturup panldayan gozleriyle soy-
ledigim her seyi icine ¢ekerek beni izledi. Yemekten sonra benim
evime dondik, birlikte muzik dinledik ve sonra ben onu bastan ¢i1-
kardim. Fazlasiyla centilmendi. Bu 6zelligine bayilmistim. Tabii ki,
cinsel acidan her sey muhtesemdi ve baskaca bir seye gerek yok-
tu. Hayatimda daha onceki her erkekten ¢ok daha yakin hissettim

kendimi ona.

Bob 40 yasindayd, bir tekstil imalat sirketinde satis temsil-
cisi olarak ¢alistyordu. Laura’ya bir 6nceki y1l bosandigimi an-
latmigtr. lligkilerinin ilk ayinda, o ve Laura birlikte yasamaya
baglamiglardi ve Bob, evlenmekten s6z etmeye baslamisti. Lau-
ra’y1 iki kugik ¢ocuguyla tamstirdiginda hemen kaynasmuslar-
di. Bob’in ¢cocuklarna agik¢a kendini adamis olmasi, Laura’nin
kendisini ona daha da yakin hissetmesine neden olmustu.

Jackie ve Mark’in romansi, arkadaslarinin ayarladig bir ran-
devuyla baslamis ve daha ilk geceden ciddi bir iliskiye donus-
mustu. Jackie soyle tarif etmisti:

Evimin kapisim actim ve orada duran bu inanilmaz yakisikl ada-
m1 gordam. Sadece bana gulimsedi. Agzindan ¢ikan ilk kelimeler
“Telefonunuzu kullanabilir miyim?” oldu. Gz kirptim ve evet de-
dim. Telefona dogru yuridi, bizi tamigtiran adami aradi ve “John,
hakliymissin. Her seyiyle anlattigin gibibiri,” dedi. Bu aksamin da-
ha baslangiciydi!

Mark ile tamstiklarinda Jackie 30 yasinda, minyon ve nese-
li bir kadind1. Bir ilkokulda 6gretmenlik yaparak onceki evlili-
ginden olan iki cocuguna bakiyor, bir yandan da doktorasin ta-
mamlamaya c¢alisiyordu. Mark 38 yasindaydi ve yakin zaman-
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da kamu gorevlisi olmak i¢in secimlerde adayligim koymustu.
Jackie onun resimlerini sehrin reklam panolarinda gorduguna
hatirhyordu. Ondan ¢ok etkilenmisti ve kendisiyle ilgilenmesi
onu son derece onurlandirmisti.

Bizi tamistiran John ve esiyle yemekteydik. Esi bana donup “Daha
yeni tamstimz biliyorum ama birbirine bu kadar yakisan iki kisiyi
daha 6nce gormemistim,” dedi. Sonra elimi tuttu ve “Bu adamla ev-
leneceksin,” dedi. Mark basiyla onaylayarak “Onun soylediklerini
iyi dinle. Cok akilli kizdir,” dedi. Ardindan “Bir sorunun var ve ad1
Mark,” diye kulagima fisildad1. Kahkaha attim ve “Neden, bir stre
buralarda m1 olacaksin?” diye cevap verdim. “Kesinlikle olacagim,”
dedi. Sonra, o gece beni eve goturdaginde evimin 6ntinde arabada
otururken beni opta ve soyle soyledi: “Kulaga delice geldigini bili-
yorum ama sana asigim.” Cok romantikti.

Ertesi sabah beni aradiginda, ona bir onceki gece sdyledigi hicbir
seyden onu sorumlu tutmayacagimi soyledim. O ise “Her kelimesi-
ni simdi tekrar ederim,” diye cevapladi

Jackie, o aksamdan itibaren kendisini sihirli bir halinin ts-
tundeymis gibi hissetmeye basladi. Mark’in ona bu kadar hizh
asik olmasi, ayaklarin1 tamamen yerden kesmisti.

HEPiMiZ ROMANTIZME BAYILIRIZ

Romantizm size kendinizi harika hissettirir. Duygularimiz ve
cinsel arzularimiz doruktadir; baslangicta yogunlugu gercek-
ten fazla bile gelebilir. 1ligki cogku veren bir madde etkisi ya-
pabilir. Bircok insan bunu “bulutlarin ustinde” olmak seklin-
de tarif eder. Hatta viicut, insanlarin sézunu ettigi o “goz ka-
mastiran 1s1ltiy1” yaratmada katkis1 olan ¢ok sayida kimyasal
salgilar.
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Elbette, sonsuza kadar boyle hissedecegimiz zannina kapili-
rz. Hayatimiz boyunca, askin biz kadinlan butun ve mutlu ki-
lacak sihirli gugleri oldugu anlatild: bize. Edebiyat, televizyon
ve sinema, bu inanci pekistirmeye yardim ediyor. Paradoks su
ki, en y1kic1 mizojinist iligkiler bile tam da bu tir bir heyecan ve
beklentiyle basliyor. Ne var ki baslangicta yasanan iyi duygula-
ra ragmen, Rosalind beni gormeye geldiginde sinirleri yipran-
mist1 ve dnceleri buytimekte olan antika isi iflasin esigine gel-
misti; eski muhasebe yonetici Laura’nin ise motivasyonu o ka-
dar kinlmist1 ki, baska bir isi elinde tutamayacagindan emin-
di. Ogretmenligi, ytiksek lisans1 ve iki ¢cocuk yetistirmeyi aym
koltuga basariyla sigdiran Jackie, kendini ufak seyler yuzinden
duygusal ¢okus yasarken ve gozyasi dokerken buluyordu. Bu
iliskilerin baglangicina damgasinmi vuran heyecan verici roman-
tizme ne olmustu? Kadinlar neden bu kadar incinmis ve hayal
kirkhgina ugramisti?

FIRTINALI FLORT DONEMI

Romantizm bu 6rneklerde oldugu kadar suratle ilerlediginde,
havada alttan alta bir tehlike hissi dolastigina inaniyorum. Teh-
like, iliskideki heyecan ve uyarilma duygusuna katkida bulunu-
yor da olabilir. Atla tins gitmek ¢ok hostur ama pek de ilging
degildir; heyecanl olan dortnala gitmektedir. O heyecanin bir
kism1 beklenmedik bir sey olabilecegini bilmekten kaynaklanir:
At beni ustinden atabilir; incinebilirim. Cocukken lunaparkta-
ki hiz trenine bindigimizde yasadigimiz heyecan ve tehlike his-
sinin aymisidir bu. Tren hizhdir; heyecan vericidir ve riskli gelir.

Cinsel yakinlasma unsuru eklendigi anda, duygulann hiz1 ve
yogunlugu daha da artar. Yeni sevgilinizle normal kesif surecin-
de ilerlemezsiniz ¢unku yeterli vakit olmamistir. Yeni partneri-
nizin hayatimz etkileyecek pek ¢ok niteligi vardir; bu nitelikler
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cabucak fark edilemeyebilir. Saglam bir iligki icin gerekli acik-
lik, giiven ve duristlugu gelistirmek, her iki partner icin de za-
man ister. Firtinal bir flort donemi ne kadar heyecan verici olsa
da, genelde sadece aldatic1 bir yakinlik saglar; ne var ki bu ger-
cek yakinlikla kanstinhr.

ROMANTIK AT GOZLUKLERI

Yeni partnerimizin gercekte kim oldugunu goérmek icin iliski-
nin daha yavas ilerlemesi gerekir. Baskalarin1 hem erdemlerini
hem de eksik yanlarim fark edebilecegimiz gercekgi bir gozle
gormek zaman ister. Firtinali bir flortte duygusal akintilar o ka-
dar siratlidir ve giiclidur ki, her iki partnerin de algilarini per-
deler. Yeni sevgilinin “ideal” imajin1 bozan her sey ya gormez-
den gelinir ya da goz ardi edilir. Sanki her iki partner de at goz-
luga takiyor gibidir. Yogun bir bicimde odaklandigimiz, karsi-
mizdaki kisinin gercekte kim oldugundan ¢ok, bize ne hisset-
tirdigidir. Manuk sudur: Bana kendimi harika hissettirebildigine
gore harika biri olmal.

Laura ve Bob, ilk bulusmalarinda aralarinda hissettikleri bii-
yuleyici kimyaya kapilip gitmislerdi. Bu kimyanin onlarin nasil
insanlar olduklan ile pek ilgisi yoktu. Laura’nin tarif ettigi sar-
hosluk hali Bob'un karakterinden ziyade gozleriyle, hareket edi-
siyle ve restoranda sarap siparis etme bicimiyle alakahydi. Hi¢
soyle bir cimle kurmadi: “Cok duzgun, dirust bir adamdi.”
Bob, onun i¢in kusursuz romantik asik roliini dolduruyordu ve
her ikisi de bir anlik bastan ¢ikanciliga ve tutkuya kapilmislardi.

Laura’nin bir sorun olabilecegine dair ilk ¢ikarimi, Bob ile ya-
samaya baslamalarindan hemen sonra olmustu:

Birlikte disan1 ¢ikmistik, donap bana “Sana soylemem gereken bir
sey var. Ben henuiz bosanmadim,” dedi. Neredeyse sandalyemden
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dusuyordum cunki ¢coktan evlilik planlar yapiyorduk! “Kendi-
mi bosanmus biri gibi hissediyordum, o yiizden bunun bu kadar fark
yaratacagim gercekten disunmedim,” dedi. O kadar sasirmistim
ki konusamadim. Ona bakakaldim. Sonra bana bosanma siirecinin
devam ettigini, bunun ¢aresine bakacagin ve endiselenmemem ge-
rektigini soyledi. En basindan beri bana yalan soyledigini fark et-
mistim; yani bana tarihler ve baska detaylar vermisti ama o kadar
onemli gorinmemisti. O zaman 6nemli olan yalan sdylemesi degil,
gercekten bosanacak olmasiydi.

Laura i¢in, Bob'un aldaticiligl ona daha dikkatli bakmasi ge-
rektigine dair bir uyar1 olmaliydi ama o bunu gérmek isteme-
misti. Bob’un hayallerinin erkegi olduguna inanmak istemisti.

Jackie de erken bir uyan sinyali almisti. lliskilerinin basla-
rinda Mark ona kendisi ve kadinlara kars: tutumu hakkinda ol-
dukca fazla sey anlatmist1 ama bu bilgi ovgulerin altina gizlen-
misti, bu yuzden Jackie bu uyariy1 almamisti.

Birlikte oldugu diger kadinlarin sadece tek bir seyi bilmek istedigi-
ni sdylemisti: “Bana ne verebilirsin?” Bende 6zel buldugu sey, be-
nim ona ne verebilecegimle ilgileniyor olmamdi. Sanki yalnizca
onunla ilgilenmek i¢in dogdugumu, yogruldugumu ve var oldugu-
mu soylemisti. Diger kadinlar hep aliyor, hep bana hep bana diyor-
lardy; iyi zamanlarinda oradaydilar ama kot zamanlarinda kagiyor-
lard1. Ben farkhiydim.

Jackie, Mark’in tum kadinlar ayn1 kefeye koydugunu ve hep-
sini a¢gozlu, bencil ve guvenilmez olarak kategorize ettigini du-
yabilirdi. Ama bunun yerine Mark’in soylediklerini, kendisinin
onun hayatin1 daha iyi hale getirebilecek 6zel kisi oldugunun
kanit1 olarak yorumlamay1 se¢misti.
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lleride sorunlar olabilecegine dair bir uyan Rosalind icin de
erkenden ortaya ¢ikmist1 ama o bu sinyali fark etmeyi basara-
mamist.

O ilk bulusmada, aksam yemegi icin evime geldiginde birlikte ya-
taga girdik. O konuda bayag sikint1 yasad, sertlesemedi. Hayal ki-
rnikhigiyd: ama kendime birgok erkegin yeni biriyle boyle sorunlar
yasadigini ve bunun bir sey ifade etmedigini soyledim. Sonra erte-
si sabah yeniden sevistik, biraz daha iyiydi ama yine de sorunlar1
oldugunu gorebiliyordum. Bunu asmasina yardimec: olabilecegimi
dustundim ve kendime seksin o kadar da 6nemli olmadigim soyle-
dim. Jim’in beni asil etkileyen yani, ona duydugum yakinlhk ve ba-
na insan olarak ¢ok guzel yaklasmasiydi.

Rosalind pek ¢cogumuzun yaptig1 bir seyi yapmisti: Cizdigi
resme uymayan her seyi gormezden gelmisti. Jim ona kendini
o kadar iyi hissettiriyordu ki, iliskilerini ciddi manada etkileye-
cek uzun vadeli cinsel bir sorunu 6nemsizlestirmisti.

Pek cok kadin, farkinda olmadan, iligkilerinin duygusal man-
zarasin 6n plan ve arka plan olmak tizere ikiye ayirir. On plan-
da erkegin sahip oldugu tim harika 6zellikler vardir. Bunlar
odaklanilan, buyutulen ve yuceltilen karakter 6zellikleridir.
Her sorun belirtisi ise, 6nemsiz sayilarak arka plana itilir.

On plan ve arka plan manipilasyonunun asin1 bir 6rnegj, hi-.
kam giymis bir katile asik olan kadimin durumunda gorulur.
Size onun dunyadaki en harika adam oldugunu soyleyecek-
tir. Kendisinden baska hi¢ kimse onu anlamiyordur. Cinayet
“Oonemsiz” arka planda kalirken, katilin yuzeydeki cazibesi sah-
nenin merkezine oturur.

Insanlarin romantik bir iliskinin ilk asamalarinda bu siireci
betimlemek i¢in kullandiklan dil ¢cok sey anlatir:
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 Hatalarim géremedim.

¢ Sorunlarina bakmamaxy: tercih ettim.

e Gozlerimi kapadim ve bizim iliskimizde farkh olacagini
umdum.

e Bunlan daha 6nce géremedigime gore kor olmaliyim.

Size kendinizi muhtesem hissettiren birinin ge¢cmis iliski-
lerindeki, sorunlarindaki ve sorumsuzluklarindaki ipuclarini
gormemek kolaydir. At gozlukleri goris alanimizdan, ¢izdiginiz
romantik resmi bozabilecek ya da golgeleyebilecek her bilgiyi
kaldirmaya yarar.

GARESIZLiK VE BiRBIRINE KARISMAK

Mizojinist iliskilerin ilk evrelerinde tekrarlayan bir baska tema
da, ikisi de 6tekini kendisine baglamaya yonelik ¢ilginca bir ih-
tiya¢ duyan her iki partnerin zemininde yatan caresizlik duy-
gusudur.

Mark, “Jackie’ye karsi bu kadar aceleci ve 1srarc1 davranma-
min sebebi, onu kaybetmekten korkmamdi,” demisti bana.
Mark’in sozlerinde, Jackie’ye duydugu asktan ¢ok daha fazlasi
var: panik duygusu var. $oyle devam etmisti:

lkinci bulusmamizda her seyi ortaya doktim. Ona ne tur bir hayat
istedigimi ve evlenecegimizi sdyledim. Baska biriyle gorusup gorus-
medigini sordum ve gorastaguna soylediginde iliskisini bitirmesi-
ni cunku artik benden baska hi¢ kimseyle gorusemeyecegini soyle-
dim. Dogru kisiyi buldugumu biliyordum ve onun da buna inan-

masini istedim.

Jackie’nin gozunde Mark'in 1srarciligy, iligkilerine tamamen
adanmak istemesinin kanitiydi.
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Laura, farkh turde bir ¢aresizlik yasamisti. Bob ile tamistigin-
da otuz besinci yas guniine iki ay vardi ve geleneksel yapidaki
ltalyan ailesi, evlenip ¢ocuk yapmasi i¢in uzerinde buyiik baski
kuruyordu. Iligkilerinin ilk ayinda Bob evlilik i¢in 1srar edince
sadece onur duymamig, ayn1 zamanda rahatlamist1 da.

Bu firtinal iligkileri uzaktan gozlemleyen biri soyle diyebilir:
“Aceleniz ne?” Su acik ki, insanlar birkag¢ hafta icinde tamsip,
asik olup, birlikte yasamaya ve evlilik planlan yapmaya basla-
diklarinda, ortada birbirini 6nemseyen ve birlikte olmay iste-
yen iki insandan daha 6te bir durum vardir.

Bu insanlarin yasadigi, mumkun olan en hizh sekilde oteki
kisinin benliginde erime ya da onunla “bir” olma yéniinde yo-
gunlasmis, neredeyse dayanilmaz bir ihtiyagtir. Ayn bir benlik
duygusu, iliskiye kiyasla ikinci planda kalir. Birbirlerinin duy-
gularin hissetmeye baglarlar. Ruh halindeki her degisim bulasi-
adir. Sikhikla is, arkadaslar ve diger etkinlikler gozden ¢ikarihr.
Sevmeye, sevilmeye, onaylanmaya ve psikolojik anlamda birbi-
rinin i¢inde erimeye muazzam bir enerji harcanir.

Bu iliskileri ilerletiyor gibi gorunen temel gug, bu acil bir ol-
ma ihtiyacidur.

KURTARMA

Mizojinist iliskilerin “c1lgin tutkalinin” 6nemli malzemelerinden
bir digeri de kurtarmadir. Bir kadina kendisini hem ihtiya¢ du-
yulan biri hem de kahraman gibi hissettiren 6zel bir bag yaraur.

Jackie'nin Mark’la iliskisinin ilk evrelerindeki heyecaninin
buytuk kismi, ona kars: hissettigi yogun ana¢ duygulardan kay-
naklamyordu. Ona kimsenin sunamadig seyleri sunacakt1 ve
ona olan aski Mark'in hayatindaki butun zorluklan telafi ede-
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cekti. Derinlerde oldugunu bildigi basarili, sorumluluk sahibi
adam haline gelecekti. Soyle anlatmisti:

lkinci goriasmemizde bana maddi durumuyla ilgili her seyi anlatti
ve bu konuda bu kadar dirast olmasi o kadar gururumu oksad ki,
38 yasinda ve issiz olmasimi kendi icimde normallestirdim. Ne de
olsa secimlerde daha yeni aday olmustu ve birinin kaybetmesi gere-
kiyordu. Gelecege dair beklentileri acisindan o kadar g6z kamasti1-
ric1 bir tablo ¢izmisti ve o kadar tath dilli, ¢ekici ve hos biriydi ki,
benden gelecek azicik yardimla ¢ok ge¢meden basarilhi olacagina
emindim. Yeniden ayaklarn ustiinde durmas: i¢in ihtiyaci olan sev-
gi ve destegi ona saglamaya karar verdim.

Jackie, askinin guciiyle Mark sihirli bir sekilde donustirece-
gine inanmisti. Pek ¢ok kadin i¢in bu inang, guclua bir afrodiz-
yaktir. Bir kadinin kendisini tanriga, doga ana ve sifac1 gibi gor-
mesini saglar. Sorunu ister maddi olsun ister madde ya da al-
kol bagimlilig1 ya da tatmin edici olmayan bir eski iliski, kadi-
nin aski erkegi iyilestirebilir. Kadin kendinden vererek, yardim
ederek ve kolaylastirarak kendisi i¢in bir gug ve iktidar yaml-
samasl yaratir. Burada kahramanlik duygusu vardir: Kadin kur-
tararak asalete kavugsur ¢unku onun yardimlarn sayesinde adam
baska birine donusecektir.

Ancak yardim etmek ile kurtarmak arasinda buytik bir fark
vardir. Hepimiz zaman zaman hayattaki zor noktalarda yardi-
ma ihtiya¢ duyariz. Imkaniniz varsa maddi yardimda bulun-
mak, sefkat gostermek ve desteginizi sunmak, partnerinizin
onun yaninda oldugunuzu bilmesini saglar. Ancak burada gec-
miste kendisine bakabilmis bir erkekten bahsediyorum. Yardim
etmek belli durumlarda ve gegici siireyle s6z konusu olabilir.
Surekli bir durum olamaz.

Kurtarmak ise, tekrarlayan bir davramistir. Bu adam her za-
man sizin yardiminiza ihtiya¢ duyar ve ¢cogu zaman zorluk i¢in-
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dedir. Hem mesleki hem de kisisel yasaminda genis ¢aph bir is-
tikrarsizlik oruntusu vardir. Ayrica surekli olarak kendi basar-
sizliklan icin baskalarin suclar.

Ommnegin su iki adam kiyaslayn:

¢ 1lk adam hep cok ¢alismis ve maddi konularda sorumlu-
luk sahibi biri olmus. Calistig1 sirket satilmis ve isini kay-
betmis. Aktif sekilde is ariyor ve is buldugunda size borcu-
nu geri 6demeye bashyor.

e lkinci adamin hayatinda maddi anlamda uzun kaotik do-
nemler olmus ve onu kurtarmanz i¢in strekli olarak size
geliyor. Higbir isi begenmiyor ve patronlaryla anlasama-
dig1 bir gecmisi var. 1se girdiginde yardimimizin karsihigini
geri 6demek icin ya ¢ok az caba sarf ediyor ya da hi¢ etmi-
yor.

Rosalind, tanigstiklan ilk aksam Jim’in maddi sorunlarim fark
etmisti ve ilk gercek randevulan i¢in onu aksam yemegine da-
vet ederek hemen yardim etmeye baslamisti. Birkac hafta so-
nunda, bir muzik grubunda duzenli bir is edinene kadar iki er-
gen cocuguyla birlikte kendisinde yasamalarin1 6nermisti. “Be-
nim dinyadaki en harika kadin oldugumu ve artik beni tamdi-
g1 icin hayatindaki her seyin farkh olacagim soylemisti.” Rosa-
lind, cok gecmeden hepsinin gecimini kalic1 olarak saglamaya
baslamst1.

Baslangicta, Jim'in Rosalind’e duydugu minnet, ona karsi
duygularim da giclendirmisti. Oncesinde Rosalind’e hissetti-
gi sey agksa bile, Rosalind onlara bakmaya basladig1 andan iti-
baren duygulan ¢ilginlik duzeyine ¢ikmisti. Pek ¢cok mizojinist
icin oldugu gibi Jim i¢in de, kadinin yardim etmesi ona gercek-
ten deger verdiginin kamtiydi.

Pek c¢ok kadin, kendisini partnerinin minnetinin piriltisina
kaptirir. Bu minnet, onlara kendilerini gercekten ihtiya¢ duyu-
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lan ve istenen biri gibi hissettirir. Evet, esinize yardim etmek,
askimizin ve vericiliginizin onun hayatinda fark yaratugim his-
setmek heyecan vericidir. Erkegin coskulu minneti o kadar ha-
rika bir duygu verebilir ki, bunu yeterli bir geri 6deme olarak
kabul etmeye baglarsiniz.

Elbette, her mizojinistin kurtarilmaya ihtiyac1 yoktur. Pek
cogu hem mesleki hem de maddi olarak guvendedir. Hatta mi-
zojinist ne kadar basariliysa, hayatindaki kadinin tamamen
kendisine bagimli olmasinda o kadar 1srarc1 olabilir. Kurtarl-
ma ihtiyac1 olan; ciddi, tekrar eden istikrarhlik sorunlan yasa-
yan mizojinisttir. Istikrarsizhig ¢esitli yollarla kendini gostere-
bilir: maddi sorunlar, madde bagimlihigi, kaotik iligkiler, kumar
ya da hicbir iste tutunamama. Bu adam birinin onu kurtarmasi
icin stres sinyalleri gonderir. Pek ¢cok kadin, 6zellikle de kariyer
sahibi olanlar, can yelegiyle erkegi kurtarmak icin acele ederler;
ta ki akint1 onlan da asag cekene kadar.

Yilksek perdeden yasanan her romantizmde ille mizojinist
bir erkek olmayabilir. Elbette buiytik heyecanla baslayan bir ilis-
ki gayet yolunda gidebilir. Ancak romantik heyecanin yan sira
tarif ettigim unsurlardan (kurtaricilik, panik ve caresizlik duy-
gusu, ¢cok hizli bag kurma ve birbirinin benliginde erime ve de
bir tuar kasith korluk) bazilarinin da isin icine girdigini gora-
yorsaniz, o zaman ¢alkantili sulara dogru ilerliyor olabilirsiniz.
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iKiNCi BOLOM

BALAYININ SONU

eyaz Ath Prens’in karanlik yanina dair ilk uyan, genellik-
le goruniiste 6nemsiz bir olay sirasinda ortaya ¢ikar. Bunu
kadin icin bu kadar kafa karnistiric1 hale getiren, partnerinin tat-
hihginin bir anda hiddete dontusmesi ve kendisinin, kisiligine
yonelik mantiksiz bir saldiriya maruz kalmasidir.
Laura icin ilk vaka, Noel arifesinde, Bob ile beraber yasamaya
baglamalarinin ustiinden dort ay gectikten sonra yasandi. Ken-
di sozleriyle:

O gece hediyeleri paketliyordum; bana yatacagini ve benim de
onunla yatmami istedigini soyledi. Bitirir bitirmez gelecegimi soy-
ledim ama zivanadan ¢ikti. Beni simdi orada istedigini soyledi. O
gece zaten sevismistik, o ytizden beni bunun i¢in ¢agirmadigim bi-
liyordum. Ama onu hi¢ boyle ofkeli gormemistim. Ben daha ne ol-
dugunu anlamadan bana bagirmaya, bencil bir sirtik oldugumu
soylemeye baglad1. Sonra yatak odasinin kapisini o kadar hizh ¢arp-
t1 ki, butin ev sallandi. Tamamen sarsilmis halde oturdugum yerde
kalakaldim. Ne dustinecegimi bilmiyordum. Bayramlara, strese ve
o turr seylere yorarak gegistirdim.
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Laura, Bob'un ona ¢ogu zaman hissettirdiklerinin buyusiine
o kadar kapilmist1 ki, 6fke nobetinin nasil bir tehlike sinyali ol-
dugunu gormek istemedi. Romantik duygularina bu kadar ka-
pilmis olmasaydi bir anligina geri cekilebilir, Bob’'un 6fke soru-
nu oldugunu gorebilirdi. Bu ¢ok 6nemli bir bilgiydi ve hayat
uzerinde muazzam bir etkisi vardi. Oysa sevgilisinin patlamasi-
n1 onun ¢ocukga ve urkutucu taskinliklar yapabildiginin isareti
olarak gormek yerine, davrams i¢in bahane buldu.

ERKEGIN DAVRANISINI AKILCILASTIRMAK

Akilcilastirma, iyi duygularimizi bolen herhangi bir i¢gorayu
yumusatmak i¢in yaptigimiz seydir. Kabul edilemez olani ka-
bul edilebilir kilmanin yoludur. Bizi strese sokabilecek bir sey
icin “gecerli sebepler” bularak kafa kanstinic1 ve hatta korkutu-
cu durumlan anlamlandinnz. Tatsizhg gormemiz ve kabul et-
memiz ama var oldugunu inkar etmek yerine yeniden adlandir-
mamiz bakimindan Birinci Bolum’de sozuni ettigim korlikten
farkhdur.

Rosalind, Jim ona tasindiktan kisa siire sonra, onun sorum-
suz davramslarinin bayuk kismim akilcilastirmaya baglamisti.
Bana soyle anlatt:

Jim para kazandiran muzik islerini ara sira bulabiliyordu. Bir si-
ri farkl muzik grubu denedi ama grup liderlerinin pek ¢cogu caz-
la ilgili hicbir sey bilmiyor. Muzikal anlamda Jim’in hakh oldugu-
nu bilsem de, maddi sebeplerden otirii biraz daha esnek olmasi-
n dilerdim.

Rosalind, Jim’in bir muzik grubuyla sabit is tutamayisina iyi
bir mazeret bulmustu. Sonra, Jim’in nahos bir mizaci oldugu ve
herhangi bir iste, herhangi bir otorite figiiruyle kavga edebildi-
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gi ortaya cikt1. Ne var ki, Rosalind her defasinda bunu Jim’in ki-
siligindeki bir sorundan ziyade grup liderlerinin muzik konu-
sundaki bilgisizligi olarak yorumlamayn secti.

Partnerlerinin ge¢cmis ve mevcut davranislarini bir agikla-
mayla gecistirmeye calisan kadinlardan duydugum ifadelerden
bazilan soyle:

¢ Evet, i kez evlenmis ama daha énce kimse onu benim an-
ladigim gibi anlamamus.

e Bir saru iste basarisiz oldugunu biliyorum ama onu gercek-
ten soyup sogana ceviren bir stru sahtekar ortag olmus.

* Eski esi hakkinda berbat seyler soylityor ama onu suglaya-
mam ¢inka ¢ok acgozlu ve bencil bir kadinmus.

* Cok fazla ictigini biliyorum ama buyuk bir sey yasiyor ve
sorun biter bitmez ickiyi birakacagim biliyorum.

e Bana bagirdiginda beni gercekten ¢ok korkuttu ama bu
aralar ustinde cok fazla baski var.

¢ Onunla hemfikir olmadigimda bana ¢ok 6fkelendi ama so-
nucta kimse fikrine karsi cikilmasindan hoslanmaz.

¢ Bu kadar mutsuz bir ¢ocuklugu oldugu duisunilunce, 6f-
kesini kontrol edemedigi icin onu cidden suclayamam.

Ofke nobetleri ya da siddet iceren tagkinhiklar igin “Boy-
le davranmasinin tek sebebi...” diyen her kadin, akilcilagtirma
yapmaktadir.

Hi¢ kimse her zaman iyi davranmaz ve bunu ne kendimizden
ne de baskalarindan bekleyebiliriz. Elbette sevdigimiz birinin
stres altinda olmasi ya da belirli konularda 6zellikle hassas ol-
mastyla ilgili anlayish ve kabullenici olmamiz gereken zaman-
lar olur. Burada temelde nazik ve saygili olan ama bazen 6fkesi-
ni kontrol edemeyen bir adamdan s6z etmiyorum. Bu adam da-
ha sonra taskinhiginin sorumlulugunu alacak, htisraninin aci-
sin1 sevdigi birinden ¢ikardig icin ictenlikle pisman olacaktir.
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Mizojinist farklidir: Ofke nébetleri igin hicbir pismanlik his-
setmez. Dahasi hayatindaki kadin, kendisini giderek daha sik
onun nahos taskinliklarim mesrulastirirken ve onlara aciklama
bulmaya calisirken bulur.

Akilcilastirma son derece insani bir tepkidir ve ciddi bir soru-
na isaret etmesi gerekmez. Kendinizi, partnerinizin kabul edile-
mez davranmslarina diizenli olarak mazeret iretmeye calisirken
buldugunuzda sorun haline gelir. Tagkinliklan siklastik¢a, sirf
durumla basa ¢ikabilmek icin giderek daha fazla akilcilastirma
yapmaniz gerekecektir.

JEKYLL VE HYDE SENDROMU

Mizojinist her zaman o6fkeli ve elestirel olsaydi, kadinlarin akil-
cilastirmasi kisa surede etkisiz hale gelirdi. Oysa taskinhkla-
r arasinda, muhtemelen onunla ilk tamistigimzdaki gibi sev-
gi dolu ve tath hale gelir. Ne yazik ki bu iyi zamanlar, kotu za-
manlarin yalmzca bir tir kot riya olduguna, onun “gercek
halini” yansitmadigina dair yanhs inancimz1 pekistirir. Sevgi
dolu davranislar, sizi bundan sonra her seyin harika olacagim
ummaya tesvik eder. Oysa herhangi bir seye nasil tepki verece-
gini bilmenin yolu yoktur ¢unki tepkileri her defasinda fark-
lihk gosterir. Bu tur bir davrams Robert L. Stevenson’in insan
dogasinin aydinhk ve karanlik yonu hakkindaki klasik oyku-
sunu oyle butinuyle yansitir ki, buna Jekyll ve Hyde Sendromu
adim verdim.

Bob, Noel arifesindeki taskinhgindan kisa siire sonra bir oy-
le bir boyle davranmaya bagslayinca, Laura kendisini tamamen
kaybolmus hissetmisti. Hala cezbedici ve tutkulu olabiliyordu
ama Jekyll ve Hyde sendromu iliskilerinde tekrar eden bir mo-
tif haline gelmeye baglamist1.
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Bir gece feci bir kavga ettik. Cok yipratic1 bir gun gecirmistim ve
sadece uyumak istiyordum ama o sevigmek istedi. Ona ¢ok yorgun
oldugumu soyledim ama bunu kabul etmedi. Durumu kisisel algi-
ladi. Onu reddettigimi ve onunla oynadigim dusinuyordu. O ka-
dar ofkelendi ki, yataktan atlayip dolap kapaginda yumruguyla bir
delik acti. Dehsete dugmustiim. Bu tir bir seye daha fazla katlan-
mayacagimi soyledim ona. Sonra aglamaya bagsladi. Ayaklarnima ka-
pand1 ve higkira hickira agladi. Bana degisecegini soyledi. Sade-
ce baski altindayd1. Ne kadar zor bir zamandan gectigini anlamam
icin bana yalvardi. Tum bunlardan o kadar kafam kanismist ki, ne
yapacagimi bilemedim. Kucagimda hickira hickira aglayarak beni o
gine dek tamdig tum kadinlardan daha ¢ok sevdigine yemin etti.
Kollarimi ona doladim ve onu yatisirmaya ¢alistim. Dogal olarak,
olay sevismemizle sonuclandi. lliskimizin en zor kismim atlattig-
miza ve bundan sonra her seyin harika olacagina ikna olmustum.

Laura, Bob ile birlikte duygusal bir tahterevallideydi. Surekli
olarak onun sevgi dolu davramislarn ve ongorillemez 6fke atak-
lar1 arasinda savrulup duruyordu.

Hicbir sey bu tur bir gitgelden daha kafa karnistiric1 ya da ser-
semletici degildir. Bu, buyuk miktarda gerilim yaratir ¢ciinku
ne bekleyeceginizi asla bilemezsiniz. Kumara bagimh insanla-
rin yasadigy orintuye benzer: Istediklerini bazen alsalar da, ¢co-
gu zaman alamazlar. Kayg duzeyleri cok yuksektir. Yine de “iyi
bir seyler” de olacagi vaadi onlan yerlerinde tutar ve oynamaya
devam etmelerini saglar.

Benzer bicimde Bob’un sevgi dolu davranisi, koti davranigla-
rinin yalnmizca gegici olduguna ve “gercek” kisiligini yansitma-
digina dair Laura’ya guven veriyordu. Eylemlerinin iki uclulu-
gu ve ofkesinin surekli degisen kaynag, gicli bir capa gorevi
gorayordu.
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Simdiye dek mizojinistin davranisina odaklandiysak da, ka-
dinin pay1 bu noktada ¢ok 6nemli bir unsur haline gelir. Ken-
di 6zdegerine yonelik bir saldiriy1 kabul ettigi ve asagilanmaya
izin verdigi anda, daha fazla saldirganlik icin kapiy1 agmis olur.
Laura'nin davramisini geng bir arkadasim olan Katie’nin kendi-
ni koruyan davranisiyla karsilastiralim:

Birlikte Meksika'ya gittigim bir adamla soyle bir deneyim yasadim:
Bir giin Bay Muhtesem oluyordu ve birlikte harika vakit gegiriyor-
duk, ardindan bir anda canavara donisuyordu. Taksiciye ¢ok faz-
la bahsis verdigime karar verdi ve sokagin ortasinda bana bagr-
maya basladi. Bu tur bir seyin yanina kar kalacagim neden dusiin-
di bilmiyorum ama oyun oynamak i¢in yanhs kizi se¢misti. Bu tir
bir muameleye katlanmayacagimi ve bir daha boyle bir sey denerse
oradan ayrilacagimi soyledim. Bir iki gunlugtine dinya tathisiyd: ve
sonra tekrar aymisim yapt1. Ben de gittim.

Katie’nin aksine Laura, Bob’a istismarinin ne kadarini hosgo-
ruyle karsilayacagim bilfiil 6gretiyordu. Bob’'un 6zurleri ve va-
atleri Laura'min gonlinu aliyordu; Laura, bunlarnn icten bir pis-
manlig ifade ettigine inaniyordu. Muhtemelen o an i¢in Bob
uzgun oluyordu. Sonraki davranislar vaatlerini desteklesey-
di, Laura’min bir sorunu kalmayacakti. Fakat Bob’un pismanh-
g1, onu “yeniden oltaya dusurene” kadar suriyordu. Ardindan
mutlaka bagka bir tagkinhk geliyordu.

Saldir1 ve 6zur, hiddet ve sevimlilik arasinda gidip gelen
Jekyll ve Hyde sendromuna bir kez raz1 oldugunuzda, kendini-
zi daha acih bir asamaya mahkam etmis olursunuz.



KENDINiZi SUGLAMAK

Manuk soyle isler: Bu kadar harika biri olma kapasitesi varsa, is-
lerin ters gitmesine benim yaptigim bir sey sebep olmali. Mizoji-
nist, sunu birakirsaniz, bunu degistirirseniz, sdyle olursaniz ya
da boyle olmazsaniz, size her zaman iyi davranacagim hatirla-
tarak bu inanc1 pekistirir. Bu, ¢ok tehlikeli bir dustince tarzidir.
lligkinizdeki kafa karisikligin1 anlamlandirmaya yonelik ye-
ni tesebbuistniiz, yanhs yone dogru atilmis dev bir adim anla-
mina gelir. Partnerinizin davramisinda sikintili yonler oldugu-
nu fark etmekten uzaklasip onlar1 mesrulastirmaya ya da acik-
lamaya calismaya, oradan da onun davramslarim icsellestirme-
ye ve onlann sorumlulugunu almaya dogru yénelmis olursunuz.
Laura soyle anlatt:

Ne zaman bir emrini aninda yerine getirmesem “Bencilsin. Bir ilis-
kide 6diin vermeyi bilmiyorsun,” derdi. 35 yasinda oldugumu, hi¢
evlenmedigimi soylerdi, biriyle paylasmay: ya da birlikte yasamay1
nereden bilecektim? O daha dnce evlenmisti ve paylasmay ¢ok iyi
biliyordu. Belki de hakhdir diye dusuntyordum. Belki de bencil-
lik ediyorum. Bunun tizerine kendimden suphe etmeye basladim.

Bob, en savunmasiz oldugunu bildigi yerden saldirarak sucu
Laura’ya atiyordu.

Her mizojinist Bob kadar patlayic1 bir elestirellige sahip de-
gildir. Bazilan hayal kirikhiklarim daha sessiz, daha st kapa-
11 ama aym 6l¢ude y1ikici sekillerde ifade eder. Bir psikologla ev-
li olan, eski bir ticari sanat ureticisi danisanim i¢in durum boy-
leydi.

Paula, Gerry ile universitede tamismist1. 18 yillik evlilikleri
boyunca dort cocuklar olmustu. Beni gérmeye geldiginde, 40’1
yaslarinin basinda, koyu saclar, biiytik, ¢ok sey anlatan kahve-
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rengi gozleri ve saglam fizigiyle hos bir kadindi. Nisanlanma-
larindan kisa suire sonra Gerry’nin onu elestirmeye basladigini
ve ilgili erkek arkadastan amansiz elestirmene donusuminin
kendisi i¢in ¢ok kafa karistiric1 oldugunu anlatt1 bana.

Bir keresinde, nisanhyken, Chuck Berry’nin sahne aldigz bir fuara
gitmistik. Onu dinlemek istiyordum ama Gerry bende kusur bul-
maya basladi: Ne kadar berbat bir muzikmis, ne kadar ilkelmis, ya-
nm akh olan birinin bile bunu dinleyebilme ihtimalini anlayamaz-
mus. Sanki magaradan ¢ikmisim gibi bakiyordu bana. Hakh oldugu-
nu, geng bir yetiskinken dinledigim miziklere hala takih kaldig-
mu biliyordum. Ona kiyasla pek zarif ve tst tabaka sayilmayacagim
dogru. Tasral zevki var bende.

Paula kendisine “tagrall” diyerek ve Gerry’nin kiltiirel arka
planini yucelterek hatali oldugu iddiasimi destekliyordu. Gerry
de entelektuel astunlage sahip oldugu iddiasin1 unutmasina as-
la izin vermiyordu. Laura da bana hizla gercekten de “bencil, s1-
marik ve bagka bir kisiye kendinden verebilme yetisinden yok-
sun” oldugu konusunda guvence vermisti. Laura’ya kendisine
cok fazla yuklendigini soyleyip bu fikirleri nereden edindigini
sordugumda, “Bob boyle soylityor ve hakli. Ger¢ekten de benci-
lim ve kizmaya hakki var,” diyordu.

Hem Paula hem de Laura kendilerini suclayarak partnerleri-
nin psikolojik istismarina “anlam” veriyorlard. “Sihirli anahta-
r1”, partnerlerini memnun edecek o “dogru” davranislan ya da
tutumlan bir bulabilseler, partnerlerinin kendilerine kars1 daha
sevgi dolu davranmasim saglayabileceklerine ikna olmuslardi.
Paula ve Laura sanki soyle diyorlardi: “Belki de tim yapmam
gereken onun soyledigini dinleyip ona gore davranmaya calis-
maktir, 0 zaman her sey yoluna girer. Her sey benim sucumsa
ve 0 benim hatalarimi soyleyen kisiyse, o zaman benim daha iyi
bir insan olmama yardim edebilecek tek kisi o demektir.”
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Ne yazik ki mizojinistin sinyalleri sturekli degisir. Onu bir giin
memnun eden sey, ertesi gun etmeyebilir. Onu neyin ¢ileden ¢1-
karacagini bilmenin yolu yoktur. Onu nasil memnun edecegini-
zi ¢ozmeye calismak, hayatiniza hikmetmeye baslayabilir.

Rosalind, Jim'in duyarsiz muzik grubu liderleri hakkindaki
sikayetleri karsisinda anlayish bir dinleyici olsa da, kisa zaman-
da Jim'in 6fkesi ona yonelmeye basladi.

Ondan bana nasil daha iyi biri olacagimi soylemesini istedim, ki bir
daha oyle o6fkelenmesin. Dogal olarak memnuniyetle litfetti ama
bu, 6fke nobetlerini durdurmad ¢iinkii her zaman bir seyi yanhs
yaptyordum.

Rosalind ve Jim, onlan birbirlerine ¢ok yakindan baglayacak
bagka bir bag kesfetmislerdi: Ikisi de ters giden her sey icin Rosa-
lind’i suc¢luyorlard:.

ERKEGIN HAYAL KIRIKLIGI

Balay1 sona erdiginde, her iki partner i¢in de sona erer. Partner-
lerden biri eve donerken digeri Niagara Selalesinde kalamaz.
Bu yuzden, kadinin iliskideki degisimler yuziinden kafas1 ka-
nisir ve afallarken partneri de kendi agisindan bir yanilsamanin
bozulusunu deneyimler. Kadim basta ¢ok yucelttigi i¢in hayal
kinkhgina ugramasi kaginilmazdir. Jackie soéyle hatirhyordu:

Mark, mitkkemmel bir kadinin taslagini ¢izmesi istense, hicbir degi-
siklik ya da diizeltme yapmadan beni ¢izecegini soylemisti. Oldu-
gum halimle mukemmeldim, kusursuzdum.

Mark’in onu yuceltisi Jackie’'ye muhtesem ve heyecan verici
gelmisti. Muhtemel tehlikeyi neden fark etmedigini gormek ko-
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lay. Gercek suydu ki, Mark onu hepimiz gibi eksiklikleri, basa-
nisizliklan ve hatalan olan bir insan olarak gormiiyordu. Aksi-
ne onu ilahlastinyordu: Jackie onun tanricasiydi. Elbette onun
her zaman 6yle olmasim1 bekliyordu.

Miikemmel olmaniz gerekir

Giris bolumunde tanistigimiz Nancy ve Jeff, asagidaki olay ya-
sandiginda alt1 aydir gorusiyorlardi:

Bir konserde harika bir aksam gecirdik. Bittiginde orada oturup
koridorlarin bosalmasini bekliyorduk. Ayaga kalktigimda “Acelen
ne?” dedi ve sonra bana ¢ok kizdi. “Ben gidecegiz dedigimde gide-
cegiz! Tanrim, ne kadar 1srarcisin!” Cok kizgindi ve bunu anlaya-
mamstim. Ardindan 6ntimden sinirli sinirli arabaya dogru yurada.
Bir turlu sakinlesmiyordu. Eve kadar ustime gelmeye devam et-
ti. Korkungtu. Ne yapacagim bilemedim. Feci halde yanhs bir sey
yapmis olmahyim diye dasindiam ¢tanku kimse onemsiz bir sey
icin bu kadar ¢ildirmaz.

Opysa mizojinist, gorunirde 6nemsiz bir sey icin bu kadar of-
kelenebilir. En ehemmiyetsiz durumlar ytiziinden patlar. Abar-
tir, buyutir, pireyi deve yapar. Ya partneri kuru temizlemede-
ki kiyafetleri almay1 unutmustur ya da tost fazla kizarmistir ve-
ya belki de tuvalet kagid1 bitmistir. Nancy'nin Jefften énce kol-
tugundan kalkmasi, Jeffin tim hiddetini onun tizerine salma-
st icin yeterliydi. Nancy ise tam tersini yapti: Olay1 kiigulttu.
Onun mantiksiz saldirisini kabul etti ve bu konudaki sorumlu-
lugunu azaltti. Paradoks su ki Jeff, Nancy’nin masum davrani-
s1 yuzunden patlarken, Nancy kendi kabahatini buyutup onun-
kini kuciltiyordu!

Nancy’nin anlattigina gore Jeff her zaman, hicbir belirsizlige
yer birakmadan, iliskilerini onun mahvettigini dile getiriyordu.
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Ona, hayal kirtkligina ugradigini soyliyordu. Nancy dustin-
dugu gibi biri ¢tkmamusti. Kendisini kandirilmis hissediyordu.
Asik oldugu mitkemmel kadin neredeydi?

Zihnini okumaniz gerekir

Mizojinist, ne dusundiginu ve ne hissettigini kendisi soyle-
meden partnerinin anlamasini bekler. Kadinin bir sekilde onun
her ihtiyacin1 6ngérmesini ve onun ihtiyaglarim1 karsilamanin
kadinin hayatindaki bagka her seye kiyasla 6ncelik haline gel-
mesini bekler. Kadin, kendisine soylenmeden erkegin arzula-
rin1 bilebilmelidir. Kadinin askinin ispatlarindan biri, erkegin
zihnini okuma becerisidir. Soyle seyler soyler:

* Beni gercekten sevseydin, ne diistindugumu bilirdin.

¢ Kendinle bu kadar mesgul olmasaydin, ne istedigimi fark
edebilirdin.

¢ Beni gercekten onemseseydin, yorgun oldugumu bilirdin.

e Thtiyaclarim senin i¢in 6nemli olsaydi, sinemaya gitmek
istemedigimi bilirdin.

Bilmen gerekirdi ifadesi partnerinizin zihnini gorebilme, her
dustincesini ve arzusunu bilebilme giiciine sahip olmanizin
beklendigini ima eder. Kendisini ifade etmek onun sorumlulu-
gu degildir, oysa kahin olmak sizin gorevinizdir. Bir kadinin al-
tinct hissi yoksa, bu yetersizliklerinin kamti haline gelir. Ayn-
ca ona saldirmak icin erkegin kullandig: baska bir mazerettir.

Asla siitten kesilmeyen bir meme olmaniz gerekir

Tipik mizojinist partnerinden asla titkenmeyen, mutlak, hep
verici bir sevgi, hayranlik, ilgi, onay ve sefkat kaynagi olmasi-
n1 bekler. Bir kadinla iligkiye, buyuk o6l¢iide a¢ kalmis, talep-
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kar bir bebekmisgesine, kadinin timuyle verici olacagi ve onun
tam ihtiyaclarim karsilayacag: beklentisiyle girer.

Jackie, Mark ile evlendikten kisa siire sonra baz1 6nemli fatu-
ralan1 6demek konusunda Mark’in kendisine yalan soyledigini
ogrendi. Faturalarla ilgilenmesi gerekiyordu ama bunu yapma-
must1. Jackie onu bu konuda sorguladiginda ¢cok kizmigti.

Beni onu sevmemekle, onu anlamamakla sucgladi. Onun tarafinda
olmadigim soyledi. Bundan ¢ok daha kotusuni yapan, eve her ge-
ce sarhos gelen, maddi olarak gercekten cuvallamis arkadaslar var-
d1 ve yine de esleri onlar1 sevimekten, desteklemekten vazgecme-
misti. Ben nasil olur da bdyle bir sevgi kapasitesine sahip olmaz-
dim? Olay: dyle bir hale soktu ki, faturalar1 6demedigi i¢in onu sor-
gulamaya curet ettigim icin kotu kisi ben oldum.

Mark’in bakis acisindan, ne yaparsa yapsin, Jackie’nin asla si-
nirlenmemesi, onu asla sorgulamamasi ve tiumiiyle verici, sev-
gi dolu olmaktan azicik bile sapmamasi bekleniyordu. Kendisi-
ni sevgi dolu, ilgili ve comert buluyordu. Tam bunlan buldu-
gu harika kadina vermek istiyordu ama kadinin “asla sttten ke-
silmeyen bir meme” olmadigim anladig1 anda, kendini ihanete
ugramis hissetti ve ona sirtim1 dondu.

En biiyiik destekgisi olmaniz gerekir

Rosalind’in partneri Jim, onu baska bir insan, kendisinden ay-
n, kendine ait ihtiyaglan ve duygulan olan biri olarak goéremi-
yordu. Bana soyle dedi:

Onun ¢ok saglam oldugunu saniyordum, oysa ilk zamanlarda bir
gin bebek gibi zirlamaya basladi. Tanrim, ne lanet bir hayal kirikh-
giydi o dyle. Oylesine tutuldugum kadinin bu kadin olduguna ina-

namamistim.
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Rosalind’in gu¢lu, yetkin, etkili bir kadin oldugu gercekti. Ne
var ki, baska herkes gibi, onun da koti gunleri oluyordu. Kirl-
ganlhigin ifade etme curetini gosterdigi anda Jim ondan tiksin-
mis ve onu kucimsemisti. Rosalind ise soyle anlatt:

Beni ilk defa dagilmis halde gordu ve tepkisi sok oldu. “Sen kimsin
ki, boyle dagihp aghyorsun? Sen kimsin ki, sirekli giiglii olup her
seyle ilgilenemiyorsun?” Hissettigim buydu. Beni ezip gececegini
dusindium. Sonunda ben 6zir diledim. Olay: ¢ok buiyutmemeye ¢a-
listim ama beni baska bir insan olarak kabul edemeyisini asamadim.

Gozyaslan yuziunden Rosalind’in mikemmel kadin konu-
mu zedelenmisti. Jim’e kalirsa, artik kendisinden iyi muamele-
yi hak etmiyordu.

Yiuceltme, iki ucu keskin bir kih¢tir. Harika ve onur verici
gelir ama aym zamanda kadini, yenilmesinin ka¢inilmaz oldu-
gu gercegi karsisinda kor eder. Mizojinistin kadini yerlestirdi-
gi kaidede yasamak imkansizdir ¢iinkui orada hi¢ hata pay1 yok-
tur. Eger kot bir ruh halindeyse ya da erkegin hosuna gitme-
yen herhangi bir davrams sergiliyorsa, erkek bunu bir eksik-
lik belirtisi olarak gorar. O bir tanricayr ise almistir, oysa ka-
din isin gerekliliklerini karsilamiyordur. Partnerini hor gormesi
ve onunla ilgili illaizyonunun bozulmasi, ona olan sevgisini ifa-
de etmekten vazgecmesi, elestirel, sitemkar ve suglayici olmasi
icin kendisine gerekli tiim izinleri verir.

Mizojinistin ilk hayal kirikhigi, genellikle iliskinin ilk zaman-
larinda ortaya cikar. Ne var ki, iliskide ¢cok¢a heyecan ve ro-
mantizm oldugu icin parlama ani, kolayca halinin altina stipu-
ruluar. Kadin i¢in sok duygusu varsa bile, bu iyi duygular senfo-
nisindeki kuicuk tatsiz bir notadir yalmzca.

Mizojinistin asabiyetine dair ilk isaretler, tek tuk ve ara ara
ortaya cikar. Bir tur baglihk gerceklesene kadar, patlamalar ha-
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yat tarzi haline gelmez. Bu baghlik; sozlu bir baghlik, birlikte
yasamak, nisan ya da evlilik olabilir. Ardindan, kadina “sahip
oldugundan” emin olduktan sonra durum hizla degisir.
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UGUNCU BOLUM

KONTROLU NASIL ELE GEGIRiR? -
SIiLAHLAR

B alaymnin sonlarina dogru mizojinist, ilk kez partnerinin 6z-
saygisina saldiracak bir sey yaparak nabiz yoklar. Bu ilk in-
fiali herhangi bir direnisle karsilanmazsa, partneri bu tir davra-
nislara devam edebilmesi icin, farkinda olmadan, ona izin ver-
mis olur.

Kadinlara hep soylerim, Hitler'e Polonya’y1 verme liksuntz
yok.

SEVGIi SOZLESMESI

lliskinin erken donemlerinde, ¢ok fazla sitnama meydana gelir.
Mizojinist, kendisi icin, siklikla farkina bile varmadan, ne ka-
dar ileri gidebilecegini belirler. Ne yazik ki partneri, duygular-
n1 incittiginde onu davranisiyla yuzlestirmeyerek ya da sorgula-
mayarak, ona olan sevgisini ifade ettigine inanir. Bu tuzaga pek
cok kadin duser. Kiguk bir kiz oldugumuz zamanlardan itiba-
ren sevginin her seyin cevabi oldugunu 6grendik. Sevgi her seyi
yoluna koyar, tek yapmamiz gereken bir adamin bizi sevmesi-
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ni saglamakur, boylece hayatimiz yoluna girer ve sonsuza dek
mutlu yasanz. Aynica bu sevgiyi kazanmak ugruna bizden baz1
davranislarin beklendigini de 6grendik. Bunlardan bazilan “su-
yuna gitmek”, alttan almak, 6zur dilemek ve “kibar olmaktir”.
Ne var ki, mizojinisti partnerine kotti davranmaya tesvik eden
davranislar tam da bunlardir.

Sanki mizojinistle hem sozlit hem de s6zstiz bir s6zlesme ya
da antlasma yapmus gibiyizdir. Sozlu antlasma soyle der: Seni
seviyorum ve seninle birlikte olmak istiyorum. Daha derinlerdeki
ihtiyaclarimizdan ve korkularimizdan dogan s6zsuz antlasma
ise, cok daha guiclu ve baglayicidir. S6zsiiz antlasmada sizin pa-
ymniz soyledir: Benim duygusal guivenligim senin sevgine bagh ve
onu elde etmek icin itaatkar davramp kendi ihtiyaclannmdan ve ar-
zulanmdan feragat edecegim. Onun antlasmadaki pay1 ise soyle-
dir: Benim duygusal giivenligim, tiim kontrolii elde tutmama bagh.

KONTROL ONDA OLMALIDIR

Her iliskide gii¢c mucadeleleri vardir. Ciftler para, cocuklarin
nasil yetistirilecegi, tatilde nereye gidilecegi, ailelerin ne siklik-
la ziyaret edilecegi, kimin arkadaslarimin daha iyi oldugu ve ki-
minle vakit gecirmeleri gerektigi konusunda fikir ayrnhgna du-
ser. Bu meseleler catismaya neden olabilse de, genellikle sefkat
ve saygl ile muizakere edilebilir.

Ne var ki, mizojinist iligkide bunlar yeterince muzakere edil-
mez ve 6diin verilmez. Bunun yerine, partnerlik erkegin kazan-
maya ve kadinin kaybetmeye mecbur oldugu amansiz bir mu-
harebe alaninda vuku bulur. Bu gi¢ dengesizligi, iliskinin ana
temasidir.

Mizojinist, partnerinin nasil diusundugunu, hissettigini, dav-
randigin ve de kiminle ve neyle mesgul oldugunu kontrol et-
mek zorundadir. Basarili, yetkin kadinlarn bile, partnerlerinin
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sevgisini ve onayim kazanmak i¢in kendi yeteneklerini ve gug¢-
lerini ne kadar hizli bir sekilde reddedebildiklerini gormek sa-
sirticidir.

Elbette tam kontrol, ele gecirilmesi gug¢ bir seydir. Bagka bir
insan1 tumiiyle kontrol edebilmek imkansizdir. Bu yuzden mi-
zojinistin hedefi basarisizliga mahktimdur. Bunun sonucu ola-
rak ¢ogu zaman hiisrana ugramis ve o6fkelidir. Bazen husumeti-
ni basanl bir sekilde maskeleyebilir. Bagka zamanlarda ise, bu
kendisini psikolojik istismar olarak ortaya koyacaktir.

NEDEN “iSTISMAR” KELIMESiINi KULLANIYORUM?

Istismann ruh saghg alanindaki giincel tanimi, hem psikolojik
hem de fiziksel siddeti kapsar. Istismar, baska bir insani, korku,
asagilama ve sozlii ya da fiziksel saldin yoluyla kontrol etmek ve
boyun egdirmek icin tasarlanms her tirlii davrans olarak tanim-
lanir. Baska bir deyisle, istismara ugramaniz i¢in size vurulma-
sina gerek yoktur.

Fiziksel siddette silahlar yumruklardir; psikolojik siddette ise
sozcuklerdir. lkisi arasindaki tek fark se¢ilen silahlardir.

Istismar kelimesini 6ylesine se¢medim. Bu tabiri, her iliskide
ara sira gorulen kotu bir ruh halini ya da 6fke duygusunun ifa-
de edilisini tarif etmek i¢cin kullanmiyorum. Bir partnerin dige-
ri tarafindan sistematik olarak zulme ugramasin tarif etmek icin
kullaniyorum. Belirli bir stire devam etmesi halinde kisinin ruh
saghg uzerinde ne kadar yikici oldugu dusunilurse, sozlu is-
tismar hak ettigi ilgiyi gormuyor. Genellikle kadinlar “En azin-
dan bana vurmuyor,” derler bana. Bu sorumluluk reddine ce-
vabim “Sonug ayni. Ayn 6l¢ide korkmussunuz, kendinizi ay-
n1 6lcude caresiz hissediyorsunuz ve ayni 6l¢ude aci1 ¢ekiyorsu-
nuz. Silah1 ha yumruklan ha sozciikleri olmus, ne fark eder?”
olur.
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PSiKOLOJiK iSTISMAR YOLUYLA KONTROL

Mizojinist, partnerine kendini yetersiz ve caresiz hissettirmek
icin tasarlanmis korkutma taktikleri, hakaretler, kugtlticu yo-
rumlar ve bagka yildiric1 davranislardan olusan genis bir reper-
tuara sahiptir.

En bariz saldirilan bagirma, tehdit etme, 6fke nobetleri, la-
kap takma ve durmaksizin elestiriyi igerir. Bunlar gibi saldir-
lar dogrudan ve ortalikta yapilir. Kavgaci, saldirgan bir nitelik-
leri vardr.

Tehdit mallan

Mizojinistin kontroli ele gecirmek i¢in kullanabilecegi en kor-
kutucu ve dolayisiyla en basarih taktiklerden biri, fiziksel zarar
verme imasi tagir. Bu tur tehditler Jackie’nin ebeveynleri Lorra-
ine ve Nate’in evliliginin belirleyici bir 6zelligi olmustu.

Nate, pek cok calisgam tarafindan ictenlikle sevilen ve saygi
goren basarih bir is insanmiyd1. Lorraine, iki ¢cocugunu yetistir-
mek ve evi ¢ekip ¢evirmek tizere evde calisan sessiz bir kadindi.
Otuz bes y1llik evlilikleri suresince Nate, Lorraine’i ve ailenin
geri kalanin1 yonetmek i¢cin son derece korkutucu bazi yontem-
ler, evin disindaki hi¢ kimsenin hicbir zaman gérmedigi taktik-
ler kullanmisti. Lorraine soyle hatirhyor:

Kiz kardesi yan komsumuzdu ve ona ¢ok yakindim. Bir gece birlik-
te sinemaya gittik ve tizerimde yeni bir elbise ile yeni bir sapka var-
di. Doénus yolunda otobusumuzi kagirdik, bu ytuzden Nate’e beni
beklemesini soyledigim vakitten neredeyse yarim saat daha gec eve
vardim. I¢eri girdigimde bir asag bir yukan volta atiyordu. Bana
aciklama sansi bile birakmadi. Elbisemi yirtt1 ve yeni sapkami alip
makasla kesti. Sonra yeni ve giizel esyalarimi sobaya atti. O an 6l-
mek istedim. Dehsete dusmustim.
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Bu acimasiz infial, tek seferlik bir olay degildi. Nate ne zaman
Lorraine’in davranmisina dair anlik bir hosnutsuzluk hissetse, bu
tur sahneler yasaniyordu.

Nate gibi erkeklerin saldirilarini bilingli bir sekilde planla-
diklarin1 6ne sirmuyorum. Onlarn en zalim ve en istismarci
davranislarinin bile pek ¢ogu, biling diizeyindeki farkindalik-
larinin disindaki gugler tarafindan gudulenir. Bununla birlikte
yetigkinler, onlar1 hangi seytanlar durtuyor olursa olsun, dav-
ranislarinin sorumlulugunu almahdir. Lorraine soyle anlatti:

Bana boyle seyler yapmamas: i¢in ona yalvanrdim. Beni 6lumune
korkutmustu. Sadece gecikince benim i¢in ¢ok endiselendigi icin
bu hale geldigini soyledi bana. Beni ¢ok sevdigi icin boyle oldugu-
nu soyledi. Ama sonra, yeni sapkam kestigi olaydan yaklasik bir
hafta sonra, yemegi fazla kizartigimda mutfaktaki buttin bardak-
lar1 kird.

Lorraine i¢in, Nate’in saldirilan fiziksel siddetten yalmzca kil
pay1 kadar uzaktaydi. Ima edilen acgik¢a suydu: “Bugiin bardak-
lar, yarin kolun.” Onu fiziksel olarak darp etmesine gerek yok-
tu, tehdit imas:1 Lorraine’i avucunun iginde tutmasi i¢in yeter-
liydi.

Sozlii saldirilar

Tum saldinlar, Lorraine’in tarif ettikleri kadar acikca siddet do-
lu olmaz. Pek ¢ogu sesin yiiksekligi ve 6fkenin yogunlugu ne-
deniyle dehset verici olabilen bagirmalardan olusur. Bir¢ok kisi
kendilerininki de dahil olmak tizere 6fkeyle basa ¢ikmakta ¢ok
zorlanur. Size yoneldiginde 6fke, muazzam bir gerilim atmosfe-
ri yaratir. Mizojinist s6z konusu oldugunda bagirma genellikle,
deneyimi iki kat daha ac1 verici hale getiren hakaretleri ve size
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yonelik saldirilar icerir. Bu sozli saldirilar, fiziksel siddet ima-
lar1 kadar korkutucu ve moral bozucu olabilir.

Bir yandan 6gretmenlik yapar ve ytiksek lisans derecesi alma-
ya calisirken bir yandan da ev islerini yurtitmek i¢in miicade-
le eden Jackie i¢in Mark’in sozli saldirilan ¢ok zarar vericiydi:

Bir ders icin 6dev bitirmeye calisirken gercekten bitkin dusmustim.
Bir haftadir devam eden istisnai saganak yagislar vardi ve benim ha-
berim olmadan garaji su basmist1. Bir seyler yaziyordum, Mark ige-
ri girdi ve bana bir sey gostermek istedigini soyledi. Onu itaatkar bir
sekilde garaja kadar takip ettim. Kurtulus Ordusu* i¢cin orada depo-
ladigim birkag karton kutu dolusu kiyafetin sular altinda kaldigini
gordam. “Seni Allah’in cezas1 dasuncesiz, 6zgurlik¢u dangalak! Bu-
tin yapabildigin daktilonun basinda oturmak. Ne bu ev, ne ben, ne
de ne kadar ¢ok cahstigim umurunda!” diye bagladi. Ciimlesi bitti-
ginde ben kutulan sudan ¢ikarmaya calisirken o bagirniyordu. “Go-
tunde platin var saniyorsun. Ev isleriyle ilgilenmeyecek kadar iyisin
tabii, buytk yetenek!” diyerek bagirmaya devam etti. Butin kutulan
sudan ¢ikardiktan sonra eve geri girdim, o da arkamdan tiim bu stire
boyunca haykirarak ve bagirarak pesimden geldi. O kadar uzulmus-
tam ki, geri dontip 6devimi bitiremedim, ellerim c¢ok fena titriyordu.

Jackie’nin durumunda bir fiziksel siddet tehdidi olmamasina
ragmen, Mark'in onun karakterine yonelik sozlu saldirilan her
acidan Nate’in Lorraine’e saldirilan kadar habisti.

Amansiz elestiriler

Baz1 mizojinistler, partnerlerinin uzerinde kontrol elde etmek
icin korkutma taktiklerinin ya da bagirarak hakaret etmenin
bariz zalimligine basvurmazlar. Seslerini ytukseltmek yerine
amansiz elestirileriyle ve kusur bularak partnerlerini yipratir-

(*) Protestan kilisesine bagh bir hayir kurulusu — ¢.n.
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lar. Bu tur psikolojik istismar bilhassa sinsidir ¢iinki genellikle
kadina daha iyi biri olmay1 6gretme kihifina girer.

lkinci Bolum’de tamistigimiz ticari sanat isleri yapan Paula,
onu gordugum donemde her zaman kusursuz sekilde giyini-
yordu: En basit giysileri alip onlan fevkalade bir kiyafet olustu-
racak sekilde kombine etmekte htinerliydi. Buna ragmen, psi-
kolog esi Gerry, onun zevkini ve goruntusinu, karakteriyle bir-
likte surekli kuicimsuyordu. Paula soyle anlatt:

Evde bile kot pantolon giymemden nefret eder. “Renklerin uyumlu
degil ve susla gorunmiyorsun,” der. Bir 6gleden sonra tizerime ge-
lip durmasinin ardindan agladigimda, bana “Senin derdin ne? Se-
nin iyiligin i¢in sdyluyorum!” dedi. Zaten her konuda tstame ge-
liyor. Eski filmleri seviyorum, o ise bunun s1g bir zevk oldugunu
soyluyor. Yeterince distinceli olmadigimi, dogru seyleri okumadi-
gimy, yeterince yardim etmedigimi, yeterince destekleyici olmadig-
m1 soylayor. Olmamu istedigi kisi olmak i¢in ¢ok ¢aba harciyorum
ama yaptigim hicbir sey onu memnun etmiyor.

Paula, Gerry’nin entelektiiel ve kiilturel bilgisine hayrandi.
lliskilerinin basinda onun kendisini sofistike ve gormus gecir-
mis bir kadin olarak “bastan yaratmas1” ihtimali, Paula’y1 ¢cok
heyecanlandirmisti. Onun kendisinden daha akilli, daha iyi
egitim almis oldugunu kolayca kabullenmisti ve bu hazineleri
kendisiyle paylasmaya istekli oldugu dustncesi onu sevindiri-
yordu. Tavsiyelerinin pek ¢ogunun gecerli ve mantikh olmasi,
Paula’nin elestirilerinin ne kadar amansiz oldugunu gorebilme
yetisini iyice azaltmist1.

“Profesor Henry Higgins”* tipi, bir kadim bastan yaratarak
onun daha iyi biri haline gelmesine yardimc1 olan mizojinist-

(*) George Bernard Shaw'un Pygmalion adl oyununda ve oyundan uyarlanmig
Hollywood filmi “My Fair Lady”"de is¢i simfindan ¢igekgi kiz Eliza Doolittle’a
diksiyon dersleri vererek onu bir “hammefendiye” donustirmeye ¢alisan fone-
tik profesoru karakteri.
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ler, genellikle pek ¢ok insan tarafindan el ustunde tutulan, hat-
ta hayranhk duyulan damismanlik meslekleri yaparlar. Bu er-
kekler genellikle doktorlar, avukatlar, profesorler ya da Gerry
gibi psikologlardir. Islerinin sayginhigi, bu erkeklere elestirmen
ve damsman olarak da ek bir guivenilirlik saglar.

Bu tip bir mizojinist, kendisini partnerinin 6gretmeni ve piri
konumuna koyar, ancak kadin onun taleplerine uymak icin ne
kadar farkhlassa ve degisse de, kacinilmaz olarak hatali olmak-
tan kurtulamaz.

Bu tur bir elestirellik suyun kayaya isledigi sekilde isler: 11k
birka¢ damla pek zarar vermez ama zamanla biriken etki derin
ve kalic1 yariklar agar. Benzer sekilde mizojinistin surekli eles-
tiriciligi ve kusur bulmasi, partnerinin 6zguvenini ve 6zdeger
algisim yiyip bitirir.

Bahsettigim psikolojik istismar tipleri, ancak ne aradigin-
z1 bilmeye basladiktan sonra fark edilebilir olurlar. Fakat sag-
ikl dusiinme ve degerlendirme yetinizi etkili bir bi¢cimde eroz-
yona ugratabilen ¢cok daha ortiik baska davranislar da var. Gas-
lighting* dedigim bu tespit etmesi zor manipiilasyon teknikle-
ri, sizi kendi algilarimizdan ve hatta akil saghigimzdan supheye
dusturmeye baglar.

GASHLIGHTING TEKNIKLERI

Eski filmlere meraklhiysamz, Charles Boyer ve Ingrid Bergman'in
oynadigr Gaslight (Gaz Lambast) filmini muhtemelen gérmus-
sunuzdur. Boyer, esine karsi sevgi dolu ve adanmis goriinen
ama cesitli sinsi teknikler kullanarak onun akil saglhigim yerle
bir eden bir kocay1 oynar. Esinin muicevherlerini saklar ve sonra

(*) Zaman zaman Turkceye “gaz lambas etkisi” olarak ¢evrilmis olan bu terim, ma-
ruz kalan kisinin muhakeme yetisinden ve akil saghndan suphe etmesine sebep
olacak duzeyde sistematik bir manipilasyonun kullamldigy psikolojik siddet ta-
rund tanimlar.
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onlan esinin kaybettigine ya da baska bir yere koyduguna onu
ikna eder. Duvardan bir resmi kaldinr ve onu kadinin kaldirdi-
ginda 1srar eder. Esinin zihnine yaptig1 bu saldirlar, onu delir-
digine ikna etmekte neredeyse basarili olur. Gaslighting s6zu za-
manla, bir baskas tizerinde uygulanan bu tirden értitk manipi-
lasyonu anlatmak i¢in kullanilir hale gelmistir. Film, bir partne-
rin digeri uzerinde ne kadar ¢ok gug kullanabileceginin klasik
ornegini sunar. Filmdeki adam bu seyleri, esi ile yasadiklan ev-
de sakh olan bir hazineye erismek icin kasten ve sistemli bir se-
kilde yapar. Oysa mizojinist farkl bir 6dulin pesindedir ve Bo-
yer karakterinin aksine, davranislan kasti bir planlamanin sonu-
cu degildir. Ne var ki bu, uyguladig baskiy1 azaltmaz.

inkar

Bir kisinin kendi hafizasinin ve algilarinin dogrulugunu ve ge-
cerliligini sorgulamasim saglamanin pek ¢ok yolu var. Bu tak-
tiklerden en ilkel ve utanmazca olam inkardir. Mizojinist part-
nerini olayin hi¢ yasanmadigina ikna eder.

Jackie’nin garaji su basmasi hikayesini ve Mark’in ona kar-
s1 istismarc1 davranmisim hatirliyor musunuz? Kisa stire sonra
Mark ricam tizerine beni gormeye geldiginde, ona bu olay1 sor-
dum. Soyle yamitlad:

Bunu hatirlamiyorum. Neden bahsettigini bilmiyorum. Onun i¢in
belli ki birlikte gecirdigimiz harika zamanlardan daha ¢ok sey ifade
eden bu olaylar1 hakikaten hatirlamiyorum. Yani, sadece kotu sey-

leri hatirlamas gercekten inanilmaz.

Mark’in bakis agisindan, kendisi bir olay1 hatirlamiyorsa o
olay hi¢ yasanmamus sayiliyordu.

Sikilganliklar: azaltan ve medeniyet cilasim sokup atan alkol
ya da uyusturucu madde gibi seyler kullanan bir mizojinistte,
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bu tirden kullanish bir unutkanlik ¢ok daha belirgindir. Insan-
lar sarhos ya da madde etkisinde olduklarinda genellikle patla-
maya hazir ve zalim olurlar. Buna ragmen, ertesi gun eylemle-
rini unutma konusunda tekinsiz bir becerileri vardir. “Ya, dun
gece o kadar sarhostum ki, olanlarin tekini bile hatirlamiyo-
rum,” demek, inkarin standart bir bicimidir.

Inkarin bir taktik olarak kullanilmasinda bu kadar can sikici
olan, basa cikabileceginiz hicbir seyin kalmamis olmasidir. Ca-
resiz bir hiisran duygusu yaratir. Belirli olaylarin varhgini inkar
eden ve sizin gercek oldugunu bildiginiz seyin asla yasanmadi-
ginda 1srar eden biriyle sorun ¢6zmek imkansizdir.

Tarihi yeniden yazmak

Bu taktikle, yasanan bir olay inkar edilmez ama mizojinistin
versiyonuna uyacak sekilde yeniden bicimlendirilir. Hicbir za-
man iki farkl insan bir olay1 tam olarak aym sekilde hatirla-
maz ama mizojinist hikayenin kendi versiyonunu gecerli kil-
mak i¢in dramatik ve genis caph degisiklikler yapar. Laura, Bob
ile dugunlerinden bir gece 6nce yasanan asagidaki olay1 soy-
le anlatt:

Son geceyi, ertesi gunku duginumuzin oldugu yerdeki arkadasimi-
zin evinde gecirmeme karar vermistik. Bob ile bunu konustuk, her
sey hazirdi ve arkadasim beni bekliyordu. Bob eve gelip gece icin ha-
zirladigim cantay1 goriince nereye gittigimi sordu. Planladigimiz gi-
bi Joe ve Betty’de kalmaya gidecegimi soyledim. “Ben bunu asla ka-
bul etmedim!” dedi. “Buna kim karar verdi?” Ona birlikte karar ver-
digimizi soyledim. Ardindan “Eger boyle bir sey soyledigimi dusu-
nuyorsan senin icin gercekten endiselenirim ¢unku boyle bir seyi
asla kabul etmem. Bu evlenmeden o6nce birlikte son gecemiz!” Ko-
nuyu egip bukerek carpitmay bitirdiginde, dizlerimin bag ¢ozil-
mustd. Tamamen yanlhs anlamis olabilir miydim gercekten?
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Bu hikaye, bana George Orwell'in klasik 1984’unu hatirla-
tir. Orada, totaliter giicler tim tarih kitaplarin toplayip ge¢mis
olaylarin kendilerine ait versiyonlarin1 desteklemek igin her se-
yi yeniden yazarlar. Pek ¢ok mizojinist i¢in oldugu gibi Bob icin
de gercekler kil gibiydi, o andaki ruh hallerini ve ihtiyac¢larim
mesrulastirmak icin yogrulup sekillendiriliyorlardi.

SUGU BASKASINA ATMAK

Gaslighting tekniklerinin yani sira mizojinist kotu davranmasi-
nin tek sebebinin sizin islediginiz bir suca karsilik vermesi ol-
dugunu iddia eder. Bu tur adamlar, korkun¢ davranislarinin si-
ze ait feci bir kusur ya da kigkirtmaya yonelik anlasilir bir tepki
oldugunu ictenlikle ve ikna edici bir sekilde one surerler. Boy-
lece, mizojinist kendisinin bazi ciddi eksiklikleri olabilecegi ih-
timalini géz ontnde bulundurma mecburiyetinden kurtulur.
Sucu size atarak kendisini iki 6nemli bicimde korur: Sorundaki
rolunu fark etme rahatsizhigindan kendisini azat eder ve birlikte
yasadiginiz sorunlarin gercek sebebinin sizdeki karakter eksik-
likleri olduguna sizi ikna eder. Ona yonelik herhangi bir elesti-
ri ya da sorgulama, sizin yetersizliklerinize dair daha fazla kamt
olarak size aninda geri doner.

Bu sucu size atma siireci, iliskinin ilk zamanlarinda baslar ve
asla duzelmez. Laura ile olan evliliklerinde, Bob’un is bulmay1
beceremeyisi cabucak Laura’nin hatas: haline gelmisti.

Evliligimizin tzerinden birkac ay gectikten sonra isini kaybetti ve
uzun suire bagka bir is aramadi. Sonunda kulaga ¢ok tmit verici ge-
len bir yerden mulakata ¢agrildi. O 6gleden sonra eve geldiginde
ona sordum: “Isi aldin m1?” “Evet, ama sen paragéz bir kaltak oldu-
gun ve seni tatmin etmeye yetecek kadar 6deme yapmadiklari i¢in
isi kabul etmedim,” dedi. Paraya ondan daha ¢ok deger verdigimi
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soyledi. Tabii ki, o donemde surekli cahsan bendim ama bana onun
tarafinda olmadigimi, ona destek olmadigimi ve arkasinda durma-
digim soyledi. Bitirdiginde, kendimi eski bir Joan Crawford filmin-
deki karakter gibi hissediyordum.

Bob, Laura’ya sefil biriymis duygusunu verirken kendisini
suclamalardan akliyordu. Kendini yetersiz hissetmesi gerekmi-
yordu cunkii isi kabul edememesinin nedeni kotucil, maddi-
yatgl1 esini hicbir seyin tatmin etmeyecek olmasiydi.

Sucu baskasina atmanin ug bir 6rnegi, Gerry’nin cinsel tu-
tukluklarim1 asmalarina yardimei olma kilifi alinda kadin has-
talariyla cinsel iliski yasama oriintiisii oldugunu kesfettigi za-
man Paula’nin evliliginde yasanmisti. Hastalarindan biri niha-
yet onu sikayet ettiginde, lisans kurulu Gerry’nin ¢alisma li-
sansini iptal etmisti. Buna ragmen Paula onun yaninda olmak-
la ve ailelerini desteklemek icin is hayatina geri donmekle kal-
madi, ayrica onun yasadisi davranisinin sucunu da ustlendi. Ba-
na soyle anlatti:

Lisansim kaybetmesi benim su¢cumdu ¢tunkii ben daha iyi bir kadin
olabilseydim, tim o digerlerine ihtiyaci olmayacakt.. Ben yeterince
sicak ve sevgi dolu degildim.

Paula bunu soylediginde kulaklarima inanamadim. Gerry
acimasizca davranmisti, pek cok hayata zarar vermisti ve Pau-
la kendisini su¢luyordu! Tabii ki Paula yalmizca Gerry’nin onun
hakkinda soylediklerini bana tekrarliyordu ama buna tamamen
inanmisti.

Mizojinist iliskilerde, her iki partnerin de ters giden her sey
icin kadim sugladigim unutmayin. Paula’y1, Gerry’nin su¢u ona
atmasim kabullenmeye hazirlayan sey, s6z konusu mevzunun,
yani cinselligin, onun kendisini son derece savunmasiz, 6zgu-
vensiz hissettigi ve kendisinden nefret ettigi bir alan olmasiy-
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d1. Paula, cocukken babasi tarafindan fiziksel ve cinsel istisma-
ra ugramist1 ve bu travmatik deneyimler onda derin bir suclu-
luk ve utan¢ duygusu birakmusti. Yetiskinlikte kendisini hem
bozuk hem de yetersiz olarak gortiyordu. Bu nedenle sevdigi
adam ona bu konuda saldirip onu yeterince kadinsi olmamakla
sucladiginda, bunu kabul etmeye 6nceden programliydi.

Laura, Bob’un is bulmay1 becerememesi konusunda ne kadar
sucluysa, Paula da Gerry’nin lisansim kaybetmesi konusunda o
kadar sucluydu. Fakat hem Bob hem de Gerry, eslerinin savun-
masiz oldugu alanlan kendi avantajlan i¢in nasil kullanacakla-
rin1 6grenmislerdi. Sucu baskasina atarak kendilerinde yeter-
sizlik gormekten kendilerini kurtarmis oldular. Ne yazik ki su-
cu ustlenmek, Laura ve Paula icin sevgilerinin “ispat1” haline
gelmisti. Bu tur bir durumda sorun suna dénusiir: Sevginizi ye-
terince kanitlamanin hicbir yolu yoktur.

“Of” demek yasak

Sevginizin baska bir kanit1 da, partnerinizin yaptig1 seye tepki
verme hakkinmzdan vazge¢mektir. O, istismarci bir sekilde dav-
randiginda aglar ya da uzilurseniz verecegi tepki genellikle da-
ha da sinirlenmek olur. Sizin tepkinizi kendisine saldir1 ve ye-
tersizlikleriniz icin daha fazla kamt olarak gorur. Giris bolu-
munde tamstigimiz eski moda koordinatori Nancy bana soy-
le demisti:

Bir sey i¢in bana bagirdiginda ona “Litfen bana bagirmayi kes ¢un-
ki bu bana kendimi ¢ok kotu hissettiriyor,” derdim. Sonra eger ag-
lamaya basladiysam daha da qildirir ve soyle seylerle ustume gel-
meye baslardr: “Dogru. Hemen cevir ve benim su¢um haline getir
ki, higbir elestiri duymayasin.” Oyle bir ¢carpitiyordu ki, eger ken-
dimi koti hissediyorsam daha da fazlasini hak ediyor oluyordum.
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Jeffe kalirsa, en iyi savunma saldiriydi. Durumu tersine gevi-
rerek Nancy'yi kotu adam, kendisini ise magdur yapabiliyordu.

Pek ¢ok mizojinist, sucu ustinden atmak icin bu kendi le-
hine ¢evirme yontemini kullanir. “Fazla hassassin”, “Asin tep-
ki veriyorsun”, “Elestiriye tahammiilun yok” ya da basitge “Sen
delisin” diyebilirler. Durumu tersine cevirirler; boylece part-
nerlerinin ne hissettigi konusunda herhangi bir sorumluluk ka-
bul etmek zorunda kalmazlar. Kabullenmesi ne kadar nahos ol-
sa da, mizojinist partnerine ¢ektirdigi aciy1 fark etmektense su-
cu dstiunden atmakla daha ¢ok ilgilenir.

Bir kadin, partnerinin kendisine muamelesi karsisinda ac1 ya
da uzunti duydugu icin saldinya ugrarsa, normal duygulari-
n1 bastirmak zorunda kalir. Oysa duygularin agiga ¢ikarilmasi
ve ifade edilmesi gerekir. lfade etmek icin dogrudan disa vur-
manin 6nu kesilirse, bu duygular kendilerini ortaya koymanin
baska yollarini, genellikle fiziksel hastalik, disuk enerji, istek-
sizlik ve depresyon gibi nahos ve zararh yollar bulurlar (bkz.
Sekizinci Bolim).

FiZiKSEL iSTISMARLA KONTROL

Birbirine yakin insanlar arasindaki siddet, genelde s6z konu-
su olan duygularin yogunlugu yuzinden yabancilar arasindaki
siddete kiyasla daha acimasiz ve daha ongoriillemez olur. Mizo-
jinist, belirli sartlar altinda acimasiz hale gelebilir. Bunlarin en
onemlilerinden biri, durtu kontrolinu azaltan ve eyleme gecme
potansiyelini artiran alkol kullanimidir. Sarhos olmak, bu adam-
lara hiddetlerini fiziksel olarak bosaltma mazeretini de saglar.

Esini dovme riski, aile calkant1 ya da degisim icindeyken de
artar. Hamilelik, bir ebeveynin 6lumau, is kaybi, tasinma, fizik-
sel hastalik ya da maddi kosullardaki degisim fiziksel siddeti te-
tikleyebilir.
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Mizojinist kendisi i¢in 6nemli olan bir seyi kaybedecegi ve
boylece kugciik dusecegi tehdidini hissederse, bunun kantarin
dengesini acimasizliga dogru bozmasi oldukga olasidir. Orne-
gin bir kadin y1llarca evde kaldiktan sonra is bulursa, okula do-
nerse ya da erkegi tehdit altinda ya da dislanms hissettiren ar-
kadaslar edinirse, adam onu zorbalikla ve tehditlerle tahakkim
alunda tutmaya calisabilir. Eger bu basarih olmazsa, kendisin-
den korktugunda kadim elinde daha siki tutabilecegi diistince-
siyle fiziksel siddete basvurabilir.

Psikolojik istismarin fiziksel istismara
déniismekte oldugunu nasil anlarsiniz?

Asin kiskanclik ve asir1 sahiplenme, her zaman tehlike sacar.
Surekli suclamalara, siirekli izlemeye, casusluga, sorguya cekil-
meye ya da gec kalmak gibi minik aksakliklara verilen tepkilere
maruz kaliyorsaniz, gardinizi alin. Bir partide bagka bir erkek-
le konusuyorsaniz ve partneriniz olayla son derece orantisiz bir
ofkeyle asir1 tepki veriyorsa, dikkatli olun. Bu tur stuphecilikler,
fiziksel siddet olasihigina isarettir.

Siddet tehditleri, siddet daha 6nce yasanmadiysa bile her za-
man ciddiye alinmalidir. Odesme, intikam planlar1 ve kaba
kuvvet tehditleriyle sizi kontrol etme cabalari, kendiniz i¢in
bir b planina ihtiyaciniz oldugunun acik isaretidir. Siddetin
gerceklesebilecegini kabullenmek ne kadar zor olsa da, asag1-
dakileri de iceren baz1 temel kaynaklar ayarlamaniz ¢ok énem-
lidir:

e Erisebileceginiz bir miktar para

* Kendiniz ve ¢ocuklariniz icin, gidebileceginiz guvenli bir
alan

¢ Oraya hangi saatte olursa olsun gidebilmenin bir yolu
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Umit ederim ki, destek icin arayabileceginiz aileniz ya da ar-
kadaslariniz vardir. Fakat kaynaklariniz ne olursa olsun, konu-
nun tim uzmanlarn su noktada fikir birligine variyor: Fiziksel
siddet varsa, oradan aynlmalisiniz; bu, guzel evinizi birakip bir
kadin siginma evine gitmek anlamina gelse bile.

DUNYANIZI DARALTMAK

Bu siire¢ genellikle ortiik, dolayl, iyicil bir sekilde baslar, hatta
iltifat gibi bile deneyimlenebilir. Ornegin haftada bir kursa git-
tiginizi dasinun. Partneriniz siz eve gelene kadar gecen saatle-
ri saydiginy, siz yokken ne kadar yalmiz ve perisan hissettigini
anlatir. Bu gercek askin ifadesi gibi gelebilir: Her zaman yanin-
da olmaniza ihtiyac1 var! Oysa bu tur bir “adanmisliktan” haya-
timzin pek ¢ok yonu tizerinde bir sahiplenicilige gecis arasinda
kisacik bir adim vardir. Elbette kursunuzdan vazgecebilirsiniz
ama ¢ok biiyuk olasilikla yakinda size anlamli, ona ise tehdit-
kar gelen baska bir aktivite olacaktir. Askinizi kanmitlamak icin
kendinizden nereye kadar vazge¢meniz gerekir?

Mizojinistin askinin doyumsuz, talepkar bir niteligi vardir.
Ne kadar verdiginizin bir 6nemi yoktur; asla yetmez. Asla sizin
de onu en az onun sizi dnemsedigi kadar 6nemsediginize ikna
olmaz. Bagliliginiza yonelik durmadan yeni sinavlar icat ede-
cektir. Bu asla gecemediginiz bir ders i¢in her hafta final sinav1-
na girmeye benzer.

Bob nihayet harika bir is buldugunda ve Laura’ya “bakmay1”
onerdiginde, Laura bunun harika bir firsat oldugunu disunda.
19 yasindan beri calisiyordu ve evde kalip evi diizenleme firsa-
t1 dogmasina ¢ok sevinmisti.

Cok iyi para kazanmaya baslad1 ve benden ¢alismay1 birakmamu is-
tedi. Benden sadece evde kalmam ve rahatlamamu istedi, daha on-
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ce yapma likstine sahip olmadigim bir sey. Oysa bir baktm ki, ar-
tik arkadaslanmdan hicbirini gormemi istemiyor. Ailemi aradigim-
da bile bozulmaya baglad1. Artik beni gecindirdigi icin bana sahip

olmustu sanki.

Bob tarafindan ask ve baglhilik kiliginda gelen sey, Laura’y1
kontrol etmek i¢in bir hapishaneye dontismusti.

Mizojinist amacina erismek icin ya dogrudan ya da dolay-
I1 kontrolu kullanir. Bir isten, bir dersten ya da bir arkadaslik-
tan vazgecmenizi dogrudan soyleyebilir, yalvarabilir ya da talep
edebilir ya da ona tehdit edici gelen bu alanlara dolayh olarak
saldirmaya baslayarak devam etmeyi sizin icin o kadar zor ha-
le getirir ki, sirf huzurunuzu korumak icin onlardan vazgecer-
siniz. Fakat partneriniz hangi yontemi kullanirsa kullansin so-
nug¢ aynidir: Onun ihtiyacglanina uymak icin dinyamizi ciddi an-
lamda sinirlandirmis olursunuz.

Polis olan Nicki, Ed ile tamistiginda 24 yasindaydi. Ed 27 ya-
sinda bir memurdu ve Nicki’nin zekasindan, yetistirilisinden ve
hem polis hem de bir atlet olarak fiziksel kabiliyetinden ¢ok et-
kilennmisti. Nicki, Ed’'in maco davranislarim ve sarisin yaki-
sikh gorinusinu heyecan verici bulmustu. Cok hizh bir sekil-
de asik olup evlenmislerdi. Ne var ki, kisa siire icinde Ed’in asa-
biyeti ve kiskanchg sorun haline gelmisti. Nicki beni gormeye
geldiginde iki yildir birliktelerdi.

Yaptigim her seyi bilmesi gerekiyor. Once ondan izin almadigim
her seyi benim giivenilmez oldugumu kanitlamak i¢in silah olarak
kullamiyor. Neredeyim, kiminleyim diye beni kontrol etmek icin
calistigim merkezi, hatta devriye aracimi giinde t¢ ya da dort kez
arar. Utang verici. Olmam bekledigi yerde degilsem, 6fke patla-
mas1 yasar. Gecen hafta bir kadin polisle 6gle yemegine ¢iktim, ge-
ri dondugumde kipkirmiz1 bir suratla masamin basinda bekliyor-
du. Beni baska bir odaya ¢ekip bagirmaya basladi; ona nasil ihanet
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etmisim, bana nasil givenemiyormus. Boyle oldugunda beni 6lesi-
ye korkutuyor.

Ed’in infialleri o kadar utang verici ve korkutucuydu ki, Nicki
ona kars1 ¢ikma zahmetine degmeyecegine karar vermisti. Isin-
de bile, sahip oldugu azicik 6zgurlikten vazgecmisti.

Bu tur kiskanclhik ve sahiplenme, bagka bir adamla romantik
iliskiye girmenizle ilgili geleneksel korkuyla sinirl degildir; ak-
sine hayatimizin her alanina yayilir. Mizojinistin kontrolua di-
sinda yaptiginiz ya da ona tehdit gibi gortunen her seye son ve-
rilmelidir.
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DORDUNCU BOLUM

KONTROLU NERELERDE ELE GEGIRIR -
ALANLAR

erapiye gelmenin en sira dis1 gerekcelerinden birini, ko-
Tcasml dis tedavisini 6demeye ikna edemeyen 43 yasinda-
ki bir kadindan duymustum. Onunla konustukca esinin mil-
yoner bir sanayici oldugu ve ona bes bin dolarlik disci faturasi
icin haftada toplam on bes dolar verdigi ortaya cikti. Ayrica ka-
dinin, maas almadan esinin sirketinde ¢alistigim1 ve adamin ona
diger calisanlarin o6ntinde stirekli hakaret ettigini de 6grendim.
Belli ki iliskide 6denmeyen dis faturasinin ¢ok otesinde seyler
yasaniyordu.

Bir kisiyi terapiye getiren spesifik sorunun genellikle buzda-
ginin gorunen kismi oldugunu gorurim. Parayla ilgili mesele-
ler, cinsel sorunlar, mesleki istikrarsizlik ve ¢ocuklarla ilgili ¢ca-
tismalar, genellikle sorunlu bir iligkiyi orten sis perdeleridir.

YATAK ODASINDA KONTROL

Hicbir ¢iftin cinsel hayat1 balay1 doneminin elektrigini surdiire-
mez. Cinsel iliski, dogalar: geregi insanlar birlikte olgunlastik-
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ca medcezire ugrar. Oysa gi¢ ve kontrolu baskin temalar ola-
rak yasayan mizojinist s6z konusu oldugunda, cinsellik temel
bir catisma alani haline gelir.

Cinsel duygulan ve tercihleri ortaya koymak, her iki partne-
rin de payina duisen ortak bir ¢aba gerektirir. Uzlasma unsuru
eksik oldugunda, cinsel arzularin ve ihtiyaglarin acik¢a tartisil-
masl icin gerekli olan hassasiyet de genellikle eksik kalir.

Kadinlar cinsel ihtiyaclarini ve arzularini ifade etmek konu-
sunda bilhassa cekingendirler ¢inku bu bizim icin genellik-
le duygusal anlamda ¢ok yuklu bir konudur. Butin hayatimiz
boyunca 6zdegerimizin buyik bir kisminin cinsel anlamda ar-
zu edilir olmamiza ve taleplere karsilik vermemize bagh oldugu
bize 6gretilmistir. Cinsellik konusundaki savunmasizhigimiz,
bizi mizojinistin yontemlerine acik hale getirir. Onun elestirel-
ligi, asagilayici ifadeleri ve bitmek bilmeyen reddedici tavn ya
da acimasizlig), en basta zaten yan acik olan kapilan yuzumu-
ze carparak kapatabilir.

lliski balay1 sonras1 doneme girerken, mizojinist yanilsamala-
rinin bozulmasinin ona saldiriya gecme hakk: tamdigini hisse-
debilir. Romantik ve cinsel anlamda heyecan verici olarak bas-
layan sey, o kendisini partnerinden dolay: “hayal kirkligina ug-
ramis” hissettiginde degismeye baslayabilir. 11k gunlerdeki du-
sunceli asik, dustuncesizlesmekle kalmayip ayni zamanda aktif
bicimde zalimlesebilir de.

lyi bir iliskide, yogun cinsel duygular arkadaslik, saygi ve sef-
katle takviye edilir. Cinsel heyecan zamanla azalsa ya da degis-
se de, otekinin duygularina kars: hassasiyet devam eder. Oysa
mizojinistte tersi meydana gelir: Iliski ne kadar uzun siire devam
ederse, kadinin duygulanna kars: sefkat ve ilgi de o kadar azalr,
erkek kadinin bir kadin olarak arzu edilebilirligi konusunda daha
elestirel olmaya baslar.
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Cinsellikle ilgili elestiriler

Hepimiz 6vgulerden cok elestirilere inanmiriz. Tek bir acima-
siz ifade, yirmi tane olumlu ifadeden ¢ok daha etkili olabilir.
Olumsuz yorumlari, olumlulara kiyasla daha keskin ve agik
olarak duyariz; bunlar bize kendimizle ilgili daha dogru, daha
durust gorugler gibi gelir. Bu nedenle cinsel anlamda en kendi-
ne givenen kadin bile, partnerinin onun goruniisu, cinsel per-
formans1 hakkindaki olumsuz yorumlar ya da onu diger ka-
dinlarla surekli kiyaslamasi karsisinda dengesini kaybedebilir.
Geng polis Nicki soyle anlatti:

Ed nasil gérinmem gerektigine dair 6rnek olarak dergilerden rek-
lamlar kesmeye baglayana kadar, gérunisim hakkinda kendimi
hep ¢ok iyi hissettim. Baz1 modellerin sa¢larinin benimkine kiyasla
ne kadar guzel olduguna dikkat ¢ekerdi. Bana suna ya da buna da-
ha ¢ok benzememi istedigini ¢uinki o zaman daha gekici olacagimi
ve onu daha cok tahrik edecegimi soylerdi. Gercekten kendimi ¢ir-
kin hissetmeye baslamistim.

Ed’in Nicki'nin ustine gitmesi, cinsel iligkilerinde asimet-
ri yaratmisti. Kendisini Nicki'nin nasil gorunmesi gerektiginin
belirleyicisi haline getirmisti, ki bu da otomatik olarak Nicki'yi
daha asag1 bir konuma itiyordu.

Saldirilar ne kadar kotucul hale gelirse, etkileri de o kadar y1-
kicilasir. Psikolog esi, hastalaryla iligkiler yasayan Paula, asag1-
daki olayr bu durumla iligkilendirdi:

Gerry, sarisin olmadigim icin onun ihtiyaglarim karsilamamin
mumkin olamayacagim soylemisti. Sonra bedenimin ne kadar cir-
kin ve cansiz oldugunu, memelerimin ne kadar sarkik oldugunu
soylerdi. Dort ¢cocugumuzdan olan cilt ¢atlaklarimi gosterip onla-
rin ne kadar ¢irkin oldugunu, popomun yeterince kalkik olmadig-
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ni1 soylerdi. Onun 6niinde soyunmaktan utanir oldugum bir nokta-
ya geldim. O zaman da soyle derdi: “Gercek bir kadin olsaydin, ra-
hats1z olmazdin.”

Gerry, Paula’ya kendisinde korkung bir eksiklik oldugunu
hissettiriyordu. Sozli saldirilar1 Paula'nin zaten zayif olan 6z-
saygisini yerle bir etmisti.

En iyi iliskilerde bile insanlar bazen partnerlerinin goruntsle-
rinin baz1 kisimlarimi degistirmek ya da tadil etmek isteyebilir-
ler. Mesele, bu arzularin ifade edilme bicimidir. Bu yorumlar in-
celikle ve iyi niyetle yapilirsa hicbir zarar vermez. Fakat mizoji-
nist iyi niyetle hareket etmez ¢tinku ictenlikle degisimin pesin-
de degildir. O, kontrolun pesindedir ve istedigini elde etmek i¢in
devamli, kucumseyici elestirileri kullanmakta tereddut etmez.

Her iki tarafin da fiziksel ve duygusal olarak ¢iplak oldugu,
cinsel temasi gevreleyen samimiyet ve yakinlk iklimi, bizi saldi-
riya hassas hale getirir. Kalkanlarimiz iner. Kendimizin en giz-
li kisimlarini paylasiriz. Performansla ilgili yorumlar karsisinda
kendimizi koruyabilecegimiz bir zaman degildir bu. Jackie'nin
annesi Lorraine, ne zaman Nate ile cinsel iligkiye girseler, kendi-
sini mahkemede gibi hissetmeye basliyordu. $oyle anlatt:

En tutkulu insan olmadigimi biliyorum ama karsilik vermeye ve
onun istedigi gibi olmaya ¢alisiyyorum. Ancak ne zaman o seyi yap-
sak, beni neredeyse 6ldiren bir sey soyliyor, mesela: “lki paralik
bir fahise bile senden daha iyisini becerirdi.” Donup kaliyorum.

Lorraine ve Nate kisir bir donguye kapilmislardi: Nate onu
her asagiladiginda, Lorraine cinsel anlamda daha kapali hale
geliyordu; bu da Nate’in onu daha fazla asagilamasina ve onun
da daha fazla geri ¢ekilmesine neden oluyordu. Pek ¢ok mizo-
jinist gibi Nate de esini elestirmeyi yalnizca kendine hak gor-
mekle kalmiyor, ayn1 zamanda bunun sorumlulugu olduguna
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da inaniyordu. Onu “sekillendirmesi” gerektigine dair inanci,
kendi aleyhine isledigi ve acikca Lorraine’e de bir faydasi olma-
dig1 halde, davramisina devam etmek igin ihtiyaci olan gerekce-
yi ona saghyordu.

Cinsel bencillik

Bir mizojinistle yasanan cinsel iligkiler, yalnizca onun sectigi
zamanda ve sekilde olmaya mahktamdur. Cinsellikte bencildir
ve yalnizca onun ihtiyaclar1 6nemlidir, yalnizca ona zevk veren
sevisme bicimleri kabul edilir olacaktir.

Pek cok kadimn belirttigi ilk degisikliklerden biri de, seksin
mekanik hale gelmesi, iliskinin baslarinda sevismeye eslik eden
ilgi ve sevginin kaybolup gitmesidir. Mizojinist, partnerinin
uyarilmasi i¢in zaman ayirmay1 birakmistir ve kadinin dokun-
maktan, sarilmaktan ve 6pmekten aldig1 haz azalmistir. Nancy
bunu soyle tarif etti:

Jeff, “6n sevisme” diyebileceginize benzer bir sey yapmay: birakti-
ginda, birlikteligimizin ustiinden ¢ok uzun zaman ge¢memisti. Us-
tame atlar, isini gérur ve bosalirdl. Bu konuda ne diyecegimi bile-
mezdim. Baslarda duygularima ¢ok ilgi gosteriyordu ama kisa bir
stre sonra bu kisim tamamen sona erdi.

Nancy’nin deneyimi sira dis1 degil. Bircok mizojinist gibi Jeff
de kadimim “kazandiktan” sonra sevgi gostermeyi ve oksamay1
zaman kaybi ve gereksiz olarak gorilyordu. On sevisme, Nan-
cy'’yi asil olay olan birlesmeye hazirlamak i¢in cabucak halledil-
mesi gereken bir seydi. Jeff icin geri kalan her sey 6énemsizdi.
Oysa Nancy icin 6n sevisme asil olaydu.

Kadinlar, orgazm olmanin yalnizca cinsel birlesme yoluyla
gerceklesen bir tek dogru yolu oldugunu dikte eden talihsiz bir
mirasla bas basa birakildilar. Baz1 ¢calismalar pek ¢ogumuzun
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cok uzun suredir bildigi bir seyi ancak yakin zamanda kanitla-
di Kadinlarin ¢cogunlugu orgazm olmak i¢in elle ve/veya oral
uyarilmaya ihtiya¢ duyuyor. Mizojinist “yalmzca birlesme yo-
luyla doyum” mitini, kendisinin lehine ve partnerinin aleyhi-
ne kullanabilir.

Rosalind cinsel olarak neye ihtiya¢c duydugunu sdylemeye
kalkistiginda, Jim ona sozli olarak saldirmisti. Rosalind soy-
le anlatt1:

Kadinlar hakkinda, anatomileri hakkinda tek bir sey bilmiyordu,
higbir sey. Ona aciklamaya ¢alisirdim ama hemen surat asmaya bas-
lardi. Cinsel birlesmeden bagka bir sey istediysem, bu onun i¢in bir
asagilamaydi. Tek yaptigi buydu. Ondan orgazm olana kadar bana
dokunmasiniistersem oday1 terk ederdi. Bunun igreng bir sey oldu-
gunu soylerdi. Bana bedenimin pis oldugunu hissettirirdi.

Jim, Rosalind’in cinsel arzularim1 ona karsi silah olarak kul-
laniyordu. Onun arzulan kendisininkilerden farkl oldugu icin
onlan “igren¢” diye yaftalayarak, Rosalind’in kendisinden ka-
tilmak istemedigi herhangi bir sey talep etmesini engelliyor-
du. Suglamak ve cezalandirmak, mizojinistin kendisininkinden
farkh cinsel tercihlere verdigi standart tepkilerdir.

Paula da esinin onun cinsel ihtiyaclarini talepkar ve tiksindi-
rici buldugunu 6grenmisti. Gerry, bunu ona sert ve acimasiz bir
sekilde soylemisti:

Oral seksten bahsetmek bile yuzunii eksitmesine neden olurdu.
“Pis gorunuyor, pis kokuyor ve tad1 da pis,” derdi. Baska bir zaman-
sa soyle demisti: “Senin iyi zaman gecirme anlayisin benim butun
geceyi bacaklarinin arasinda gecirmem demek.”

Gerry’nin kuctumsemesi ve igrenmesi, Paula’nin bedeni ve
cinselligi hakkinda son derece bilingli olmasina yol agiyordu.
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Fakat Gerry’'nin yorumlarinda, asagilamadan daha fazlasi var-
di: kadinlarin bedenine yonelik derin bir tiksinti. Gerry’nin oral
seks yapmak istemeyisi, tek basina mizojinist oldugunun isare-
ti degil. Esas 6nemli isaretler, ifadelerindeki nefret ve igrenme;
cinsel tercihleri degil.

Diger mizojinistler dusmanliklarini ifade etmek ve kontro-
lu ele gecirmek icin daha dolayh bir yol secerler. Bunlar, part-
nerlerini cinsel temas istediginde asagilayarak ve kugik dusu-
rerek cezalandiran, cinselligi esirgeyenlerdir. Rosalind’in dene-
yimi soyleydi:

Ne zaman bir tartisma yasasak iki ya da u¢ hafta bana dokunmaz-
d1. Beni bdyle cezalandirirdi. Bir seyi baslatmak istersem bana agre-
sif oldugumu ve bir hayvan gibi davrandigim soylerdi. Tek istedi-
gimin duzasmek oldugunu ve surekli seks isteyen bir kadin kadar
itici bir sey daha olmadigim soylerdi.

Jim, tekrarlayan iktidarsizlik ataklar icin Rosalind’i suclu-
yordu. Cinsel sorunlar1 Rosalind’le tanismadan ¢ok 6nce var
olmasina ragmen onlarin sorumlulugunu almiyordu. Rosalind
dogru sekilde davranmadig i¢in cinsel sorun yasiyormus gibi
tutum takiniyordu.

Her iki partner de bir iliskiye cinsel sorunlar getirebilirler
ancak mizojinist iliskide, bu sorunlar erkekten de kaynaklansa
kadindan da kaynaklansa, her zaman kadin1 su¢lamak ve asa-
gilamak icin silah olarak kullamlirlar. Cinsel terapistler, bir
partnerin cinsel sorunlar1 oldugunda, tedavinin etkili olabil-
mesi icin her iki partnerin de yardima ihtiyac1 oldugunu ¢ok
uzun sure once kesfettiler. Suclamak, ofke sergilemek ve ce-
zalandirmak, var olan cinsel sorunlar yalnizca daha da kotu-
lestirir.

Ne var ki suclamak, cezalandirmak ve hiddet, partneri onun
arzularina boyun egmediginde mizojinistin standart taktikleri-
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dir. Bu sekilde kendisini yatak odasinda neyin dogru ve neyin
yanhis olduguna karar verecek tek kisi haline getirir.

Mizojinistin kullandig standart bir s6z sudur: “Bana ne yapa-
cagimi sdyleme.” Polis memuru Ed’'in durumunda, baski kur-
ma hakki Nicki’'nin bedenine kadar uzanmisti. Nicki onun te-
sebbuslerine tam bir kabullenis disinda herhangi bir seyle kar-
silik verdiginde, Ed bunu reddedilme olarak yasiyordu. Nicki
soyle aciklad:

Eger ona sekste neden hoslandigimi ya da ne istedigimi soylemeye
calisirsam, bana “Sekste bile kontrolu ele gecirmeye ¢alisiyorsun,”
derdi. Sarilmak i¢in kucagina oturursam aninda memelerimi avug-
lamaya baglard: ve “Su anda bana bu sekilde dokunman istemiyo-
rum, sadece sarilmak istiyorum,” dedigimde, sinirlenip bana “Bun-
lar benim oyuncaklarim, onlarla ne istersem onu yaparim,” derdi.

Pek ¢ok mizojinist reddedilme olarak algiladiklarn seyi da-
ha fazla istismar icin gerekce olarak kullanir. Nate, hayatlari-
nin baska alanlarinda kullandiklar korkutma taktiklerini ya-
tak odasina tagimist1. Lorraine, baslangicta Nate’in cinsel ilgisi-
ne yanut verse de, yillar gectikce onun istismarcihginin kendisi-
ni ondan uzaklastirdigim gordu. Soyle diyordu:

Benden istedigi sekilde yamt vermezsem, bana soguk orospu derdi.
Sonra “Defol, defol!” diye bagirmaya baslard1 ve beni ayagiyla ya-
taktan iterdi.

Cinsel anlamda enerjik bir kadin bile, bencil ve onun duy-
gularina ve ihtiyaclarina ilgisiz bir partner yuzinden zamanla
kendini kapatabilir.

Yukaridakilerin hepsi kazanmanin mumkun olmadig du-
rumlardir. Bir kadin, yetersiz hissettirildigi icin cinsel anlamda
kendini geri cekerse, “reddedici” denilerek saldiriya ugrayabi-
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lir. Gordugii muamele nedeniyle cinsel anlamda kendini kapat-
maya basladiysa, “kilit vurmus”, “frijit”, “prenses”, “soguk” ya
da “gosterip de vermeyen” olarak yaftalanabilir. Ote yandan ka-
dinin cinsel temas baslatma girisimleri “talepkar”, “doyumsuz”,
“hayvani”, “fazla agresif” ya da “nemfoman” olarak adlandirnl-

mastyla sonuglanabilir.

Cinsel siddet

Diger mizojinistler, kadinlara olan dusmanliklarini cinsel an-
lamda daha aktif, gaddar bir sekilde ¢ikarirlar. Nancy asagida-
ki ornegi vermisti:

Bir gece cok gergindim. Jefften sirtimi ovmasini istedim. Birbirimiz
icin boyle seyler yapardik. Yuzusti uzaniyordum ve birden, higbir
uyar1 yapmadan penisini rektumumdan igeri soktu. Camimi gercek-
ten ¢ok yakti. Cok sinirlendim ve kendimi ¢ektim. Sonra sirt us-
ti donup tavana bakti. Ellerini yumruk seklinde sikmisti ve ¢ene-
si gergindi. Diglerinin arasindan “Bunu benim i¢in nasil telafi ede-
ceksin?” dedi.

Jeff, Nancy’nin ac1 ifadesine magdur rolunu sahiplenerek tep-
ki vermisti. Nancy'yi incittiginden bihaber, hiddete kapilmis ve
yasanan i¢in onu suglamisti.

Bu olay, Jeffin Nancy’ye cinsel anlamda gaddarca davrandig:
pek cok olaydan biriydi. Bunlar, distuncesizlikten kaynaklanan
munferit olaylar degildi; genel anlamda incitici, diilsmanca bir
iliski kurma tarzinin parcasiydi.

Diger mizojinistler, dismanliklarim1 seks yoluyla fiziksel
ac1 vererek cikarirlar. Kadini incitme amaciyla ¢imdikleyebi-
lir, 1sirabilir ya da zorla icine girebilirler. Burada her iki part-
nerin de zevk aldig cinsel davramislardan s6z etmiyorum. Ka-
din icin nahos olan ama onda aci, rahatsizlik ya da bir asag-
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lanma duygusu uyandirmasina ragmen mizojinistin yapmakta
1srar ettigi cinsel etkinliklerden bahsediyorum. Bu, sanki soyle
demek gibidir: “Senin bedenin benim hazzim i¢in var ve sen-
den ben hangi etkinligi seciyorsam ona boyun egmeni bekliyo-
rum.” Kendisi i¢in ya itici ya da ac1 verici olan cinsel etkinlik-
lere izin vermeye devam eden, partnerinin ihtiyaclarinin ken-
disininkilerin 6nune kondugu cinsel fedakarhk 6runtulerine
itilmeye raz1 gelen her kadin, cinsel istahim kac¢inilmaz olarak
kaybedecektir.

SEKS BAGIMLILIKLARI

Cinsel iligkilerde, genellikle baskin bir davranis bi¢imi olur.
Baska bir deyisle genellikle seksi esirgeyen bir partnerle birlik-
teyseniz, muhtemelen oyle kalacaktir; tarzi, agin talep sonucu
bir anda degismeyecektir.

Bazi cinsel davramis tarzlar1 baskicidir, 6zellikle de erkek
partnerini bitkin distrecek ve en sonunda ilgisini kaybetme-
sine yol acacak kadar devaml taleplerde bulunuyorsa. Bir ilis-
kide her iki partnerin de bolca sevismek istedigi o tatli zaman-
lardan s6z etmiyorum. Erkegin partnerinden gorev icabi gun-
de iki-u¢ defaya kadar, sik¢a ulasilabilir olmasini talep ettigi bir
durumdan bahsediyorum. Laura ve Bob i¢in hal boyleydi:

Baslangicta onunla sevismeye bayiliyordum ama o kadar itici gel-
meye basladi ki! Bir zorunluluk haline geldi. Bana asla onunlayken
spontane olma sansi vermiyordu. Arzu duyabilecek zamanmim ol-
muyordu. Ginde iki ya da tug¢ kez seks yapiyorsaniz, ustelik bunun
icin surekli bask: goriuyorsaniz, caniniz ne zaman sevismeyi isteye-
bilir ki? Bana surekli dayatiliyordu bu. Cok iyi sevisiyordu ama bir
stire sonra ne kadar iyi oldugunun bir 6nemi kalmiyor.
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Bob'un cinsel muhtachg), kisa sure icinde Laura igin iliskile-
rinin ¢ok 6zel olan bir yonunu lekeledi. Bob seksi, baz1 insan-
larin madde ya da alkolu kullandig sekilde, korkularim ve ger-
ginligini yatistirmak i¢in kullaniyordu. Bu zorlanti1 (kompulsi-
yon) denebilecek durtisel, doyumsuz cinsellik motifi, seks ba-
gimhilig denen ciddi bir duygusal bozukluk olarak kabul edi-
liyor.

Bir seks bagimlisi, baska turlu bir bagimlidan temelde fark-
11 degildir: Koklesmis kaygilan uyusturmak icin seksi kullanir.
Seks ona gerginliklerinden anlik bir mola saglar. Lorraine, ko-
casi Nate i¢in de durumun bu oldugunu goérmusti:

“Bu sabah altindan kalkmam gereken buyiik bir toplant1 var, o yuz-
den seks yapmaya ihtiyacim var,” derdi. Benimle hicbir alakasi yok-
tu. Bazen eve gelir, beni tutar ve soguk bir sekilde baslar, “Bugtun
zor bir gun gecirdim, buna ihtiyacim var,” derdi.

Sorunuyla olgun bir sekilde, dogrudan basa ¢ikmak yerine,
Nate seksle gegici olarak kaygilarin1 uyusturmay segiyordu.

Seks bagimlisinin seksi icini rahatlatma ve kontrol icin nasil
kullandiginin gucla bir 6rmegi, Bob’'un Laura’ya cesitli durum-
larda soyledigi bir ifadede goruluyor: “Sana sahip oldugumu
hissettigim tek zaman icinde oldugum zaman.” Seks bagimlisi-
nin tim umutsuz muhtachgl, bu yorumda ifade ediliyor.

40’11 yaslarinin basinda bir muhendis olan, basarisiz tg¢ evli-
ligin ve cesitli iliskilerin ardindan terapiye gelen Charlie bana
soyle demisti:

Gunde t¢ ya da dort kadini duziyordum ¢unka “Tannm, ¢ok zor
bir sabaht1” ya da her neyse. Simdi farkina varmaktan nefret ediyo-
rum ama hepsini oyuncak gibi gériyordum. Benim kendimi daha
az sefil hissetmeme yardim eden eglence araglariydi sadece.
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Bir kadin Charlie’'nin cinsel taleplerine isyan ettiginde, ona
hiddetle karsilik veriyordu. Ona frijit ya da bastirilmis oldu-
gunu, seksi esirgedigini sdyluyor ve onu kendisini gercekten
onemsememekle sucluyordu. Soyle anlatti:

O hafta on kere seks yapmus olabilirdim ama on birinci seferde “ha-
yir” derse, kendimi reddedilmis hissederdim ve ona ¢ok kizardim.
Bunun adil olmadigini artik biliyorum ama o zaman tek gorebildi-
gim sey “uyusturucu dozumun” benden esirgendigiydi.

Bir seks bagimlisiyla birlikteyseniz, eninde sonunda kendini-
zi yalnizca onun rahatlamasi igin var olan bir nesne gibi hisset-
meye baslarsiniz. Aranizdaki cinsel temasin sizinle ¢ok az ilgi-
si vardir. Laura, Bob ile birlikteyken kendi ihtiyaclarina bakil-
maksizin, Bob’un cinsel doyum arzusu yaninda her seyin ikinci
planda oldugunu gormustu. Asagidaki olay: 6rnek verdi:

Dedem 6lmusti ve mahvolmustum. Bob ile cenazedeydik ve me-
rasim boyunca gitmemiz i¢in basimin etini yedi. Sanki adam yir-
mi yildir seks yapmamigt1! “Bir sey icin” eve gitmek isteyip duru-
yordu. Ne istedigini gayet iyi biliyordum. Oyle bir musallat olmus-
tu ki, onu 6ldurmek istedim. Yine de cenazeden aynlip onunla eve
gittim. Burama kadar gelmisti; cenesini kapatmamin tek yolu eve
gidip “onu yapmakt1.” Ardindan teyzemin evine geri dondiik ve
ona teslim oldugum i¢in kendimden nefret ettim. Merasimin orta-
sinda dedemin cenazesini birakip gitmek zorunda kalmak! Igrenc-
ti ama onun “ihtiyaclar1” hakkinda soylediklerini daha fazla duy-

mak istememistim.

Bazen, kadinlar seks bagimlisi partnerlerinin taleplerine ses
cikarmazlar ¢inku cinsel temas yatak odasinin disinda var ol-
mayan bir sakinlik ve duyarlilik atmosferi yaratir. Laura bunu
soyle aciklad:
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Konusabildigimiz tek zaman yatakta oldugumuz zamandi. Duyul-
dugumu hissettigim tek zaman. Sirf beni dinlemesini saglamak igin
ona teslim olurken buldum kendimi. Ikimizin arasindaki bir takas
gibiydi bu. Fakat beni deli eden sey, yatakta benim i¢in 6nemli olan
bir seyi konusmussak sonradan bitin sohbeti unutmasiydi. Sanki
hi¢ yasanmamus gibi oluyordu.

Laura, sevisme sirasinda hissettigi birka¢ hakiki yakinhk anm
icin, kullanilmis olma duygusunu ve Bob’un durmak bilmeyen
taleplerine dair kirginhigim bir kenara birakiyordu. Ne var ki
Bob’un yumusaklik ve hassasiyet anlari, hayatlarinin geri kala-
nina tasinmiyordu. Yatagin disindaki iliskileri, hala hiddet pat-
lamalariyla ve suclamalarla delik desik haldeydi.

iYi SEKS MASKESI

Mizojinistin yatak odasindaki davranisi ve yatak odasinin disin-
daki davranisi arasindaki ucurum ne kadar buyiikse, partneri-
nin yasadig kafa kanisikhg o kadar fazla olur. Kendisine soyle
sorar: “Beni bu kadar cok istiyorsa, aramizda ters giden bir sey
olabilir mi gercekten?” Mizojinistlerle birlikte olan baz1 kadin-
lar icin seks, partnerlerinin istismarci ya da kontrolcii olmadig
tek alandir. Jackie’nin dedigi gibi:

Mark, yatakta ¢ok sevgi doluydu, o zaman iliskimiz nasil bu kadar
kotu olabildi? Anlamiyorum. Asla gaddar degildi, nadiren duyar-
s1z davranird: ve hicbir zaman aceleye getirmezdi. Birinin yatakta
hem bu kadar harika hem de verici olup disarida bu kadar korkutu-
cu olabilmesine inanamiyordum. Surekli yatakta kalabilseydik her
sey yolunda olacakti.
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Cinsel iliskilerinde gerilim ve catisma olsaydi, Mark’in kendi-
sine yonelik muamelesinin ne kadar kabul edilemez oldugunu
gormek Jackie icin daha kolay olabilirdi. Fakat Mark’in tutku-
su yuzunden harika bir iliskileri olduguna ikna olmustu. Cin-
sel iligkilerinin haz dolu yogunlugunu iliskilerinin bir baromet-
resi olarak kullaniyordu.

Bagka acilardan istismarci olan bir partnerle iyi bir cinsel ilis-
kiniz varsa, kendinize sunu sormanizda fayda olabilir: Bana tu-
tarh bir sekilde iyi davraniyor mu yoksa sadece yatak odasinda
mi oyle?

Doyurucu cinsel iliski, bir kadinin zamanin geri kalaninda ne
kadar koti muamele gordugunu gormezden gelmesine neden
olabilir. Diger etmenler onlan 6yle olmadigina dair uyarsa bile,
muhtesem seks, kadini iliskiye dair yanhs bir goruse inandira-
rak yatistiran guclu bir kanca gorevi gorebilir.

Seks, birlikteligin yalmzca bir parcasidir. Sizin icin iyi giden
parca olabilir. Fakat bir mizojinistle birlikteyseniz, onun kon-
trol ve baskinlik ihtiyaclarinin kendisini baska alanlarda goste-
receginden emin olabilirsiniz.

MADDi KONTROL

Paranin muazzam bir duygusal ve sembolik anlami olabilir. Pa-
ranin nasil yonetildigi ise, genellikle bir iliskideki guven dere-
cesini belirler ¢uinki paray1 kazanan, dagitan ve nasil harcana-
cagina karar veren kisi genellikle giicu elinde tutandir. Para,
nakitten ya da bir aligveris aracindan daha fazlasidir. Yetkinli-
gi, yeterligi ve 6zgurlugu sembolize edebilir. Ayrica bir iliskide-
ki sevgi duzeyini de temsil edebilir cinkti paray1 vermek ya da
elinde tutmak, sevgiyi vermek ya da elinde tutmakla paralel gi-
debilir. Sunu sik stk duymusumdur: “Bana ¢ok para harciyorsa,
bu beni ne kadar sevdigini gosterir.” Pek ¢ok insan sevilebilir-
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liklerinin, birinin onlara ne kadar para verdigi ya da onlar i¢in
ne kadar harcadigiyla belirlendigini dusuniir.

Parayla ilgili tutumlar ve duygular, cocuklugun erken do-
nemlerinde bagslar. Ebeveynlerimiz tarafindan sekillendirilip
yogrulur ve buyudugumiizde onlan yetiskin iliskilerimize ta-
sir, bazen pek ¢ok catisma ve muinakasa kaynag haline gelme-
lerine izin veririz.

Para, duygusal olarak yuklu bir alan oldugu i¢in baz1 insan-
lar para konusunda sir tutarlar. Hatta maddi anlasmazlikla-
r1 konusmakta, cinsel anlasmazliklara kiyasla genellikle daha
fazla tereddiit ederler. Bu nedenle maddi dertlerimizi disa vur-
mak, bu alanda geri bildirim ve yardim almak, pek cogumuz
icin zordur.

Konu para meseleleri oldugunda, temelde iki tur mizojinist
vardir: maddi olarak saglam duran “evi gecindiren” kisi ile ken-
disini baska insanlarin dalaverelerinin masum kurbam olarak
goren, uzun bir issizlik ve maddi kaos gecmisine sahip olan,
sikhikla partneri tarafindan gecindirilmesi gereken “trajik kah-
raman.” Ancak ister paranin ¢ogunu mizojinist kazaniyor ol-
sun, ister ikiniz esit katkida bulunuyor olun, ister siz onu ge-
cindiriyor olun, paranin nasil harcandig1 konusunda kontrola
o ele alacaktir!

iyi aile reisi

“Cok calistyorum, eve para getiriyorum, uistimde ¢ok fazla bas-
ki ve sorumluluk var, bu yuzden patron benim ve ben ne der-
sem o olur.” Bu pek ¢ok erkegin benimsedigi geleneksel bir tu-
tum. Mizojinisti belirleyense, bu tutuma eslik eden psikolojik
istismarin derecesidir. Para kazanma guiciinu, partnerini kon-
trol etmek icin nasil bir silah olarak kullanacagin bilir.
Lorraine hi¢ evin disinda calismamisti. Birlikte gecen otuz
bes yillarinda para ile ilgili her konuyu Nate halletmisti. Bunu,
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hayatlarinin baska alanlarinda oldugu gibi istismarci bir sekilde
yapiyordu. Lorraine soyle aciklamisti:

Her seyde ona boyun egmek zorundaydim. Giyecek bir sey almak
istiyorsam, 6nce paray1 ve onun iznini almak zorundaydim. Nere-
den alacagimi, ne kadar tutacagini ona séylemek ve sonrasinda ona
faturay1 gostermem gerekiyordu. Yetersiz bir cocuk gibi hissediyor-
dum. Ayrica 6nemsiz harcamalara yonelik ongorualemez tepkileriy-
le maddi konularda bana dengemi sasirtiyordu. Bir keresinde disa-
n ¢ikip onun izni olmadan tug¢ sapka aldim. Kiiplere bineceginden
korktum ama hicbir sey demedi, sadece gulumsedi. Cok sasirmis-
tim ama iki gin sonra kopek i¢in yeni bir tasma aldim ve birden
parladi. Ne gelecegini asla bilemiyordum.

Asagidaki sorunla radyo programimi arayan bir kadin, bir

mizojinistin para tizerinde kontrol sahibi olmaya duydugu ihti-
yacin derecesi konusunda gozumu agmisti:
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Hep bir kariyer kadim olageldim ama evlendikten sonra beni isimi
birakmaya zorladi, ben de 6yle yaptim. Bu, alt1 ay kadar ise yaradi
ama sonra hicbir kaynaga erisimim olmadigin fark ettim. Mahpus
gibiydim. Kocam cerrah ve ¢ok para kazamiyor ama maasi1 benim
hicbir sekilde erisimim olmayan ayn bir hesaba gidiyor. Faturalarn
ve gida masraflarin1 6duyor ama benim cebimde yirmi bes kurus bi-
le olmuyor. Bu yuzden sonunda evliligimizin 6ncesinde biriktirdi-
gim paradan biraz alip kendi isimi kurdum. Henuz pek 6deme gu-
ct olan bir is degil, buna ragmen bir pantolona ihtiyacim olsa “Isin
var ya, kendin al,” diyor. Cok sa¢ma. Isime de destek olmuyor. Si-
rekli asagiliyor ve benimle alay ediyor. Dogal olarak, kot bir ay ge-
ciriyorsam ondan yardim isteyemiyorum. Hiisran i¢indeyim. Onu
seviyorum, iyi bir insan ama beni o kadar kontrol ediyor ki, evdeki
gumugleri calip satmaya hazir oldugum bir noktaya geldim!”



Bu dinleyicinin esi, isinden ayrilmasim saglayarak kontroli
ele almis, halen kesenin agzini elinden geldigince siki tutarak
onu manipule ediyordu. Kadin kendisi icin ufak bir gelir elde
ediyordu ama bu, esinin baskisi ytuiztinden maddi 6zgurlik sag-
lamaya yetmiyordu.

Mizojinistin altta yatan supheciligi, bana kadinlarin “yalnmzca
istediklerini almanin pesinde” olduklar1 korkusundan kaynak-
laniyor gibi goruntiyor. Bu sekilde davranarak kendisini part-
nerinin fitratindaki acgozlulukten koruduguna inanir. Bunu
yapmak icin yalmzca paray:1 degil, parayla ilgili bilgiyi de ken-
dine saklar. Ne kazandig1 ya da ne kadar mulku oldugu konu-
sunda sir tutabilir ya da gizli banka hesaplarinda para saklaya-
bilir. Bu davranisin1 mesrulastirmak i¢in kanin1 emen ve tama-
men giivenilmez olan eski bir esinden ya da sevgilisinden nasil
muamele gordiaguni ornek gosterecektir. '

Mizojinist partnerinden para esirgerken kendisi i¢cin musrif-
ce harcamalar yapmaya egilimlidir ama partnerinin bunlan sor-
gulamas yasaktir. Nancy soyle acikladr:

Jeff beni bes parasiz birakiyordu ama kendisi i¢in her seye para har-
ciyordu: tekne, yeni kayaklar, yeni arabalar, en iyi tenis raketleri,
en iyi ayakkabilar, 6zel dikim takimlar ve gomlekler. Bu sirada ben
araba diye eski bir hurday: kullaniyordum. Yeni ayakkabuilara ihti-
yacim olursa tepesi atard1 ve onun iligini kuruttugumu soylerdi. Bi-
rinin beni o arabada gormesinden utanmas gerektigini dasinup
duruyordum ama o beni su¢luyor ve arabay1 temiz tutmamanin be-

nim hatam oldugunu soyluyordu.

Jeffin cifte standardi, Nancy uzerindeki baskinhigim guclen-
diriyordu ¢unku davranisi sunu ima ediyordu: “Ben iyi bir insa-
nim, bu seyleri hak ediyorum; sen iyi bir insan degilsin, o yuz-
den hak etmiyorsun.”

Elbette, her mizojinistin eli siki degildir. Pek ¢cogu para ko-
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nusunda oldukga rahat olabilir; yeter ki kosullan onlar belir-
lesin.

“Trajik kahraman”

Bu adam, hatal1 bir sekilde kendisini onurlu, ¢aliskan ve asil bi-
ri olarak kabul eder. Kendi felaketlerini kendisinin yarattiginin
farkina varmaksizin kendisini gecindiren kadin1 dugsman olarak
gorur. Bu adam, yetiskin hayat1 boyunca maddi sorunlar yasa-
mustir ve ister sizin paraniz olsun ister kendisinin, para ile ilis-
kisi bir ergeninkine benzer. Zorluklarini baska insanlarin ona
yaptiklarinin sonucu olarak aciklar. “Dusmanlar listesi"nde
ona asla yeterince vermeyen ebeveynleri, ona ihanet eden ya
da onu aldatan is ortaklari, onu “soyup sogana ceviren” eski esi
ya da onu sebepsiz yere kovan bir patronu olabilir. Mizojinis-
tin maddi kosullarinin partnerinin sucu haline gelmesi, yalniz-
ca an meselesidir.

Jackie’nin kocas1 Mark ile gorusme yaptigimda, yedi yili as-
kin siiredir bir is anlasmasini sonuca erdirmeyi basaramiyordu.
Onun bakis acisina gore, soylenen bir es de dahil olmak tzere
korkung gugclikler karsisinda, o elinden gelenin en iyisini yapi-
yordu. Soyle dedi:

Bu arazi anlagmalarini yoluna koymak i¢in butiin gin bayilana ka-
dar calismaktan bikim usandim artik. Jackie hi¢ aman vermiyor!
Ona baraji agmak icin tek bir anlagsma daha gerektigini, sonrasi-
nin kolay oldugunu séyleyip duruyorum ama sanki biutiin dinya-
ya kars1 bir de onunla miucadele ediyormus gibi hissediyorum. Ka-
pidan girdigim anda bashyor: “Banka hesabimiz limit asimina ug-
radi, bugun alacakhlar t¢ kere aradi, anlasmay: baglayamadin mi1
hala?” Vir vir vir. Eve para getirenin o oldugunu unutmama asla
izin vermiyor. Fark etmek istemedigi sey su ki, arada birkag ¢ek im-
zalamadan bu anlagmalan kapatmanin imkam yok. Bankada biraz



param varmis gibi gérunmem gerekiyor ama muhtemel bir muste-
ri icin hesab1 6demeye kalktigimda yuzundeki ifadeyi gormeniz la-
zim. Tipkidiger kadinlar gibi: Her sey iyi giderken sizi severlerama
yoldaki bir timsege tosladimiz m1, bir anda ¢ocuk muamelesi gor-

meye baslarsiniz!

Mark’in “yoldaki bir timsek” dedigi sey, hi¢ para kazanama-
dig1 stres dolu yedi yild1. Bu siirecte supheli girisimler aileyi if-
lasin esigine getirdigi halde, Mark maddi sorunlardaki sorum-
lulugunu gérmeyi reddediyordu.

Jackie, bu yedi y1l boyunca Mark’ ve iki ¢cocuklarim gegin-
dirmisti ve siklikla Mark cesitli tersliklerden kurtarmak zo-
runda kaliyordu. Buna ragmen Mark onu cadaloz olarak gor-
meye devam ediyor; Jackie ¢evirdigi dolaplar1 sorguladiginda
ise, onun kendisini desteklemedigini ve fazla talepkar oldugu-
nu soyluyordu.

Baz ciftler evdeki gelirin buyik kismim kadinin kazanma-
sina, erkeginse diger rolleri ve sorumluluklar: yerine getirme-
sine kargilikl karar verirler. Ne var ki mizojinist birliktelikler-
de, kadin konumu i¢in cezalandirilir; onun aileyi gecindirmesi
mizojinistin cephaneligindeki baska bir silah haline gelir. Kadi-
nin ¢abalarindan otiru 6fke ve gicemmeyle tarihi yeniden ya-
zar, gercekligi carpitir ve kendi hatalar icin su¢u hunerle kad-
nin ustiine atar.

Rosalind, baslangigta Jim’i kurtarma c¢abalarinin kendisi-
ni gugcla, becerikli ve verici hissetmesini sagladigini gormustu,
ancak birkag yil icinde ¢ok farkl hissetmeye baglamisti. Soyle
acikliyordu:

Birlikte oldugumuz ilk y1l antika isim o kadar iyi gidiyordu ki, yeni
stoklar icin bankadan on bin dolar kredi alabilmistim ve ikinci y1-
lin sonunda hi¢ sorun yasamadan geri 6deyebildim. Kendimle ¢ok
gurur duyuyordum. Sonra Jim, ikinci yilin sonunda yirmi bin bor¢
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almam icin pesimi birakmadi. Isimin o kadar miktar1 geri 6demesi-
nin imkan1 olmadigim biliyordum ama ise dahil olmak istedi ve 1s-
rar etti. Sonrasindaysa hicbir sey yapmadi. Onun ek olarak ugras-
t1g1 bir mobilya boyama isi vardi, bu yuzden birlikte ¢calismamizin
hos olabilecegini dusindim. Dikkanin arka tarafin, orada calisa-
bilmesi i¢in genislettim ama o hicbir sey yapmadi. Daha fazla geliri-
miz olsun diye ikinci bir dukkan actim ama o da ¢ok az gelir getir-
di. Dukkanda oturmuyor ya da mobilyalar tizerinde ¢alismiyordu,
bu ytuizden diger dilkkanla ilgilenmesi i¢in birini ise almak zorunda
kaldim. Sonra Jim, dikkan kasasindan para almaya basladi. Kasa-
dan o sekilde para alamayacagim soyledigimde kuplere bindi ve ba-
na bencil bir suartik oldugumu séyledi. Neden higbir seyin ise ya-
ramadigini, neden istedigini soyledigi parcalar tizerinde ¢alismadi-
g1 anlayamiyordum. Iflas etmek uzereydim ve ben dibe battik¢a o
bana daha fazla giiceniyordu. lki dikkam isletiyor, satin alma gezi-
lerine gidiyor, sergileme yapiyor, ayrica yemek ve temizlikle ugra-
s1p hem kendimi ve onu hem de oglumu ve onun iki ¢ocugunu ge-
cindiriyordum. Onun tek yaptigiysa, bateri ¢calmak ve telefonda ko-
nusmakti. Kendimi kapana kisilmis ve bogulmus hissediyordum.
Borglanin inanilmaz hale gelmisti ve kredi itibarim mahvolmustu.
Ne oldugunu anlamadan isim iflasin esigine gelmisti.

Rosalind ne yaptiysa, Jim'i tatmin etmeye yetmemisti.

“Trajik kahraman”, tipik olarak ¢ocukea ve yikici bir bi¢im-
de davranir. Vicdan azab1 duymadan yalan soyler. Odemedi-
gi halde partnerine faturalar1 6dedigini soyleyebilir; ne partne-
ri ne de kendisi 6deyebilecek olmasina ragmen muazzam kredi
harcamalar1 yapabilir. Kendisiyle yuzlesildiginde ondan suphe
ettigi icin partnerine saldirir. Duiserse onu yakalayacak birinin
her zaman orada olmasini bekler. Bu biri de degismez bir sekil-
de onu seven kadindir.

Tarz1 ne olursa olsun, mizojinist ana gui¢ ve kontrol kaynag
olarak maddi alam her zaman kendi gozetimi altinda tutar. Bu
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alanda baskin olma miicadelesi, kadin evin disinda calisiyorsa
ve tek gelir kaynagiysa, daha yogun hale gelebilir. Gucunu be-
lirleyen sey erkegin para kazanma becerisi degil, partnerini ma-
nipule etme becerisidir.

SOSYAL HAYAT UZERINE KONTROL

Mizojinist, kendisini guvende hissetmek icin sizin dustuncele-
rinizi, fikirlerinizi, duygularimz1 ve davramslarimzi kontrol et-
mek zorundadir. Bu nedenle, yalnizca onun kendisine dair ve
gerceklige dair algisini destekleyen arkadaslar ve aile uyeleri ha-
yatimiza kabul edilir. Size iglerin farki bir yonunii gosterebilen
hi¢ kimse, muhtemelen onun tarafindan kabul edilmeyecektir.

Mizojinist, dinyanizi sinirlandirmak ve daraltmak icin cesit-
li taktikler kullanabilir. Bir yontem, baska insanlarla olan sos-
yal temasi son derece nahos hale getirmektir, boylece evde kal-
maya1 tercih edersiniz. Nancy, Jeffin bunu nasil basardigini soy-
le tarif etti:

Baska insanlarla disan ¢iktigimizda, biitiin zamanim benim nasil
hareket ettigimi kontrol ederek gegirirdi. Sinirlerim lacka olurdu.
Bagka birine soyledigim bir sey ytztiinden mi bana sinirleniyordu?
Eve varirdik ve soyle seyler soylerdi: “Yine bosa sariyordun.” Bu,
onun herhangi bir hosbes i¢in ya da onun onaylamadig1 herhangi
bir sey icin kullandig) terimdi. “Yine bir surui palavra sikiyordun,”
diyordu. Mikroskop altinda olmak gibiydi.

Bu alandaki bagka bir kontrol taktigi de hiddetin, ofke patla-
malarinin ve hakaretlerin sizi, onun rahat hissetmedigi insan-
lardan vazge¢meye zorlamak icin kullanilmasidir. Jackie bana
Mark’in diger kadin arkadaslar1 konusunda 6zellikle ¢irkinles-
tigini anlatmugtr:
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Baz1 kadin arkadaslarimla bir konferansa gitmistim ve beni gizli bir
escinsel olmakla sucladi! Arkadaslarimi o kadar kiskaniyordu ki,
kamusal alanda beni asagiladi. Arkadaslarima Guzin ablalar ve dan-
galaklar diyordu.

Cogu ciftin her iki cinsiyetten de arkadaslan ve bazi ayn ka-
tildiklan etkinlikleri vardir. Birlikte gecirdikleri zamandan ke-
yif alabilirler ama bir bogulma ve baskilayici bir yakinhk duy-
gusu yoktur. Oysa mizojinist bir iliskide ayriigin her turtinden
kacinilmalidir.

Paula, esi Gerry’nin dahil olmadig arkadasliklara sahip ol-
mak ve etkinliklere katilmak icin onunla miicadele etmenin
muazzam bir ¢aba haline geldigini gortnce pes etmisti.

Ondan baska kimseyi gormedigim bir noktaya geldim. Kendi ar-
kadaglarim1 gorecegimi soylersem hayrete dusiyordu. O bu kadar
zekiyken neden bu aptal kadinlarla vakit gecirmek istiyordum ki?
“Sana sunacak ¢ok seyim var, birlikte harika sohbet ediyoruz,” der-
di. Ya da bunun nasil da onun gecesi ve ona ait bir zaman oldugu-
nu soylerdi. Onun disinda goristugim herkes icin miicadele etmek
zorundaydim. Bir siire sonra miuicadeleyi biraktim.

Pek cok kadin, evde huzuru korumak icin bu tir fedakarhk-
lar yapar. Ara sira teslim olmak ya da geri adim atmak, islevsel
her iliski icin gerekli olan fedakarhgin parcasidir. Ancak bir ka-
din, partnerinin ihtiyaglar ugruna kendi ihtiyaclarim geri pla-
na atip tekrar tekrar partnerine boyun egerse, 6zsaygisini koru-
yamaz. Pek ¢ok kadin iliskideki daha buytik savaglar ytuziinden
tikenmislik hissettikleri icin kendi aktiviteleri ve arkadaslan
icin savasmaktan vazgecerler; bu savas ¢abaya degmez gibi go-
runiir. Oysa bu miicadele etmeye degecek bir savastir ¢ciinku bu,
kadinin yalnizlasmasina neden olabilecek orttik yollardan biri-
dir. Bunu bu kadar ortuk yapan ise, ilk basta kadinin gururu-
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nu oksayabilmesidir. Partneri ona ¢ok asik oldugu icin onu bas-
ka kimseyle paylagmak istemiyor gibi gelir. Oysa gercekte yavas
yavas kadinin hayatindaki oénemli insanlardan ve aktivitelerden
vazgecmesini saglar.

Mizojinist, partneriyle ¢ift olarak sosyallestikleri bu durum-
lardan farkl turde bir musibet ¢ikarabilir. Topluluk 6ntunde
cekici ve girisken olabilir ama partneriyle yalniz kaldig anda
onun gulung arkadaslar hakkinda tiratlar atar, partnerinin on-
lar1 se¢mis olmasini onun insan olarak yetersizligine isaret et-
mek icin kullanir.

Mizojinistin partnerini yalnizlastirmak icin kullandig1 bas-
ka bir taktik de, onu topluluk 6ntinde kuguk dusturmektir. Ro-
salind, Jim’in ona kars1 yalnizlarken kullandig: hakaret edici ve
asagilayic1 davranmislarin pek ¢cogunu sosyal yasamlarina da tasi-
digim gérmiistui. Bana soyle dedi:

Arkadaslarimla irtibatim1 kesmeye basladim ¢unki nasil davrana-
cagim kestiremiyordum. Insanlarin yaninda beni asagilayip “Aman,
onu dinlemeyin. Aptalin teki,” gibi seyler soyluyordu. Beni o kadar
sik kigik dusirdu ki, arkadaslarimi davet etmek ¢ok ac verici ha-
le geldi. Buna katlandigimi gérmelerinden utamiyordum.

Rosalind’in 6zsaygisi, Jim'in ona yalmzlarken yaptig: saldiri-
lar yuziinden zaten sarsilmisti. Onun, zekasina ve karakterine
arkadaslarinin 6niinde hakaret etmesini kaldiramiyordu. Bu tur
seyler sik sik yasandiginda, Rosalind gibi pek ¢ok kadin ¢ift ola-
rak sosyallesmekten kacinmanin yollarin arar.

Bazi mizojinistler, partnerlerinin 6ntunde baska kadinlarla
actkea flort ederek partnerlerini agagilarlar. Bu davrams incit-
mek, cezalandirmak ve kiiciik diisirmek icin tasarlanmistir. Bir
adam sosyal etkinlikleri partnerini asikar bir bicimde goérmez-
den gelirken baska kadinlara cinsel imalarda bulunmak i¢in fir-
sat olarak kullaniyorsa, dismanhgini ifade ediyor demektir.
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Partneri de anlasilir olarak, kisa siire icinde onunla disan ¢ik-
maktan korkar hale gelecektir.

AILENIZLE iLETiSIMINiZDE KONTROL

Partnerinin arkadaslar1 ve disaridaki aktiviteleri, mizojinist i¢in
sorun olabilir ancak ailesi cok daha buytk bir tehdittir. Partne-
rinin ailesiyle olan giiclit baglarinin onun tzerindeki kontroli-
nu zayiflatacagini hissedebilir. Nicki, esi Ed ile yasadiginin bu
oldugunu gérmustu:

Ailemi arayip aramadigimi gormek icin telefon faturasim kontrol
ederdi. Baska bir eyalette yasiyorlard: ve onlar1 aradigim 6grenirse,
cileden c¢ikarak beni her tirli diizenbazlikla suglardi. Bir siire son-
ra onu sinirlendirme korkusu yiizinden annemden mektup almaya
bile korkar hale gelmistim.

Nicki'nin Ed’in giderek artan siddetli 6fke patlamalarindan
duydugu korku o kadar buyuktu ki, bu konuda onunla yuzles-
mektense ailesiyle iletisimini kesmisti.

Mizojinistin ailenizle iligkinizi zorlastirmasinin bagka bir yo-
lu da, size ikinci elden hakaret etmenin bir yolu olarak onlar1
size yermektir. Gerry, Paula’ya siirekli olarak ailesinin ve gec-
misinin kendisininkine kiyasla daha distik ve degersiz oldugu-
nu hatirlatiyordu. Ona, kendi babasi profesor ve onunki elek-
trik¢i oldugu icin Paula'nin alt sinif oldugunu ve kendisinin dy-
le olmadigini soylityordu. Onun ailesiyle zaman gecirmeye kat-
lanamiyordu ¢tunku onlar ¢ok “kultiirsuz, cahil insanlard1.” Pa-
ula'min da onlarin bir uzantisi oldugunu ima ettigi icin bu onu
yipratmasinin ve kugiik dustirmesinin baska bir yoluydu.

Cogumuz ailelerimiz konusunda hassas ve savunmaci olu-
ruz; onlarla yakin olalim ya da olmayalim. Mizojinist, partne-
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rinin arkadaslarini ve aktivitelerini sinirlandirdig gibi, ailesiyle
olan iletisimini de aym derecede tatsiz hale getirir.

GCOCUKLARI NASIL KULLANIR?

Mizojinist, cocuklar sizin sevginiz bahsinde gucli rakipler ola-
rak gorebilir. Onlarin sizin 6nceki evliliginizden ¢ocuklariniz
olmasi, onun ¢ocuklar1 olmasi ya da birlikte yaptiginiz cocuk-
lar olmas: hic¢ fark etmez. Isinizde, arkadaslarinizla ya da onu
dahil etmeyen herhangi bir ilgi ya da aktiviteyle gecirdiginiz za-
mana alinmasi gibi cocuklarinizla olan iliskinize de giicenebilir
ve onu kiskanabilir.

Kontrol arayisi i¢in ¢ocuklar kullanma ehliyeti, davramisinin
bagkalarini nasil etkilediginden bagimsiz olarak evinde kendi
sectigi sekilde davranabilecegi inancina dayanur.

Kag cocuk oldugunun 6nemi yoktur; Bir Numarali Cocuk ol-
may1 o hak eder.

Gocuklar kiskanmak

Paula, esi Gerry’nin ¢ocuklarin1 dogduklar1 andan itibaren
mantiksiz bir sekilde kiskandigin1 gormustu. 11k cocuklar: daha
bebekken Gerry, Paula’y1 bebege ayirdig1 zaman ve enerji igin
azarhiyordu. Daha sonra baska cocuklar1 da oldugunda, kiskang
hiddeti en ufak olayin onu ¢ileden ¢ikaracag kadar artmist1.

Onun 6zel sarabinin, krakerlerinin ve peynirinin bitmesine izin ve-
remezdim ¢unku 6demem gereken bedel buyuk olurdu. Bir gece
eve erken geldiginde peynir yoktu, bagirmaya basladi. Annem ora-
dayd: ve inanamadi. “Gerry ufacik bir peynir i¢in bagiriyorsun!”
dedi. Sonra Gerry bana kufretmeye basladi: “Bu orospu asla evde
benim hosuma gidecek bir sey tutmuyor. Her sey ¢ocuklar i¢in. Tek
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umursadigi bu, Allah’in belas: ¢ocuklar. Benim onlarin tembel got-
lerini gecindirmek i¢in isten eve ge¢ gelmem ve evde peynir bula-
mamam umurunda bile degil!”

Gerry cocuklar1 hem kendisinin hem de esinin korumasina
ihtiya¢ duyan bagimli, caresiz bebekler olarak degil, esinin il-
gisi konusunda birer rakip olarak gortiiyordu. Paula’nin onlara
aywrdigl zaman, Gerry'’yi yeterince umursamadiginin kaniti ola-
rak goruliyordu.

Uzici gercek su ki, hichir sey asla yeterli gelmez. Asla mizo-
jinist icin yeterli sevgi, yeterli ilgi ya da yeterli destek olmaz. O
doyumsuz, dipsiz bir kuyudur; doldurulamaz. Onun icini yete-
rince rahatlatabileceginize ya da onu gercekten giivende hisset-
tirebileceginize inanmak bir fanteziden ibarettir.

Anneliginize saldirmak

Cogumuz anne olarak rolumiiz konusunda ¢ok hassasizdir. Mi-
zojinist, partnerinin ¢ocuklar ugruna kendisine ihanet ettigini
hissederse, onun anne olarak yeterligine saldirmaya bagslayabi-
lir. Ancak kadinin anne olarak yeterligi nadiren meselenin ken-
disidir. Cocuklar yalnizca erkegin o6fkesinin gtinah kegileridir-
ler. O, yalnizca partnerinin kendi taleplerine boyun egmesi i¢in
onun yetersizlik korkularini somurmektedir. Jackie, Mark’in iki
cocuklarim kendisine yonelik saldirilan igin tetik olarak kul-
landigin1 anlatmisti:

Bir ameliyat sonras1 hasta yatiyordum ve Noel sabah1 ¢cocuklar
erkenden uyanip hediyelerini agmak i¢in asag1 kosustular. Bu,
Mark’in bizimle ilk Noel'iydi ve butun giin surecek bir tirada basla-
di. Cocuklarin ne kadar bencil, ne kadar a¢go6zli olduklarini, ken-
dilerinden bagka kimseyi dusunmediklerini soyleyerek bagirdi. Se-
kiz ve on yasinda iki ¢ocuktan bahsediyor, disunun. Noel'i onun
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icin mahvediyorlarmus, boyle bagirdi. Beni gormek i¢in yukan gel-
meyecekmis, ben bu lanet ¢ocuklar yetistirmeyi ne zaman 6grenir-
sem benimle o zaman konusacakmis. Ben nasil bir anneymisim ki,
gorgisuz bir ¢ift hayvan yetistirmisim. Hi¢ disiplin yokmusmus,
kontrolden ¢ikmigmuslar. Alt kattan bana bagirip durdu. Butin No-
el’i hepimiz i¢in mahvetti, sonunda her zaman oldugu gibi ben on-
dan ozur diledim.

Mark ne zaman Jackie’nin ¢ocuklarina saldirsa, onun hemen
taviz verdigini gormiisti. Ozur dilemek, Jackie icin Mark’in 6f-
kesinin cocuklara sicramasina engel olmanin bir yoluydu. Co-
cuklarini onun infiallerinden korudugunu dusintiyordu ama
aslinda asil yaptig1, cocuklar1 kendisine karsi olan savasta kul-
lanmasi i¢in ona izin vermekti. Boyun egerek ve 6zur dileyerek
onu 6fke patlamalar i¢in 6diullendirmis oluyordu. Ofkesini ¢o-
cuklardan uzaklastirmak yerine onu cesaretlendiriyordu.

Ucgen kurma

Bir kadin, esiyle olan catigsmalarini1 ¢6zmeyi basaramadiginda,
bazen ¢ocuklarinin sempatisini kazanmaya ¢alisarak onlari sir-
das ya da miittefik olarak kullanir. Bu durumda ¢ocuklar ebe-
veynlerinin savasina dogrudan dahil olabilir.

Jackie bana Mark ve ¢ocuklardan soz ettikten sonra, kugciik-
ken annesinin itiraflarindan ne kadar bunaldigini hatirlamstx:

Annem bana surekli babamdan sikayet ederdi. Bana onu gercek-
ten sevmedigini sdylerdi; ben de ailemizin bir sekilde tehdit altin-
da oldugunu dusiinerek paniklerdim. Onu sevmiyorsa, bu benim
hayatim i¢in ne anlama gelecekti? Her seyin bir anda degismesin-
den endise ederdim. Onu sevmedigini bilmek istemiyordum ¢un-
kit 0 zaman taraf segmem gerekecekti. Bir anda sadakatim boéltne-
cekti. Babam ne kadar acimasiz olsa da, onun i¢in uiziilmeye bag-
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ladim. Onu kurtarma hayalleri kurmaya basladim. Hepimiz mutlu
olahm, bir arada kalahm ve boylece ben givende olayim diye, an-
nemin onu yeniden sevmesini nasil saglayacagima dair turla tarla
hayaller kurardim.

Annesinin babasina kars: gizli duygularn hakkindaki bilgi-
lerin yuku altindaki Jackie, kendi givenlik duygusunu tehdit
eden sagliksiz bir tiggenin parcasi haline getirilmisti. Bir yetis-
kin komplosuna yakalanmisti. Bu tur bir durum, kuguk bir ¢o-
cuk icin gerilim ve sucluluk yaratir. Ayrica cocugun her iki ebe-
veynle de olan iliskisini zedeler.

Babalar da bazen ¢ocuklar sagliksiz bir u¢genin icine ceker.
Bir mizojinist, annelerinin ne kadar yetersiz, bencil ya da sev-
gisiz oldugunu soyleyerek cocuklarinin annelerine karsi cephe
almalarim saglamaya caligabilir. Paula’nin buyik kizinin anlat-
tig1 gibi, cocuklarim esini asagilamak icin birer muttefik haline
getirmeye calisabilir:

Bir giin, babam bahceyi sularken annemle ben garaj yoluna arabay:
park ettik. Saka olsun diye hortumu arabaya tuttu ve gillmeye bas-
lad1. Angaryalarla dolu uzun bir ginden donuyorduk ve hem an-
nem hem de ben bitkindik bu yiizden annem 1slanmayalim diye ca-
m1 kapatmaya baslad1. Sonra babam bagirmaya basladi. Annemin
gordugi en ¢irkin orospu oldugunu soyledi. Bana da “Annenin yu-
zu seksen yasindaki bir kadininkine benziyor. Baksana. Tam bir do-
muz!” dedi. Annem adina ¢ok utanmistim ama komsular onu du-
yabilsin diye bagirmaya devam etti. Birka¢ gunlugiine evden uzak-
lasacag1 ve annemin ¢irkin suratina bakmak zorunda kalmayacag:
icin ne kadar mutlu oldugunu vs. sdyledi. Benim de ona katilma-
mu1 saglamaya ¢alisiyordu ama ben arabadan inip eve dogru kostum.

Pek ¢ok mizojinist gibi Gerry de, cocuklarimin 6ntinde esiyle
alay etmeyi seviyordu. Bu, ¢cocuklar1, kazanmanin mumkin ol-
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madig1 berbat bir konuma sokuyordu. Cocuk, tepkisi ne olur-
sa olsun, hayatindaki en 6nemli iki insandan birine ihanet edi-
yor olacakt.

Fiziksel siddet

Ne yazik ki, baz1 mizojinistlerin ¢ocuklarina siddet uygulama-
sim 6nlemek mumkiin degildir. Ben, sahsen fiziksel cezalandir-
manin hicbir bicimine inanmasam da, ¢ocuklar ara sira popo-
larina bir saplak atilmasindan zarar gérmeyebilir. Fakat fiziksel
ac1 ve duygusal dehset uyandirmay iceren devaml cezalandir-
ma her zaman zarar vericidir. Boylelikle zorba, ailedeki herkes
uzerindeki kontrolunu surdurur.

Gegtigimiz on yilda, cocukken istismarin gesitli bicimlerine
maruz kalmis yetiskinler konusunda uzmanlastim. Baska hicbir
yasam olayinin insanlarin 6zsaygisini bu kadar yaralamadigin
ya da onlan yetiskinlikteki duygusal zorluklara bu kadar acik
hale getirmedigini gordum.

Bu alanda calismaya ilk basladigimda, babalar ya da baba fi-
gurleri tarafindan fiziksel istismara ugrayan insanlarin, istis-
marcilarina ne kadar kizgin olsalar da, genellikle onlar1 koru-
madig ve istismarin devam etmesine izin verdigi icin anneleri-
ne daha cok kizgin olduklarim 6grendigimde ¢ok sasirmistim.
Kendilerini kurbanlik koyun gibi, annelerini ise pasif, zay:f ve
istismara kisiye kars1 ¢cocuklarinin yaninda yer almaya isteksiz
biri olarak goruyorlardi.

Bu tur durumlardaki pek ¢ok kadin kendisini “Ben bir sey
yapmadim ki, nasil suclu olabilirim?” diyerek rahatlatir. Ne var
ki bir kadin, ¢ocugu siddete ugradiginda basim cevirerek se-
yirci kalirsa, istismarci davramsin sessiz bir ortag: haline gelir.
Cocuklar onu, kendilerine karsi islenen sucun isbirlikgisi gibi
gormeye baslar. Cocuklara kars1 uygulanan her tur fiziksel sid-
det suctur.
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Cocuklar iizerindeki etkileri

Mizojinist iligkilerin yasandig1 hanelerdeki ¢ocuklar muazzam
bir hiddet, gerilim ve husran yasarlar. Annelerinin psikolojik
ya da fiziksel olarak magdur edildigini gorduklerinde korkar-
lar ve ofkelenirler. Ne yazik ki, tipki annelerinin kendi ofke-
sini disa vuramamasi gibi onlarin da o6fkelerini disa vurma im-
kanlar yoktur.

Tipik olarak ¢ocuklar duygularin1 kendilerine zarar veren
yollarla ifade ederler: psikosomatik sikayetler, okulda zorluklar
ve depresyon. Yatak 1slatma ve kabus gorme, kugtik cocuklar
arasinda yaygin tepkilerdir. Daha buyik ¢ocuklar duygularim
akranlariyla kavga ederek, rastgele cinsel etkinliklerde buluna-
rak, madde kullanimiyla ya da baska turlu antisosyal davranis-
larla ifade eder. Bir cocuk ayrica fiziksel ve/veya cinsel istismar
kurbamn ise, huzursuzluk semptomlar1 daha buytk olacaktir.

Mizojinist bir erkekle yapilmis evlilikte buytyen ¢ocuklar,
yetiskinler arasinda bol miktarda suglama ve saldiriya tamk
olurlar; yetiskinlerin birbirlerine sefkatle ya da saygiyla davran-
diklarim1 goérmezler. Bu yiizden, bu ¢ocuklarin buyuduklerin-
de ailedeki dramanin aynisini kendi iliskilerinde de yasamala-
r1 hayli olasidir.

Mizojinistin partneri tizerindeki kontroli, bir bitkinin kokle-
ri gibidir: Onun hayatinin pek ¢ok alanina yayilir. Partnerin isi,
ilgi alanlan, arkadaslar, cocuklar: ve hatta dusunceleriyle duy-
gular: bile adamin kontrolunden etkilenebilir. Kadinin 6zgiive-
ni ve 6zsaygisl, kendisi hakkindaki duygularim ve diitnyanin ge-
ri kalaniyla nasil iliski kurdugunu ciddi 6l¢ude degistirecek ka-
dar zarar gorebilir. Yine de bu kadar tahrip edici sonuglara rag-
men, pek ¢ok kadin iliskilerinde her seyin yolunda oldugunda
1srar etmeye devam eder. Bir sonraki bolumde, bu paradoksal
inanc1 mumkin kilan guclu duygusal kapanlar kesfedecegiz.
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BESINCi BOLUM

KADINLARI iLiSKiDE TUTAN
KAPANLAR NELER?

B ir danisan bana ne zaman partnerinin kendisini istismar et-
tigini soylese “Buna neden katlaniyorsunuz?” diye sorarim.
Cevap siklikla “Cunki onu seviyorum,” ya da “Cunku onu terk
etmekten korkuyorum,” olur. Bazilar1 mutsuzluklar ve part-
nerlerinin davransi arasinda hi¢bir baglanti kuramadiklarini
gosterir sekilde, sadece “Katlanmak m1?” der. Ya da Jackie'nin
bana on yillik evliligin ardindan soyledigi gibi: “Bazen bana ba-
girdigini biliyorum ama bunlarin é6tesinde birimiz i¢in deli olu-
yoruz.” Bu tepkilerin hepsi ayni seye isaret eder: Kadin, kotu
muamele gordugi bir iliskide kapana kisilmistir.

Bir mizojinistle iliski ¢ok yogun ve kafa karistiricidir. Pek ¢ok
guclia duygusal etki is bagindadir; bu da kadinin neler oldugu-
nu acikca gormesini zorlastirir. Ne var ki bu etkilerin neler ol-
dugunu ve kadini iliskide nasil kapana kistirdigini 6grendigi-
mizde, kadinin partnerinin kotti muamelesine neden katlandi-
g1 daha anlagsilabilir hale gelir.

101



ASK KAPANI

Jackie, Mark’n infiallerini 6nemsizlestiriyordu ¢unku geri ka-
lan zamanlarda iliski onun i¢in hala doyurucuydu. O ve Mark
hala sevisiyorlar, birlikte guluyorlar, sirlarin1 paylasiyorlar ve
birbirlerine yakin hissediyorlardi. Mark icin hissettikleri simdi-
ye kadar yasadig1 en yogun duygulardi

Ancak iyi duygular, ne kadar yogun olurlarsa olsunlar, hika-
yenin yalnizca yarisidir. Bir mizojinistle iliskinin karanlk tara-
fi, bir kadinin iyi zamanlan deneyimlemek i¢in ayrica buytk
miktarda aciya da katlanmak zorunda olmasidir. Duygusal is-
tismarin oldugu bir iliskide kisihp kalan ama kendi duygular-
nin yogunlugu nedeniyle iliskiye devam eden her kadin bagim-
lilik iceren bir ask iliskisi icindedir.

Bagimhlik igeren ask ve iligkisel bagimlilik

Bagimlilik iceren ask; alkol, madde, kumar ya da yemek gibi di-
ger tum bagimhliklar gibi ilerler. Oteki kisi i¢in zorlanuli, gu-
dumlu ihtiya¢ vardir. Bagimhlik iceren bir ask iliskisi icindeki
bir kadin, partnerinden mahrum kaldiginda yogun bir ac1 ve 1s-
tirap yasar; onsuz yasayamayacagin hisseder. 1liski, baska hic-
bir seyin karsilamadig bir “sarhosluk” saglar ve bu sarhoslu-
ga erismek icin kadin, bir dolu istismarci muameleye katlanir.
Bu tir bir bagimlhlik, kadini partnerine hararetle bagim-
I1 kilar. Kadin partnerini iyi duygularinin tek kaynag: olarak
gordiikce, onun hayatinin merkezinde olmasina ihtiya¢ du-
yar. Mizojinistin kiskan¢higinin ve sahiplenmeciliginin, kadi-
nin dinyasini ciddi 6l¢ude kisitladigini unutmayin. Bu, onun
kadin icin 6nemini daha da artirir. Bu, kisir bir dongudur. Ka-
dinin bagimliligr artik¢a, adam daha 6nemli hale gelir. Adam
daha 6nemli hale geldikce de, kadin onun igin daha cok sey-
den vazgecmeye istekli hale gelir ve boylece hayatinda erkek-
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ten bagimsiz pek az sey kalir. Bu da onu iliskide kapana kis-
turir.

Giiglii kadinin paradoksu

Mizojinist partnerlerine duygusal olarak bagimli hale gelen pek
cok kadin, hayatlarinin diger alanlarinda son derece bagimsiz-
dir. Rosalind’e, Jim’e fazlaca bagimli hale geldigini dile getirdi-
gimde bana ¢ok kizdi. “Ben bagiml degilim,” diye cevap verdi.
“Iki ayn isletmeyi yuritiyorum ve evin bitin gelirini ben ka-
zaniyorum. Hem Jim'i hem de her iki evlilikten olan t¢ cocugu
gecindiriyorum.” Oysa Rosalind, Jim’e bagimliydi. Kendisini iyi
hissetmesi, Jim'in ruh haline baghydi. Jim ona kizdiginda, bu-
tun yetkinlik ve etkililik duygularim yok ediyordu.

Bu tur bir bagimlhilik, kadin partnerinin sevgisi olmadan
duygusal olarak var olamayacagina inandirir. Hayatinda baska
hangi basarilan olursa olsun, 6zdeger duygusu erkegin onu na-
sil degerlendirdigine baghdir. Laura, bu paradoksun harikulade
bir 6rnegini sunuyordu:

Isyerinde, evdekine kiyasla bu kadar farkh hissetmem inanilmaz-
d. Isyerinde insanlar bana saygi duyuyordu ve zekamu, yetkinligimi
hissediyordum. Oysa evin kapisindan iceri girdigim anda parcalara
ayrihyordum. Bir anda higbir seyi dogru yapamaz hale geliyordum.
Bob, yanhs yaptigim her sey hakkinda, ne kadar faydasiz ve aptal ol-
dugum hakkinda hemen ustiime gelmeye baslardi. Oyle bir nokta-
ya geldi ki, artik kapidan iceri girmeye korkar oldum. Geg saate ka-
dar isyerinde kalmak i¢in bahaneler uydururken buldum kendimi.

Disarida ne kadar iyi islev gosterirse gostersin, bir kadini ev-
deki kot muamele karsisinda savunmasiz kilan, partnerinin
sevgisine duydugu ihtiyacin hayatindaki en 6nemli sey oldu-
guna inanmasidir. Basar1, maddi kazang, statu ve sayginhk gi-
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bi miikafatlar bu ihtiyacin yaninda séniik kalir. Ayrnica gercek
mizacimiz ve zaaflarimiz, genellikle yalnizca yakin iligkilerde
belirgin hale gelir. Disaridaki diinya icin takindigimiz ytizlerin
kendimize dair gercek duygularimizla, nasil muamele gérme-
yi bekledigimizle ve partnerimizden gelen neleri kabul edecegi-
mizle pek ilgisi olmayabilir.

K6t muamele ve bagimhhk i¢geren agk

Pek ¢ok insan, partnerinden kot muamele goren bir kadinin
ondan uzaklagsmasini bekler. Ne var ki, mizojinist bir birlikte-
likte tam tersi olur. Hicbir sey, erkegin ask ve istismar arasindaki
bir ileri bir geri sahmimi kadar, bir kadim1 mizojiniste baglayamaz.

Cogumuz ara sira bir slot makinesiyle oynamisizdir. Bir kez
oynamaya baslayinca basindan ayrilmanin ne kadar zor oldu-
gunu hatirhyor musunuz? Oynamayi birakmanin bu kadar zor
olmasinin bir sebebi de, her an kazanabileceginize inanmaniz-
dir. Beklenti, gerilim ve heyecan yaratr. Kazanglar gelisigiizel
bir sekilde ve farkh miktarlarda ama umutlariniz1 yuksek tut-
maya yetecek siklikta olur. Mizojinist erkegin iliskide bazen iyi
bazen kotti olmasiyla da ayni etki yaratilir. Kadinin ne zaman
sevgi gorecegini ve erkegin ne zaman istismar uygulayacagi-
n1 bilememesi, onu iliskinin i¢inde ve afallamis bir halde tutar.

Giris kisminda soyledigim seyi yinelemek istiyorum: Burada
kadinin mazosizminden sz etmiyorum. Bu iligkilerde oldugu
gibi hem sevginin hem de acimin gecerli oldugu her durumda o
kaginilmaz soru ortaya cikar: “Kadinmin ashnda hosuna gitmiyor
mu? O da boyle olsun istemiyor mu?” Cevap hayirdir. Kadinin
partnerinin daha nazik ve daha sevgi dolu olmasini saglamanin
yollarin1 aramakta olduguna dair asir1 miktarda davramssal ka-
nit vardir. Mazosizm kisinin acidan zevk aldig bir hal olarak ta-
nimlanir. Mizojinist bir iliskiye kapilmis olan kadin ise, aslinda
telasla incitmekten ka¢inmaya calisir.
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Sihirli anahtari aramak

Mizojinistin bir 6yle bir boyle davraniglari, partnerinde ters gi-
den ne varsa duzeltmenin kendi sorumlulugu oldugu inanci-
n1 yaratir. Farkina bile varmadan, partnerinin sevgisi ve onay
icin bir seyleri takas etmeye baslayabilir. Geng polis Nicki soy-
le anlatmistr:

Bazen, benden davranmamu istedigi sekilde davranirsam ve bana
yapmami soyledigi seyi yaparsam, bana nasil davrandigin kontrol
edebilirmisim gibi hissediyorum.

Nicki sihirli anahtari, Ed’in surekli sevgi dolu davranmasim
saglayacak dogru davranisi aramaya koyulmustu. O ne isterse
uyum gostererek iyi ruh halini korumasini ve kotu olanlardan
uzak durmasin saglayabilecegine inaniyordu. Diger mizojinist-
ler gibi Ed de bu inanc1 desteklemisti: Nicki sunu yapmay bi-
rakir ya da bunu degistirirse, her zaman iyi davranacagini ona
sik sik hatirlatiyordu.

Ne yazik ki, sihirli anahtar falan yoktur. Mizojinistin sefka-
ti kadar infialleri de genellikle partnerinin nasil davrandigiyla
alakal1 degildir. Onu harekete geciren kendi icindeki meseleler-
dir (Altinc1 Bolum’de bunlar ayrintih olarak inceleyecegiz). Bu
nedenle iyi bir ruh halinde olmasini ya da 6fkelenmemesini ga-
ranti etmenin higbir yolu yoktur.

Nancy soyle demisti:

Yatak odasinda oturur, bana kizmamasini saglayacak sekilde bir
seyleri soylemenin yollarini prova ederdim. Onu kizdirmayacak
tam olarak dogru yaklasimi bulduguma ikna olana kadar ayni seyi
soylemenin on-on iki farkli yolunu denerdim.
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Nancy, ona bir seyleri nasil soylerse soylesin, Jeffin onu 6p-
meye de ona patlamaya da aym ol¢ude yatkin oldugunu gor-
mustu.

Paula da sihirli bir anahtar olduguna inaniyordu ve esinin da-
ha sevgi dolu olmasim saglama c¢abasinda itibarimi takas etme-
ye gonulluydi:

Gerry bana “Ara sira mahcup olup aglasaydin sana bagirmazdim,”
demisti. Gercekten de mahcup olmay1 ve aglamay1 denedim ama bu
daise yaramadi.

Bir kadin sihirli bir anahtar olduguna inandiginda, tiim ener-
jisini onu bulmak gibi sonugsuz bir ise adamasi ve bu stirecte iyi
muamele gorme hakkindan feragat etmesi miamkundur. Duy-
gusal iyi hali partnerinin aniden degisen ruh haline bagh oldu-
gu icin kendi ¢ikarina uygun hareket etme, kendini ortaya koy-
ma ve kendinden emin bir sekilde karar alma becerisini yitirir.

UMUT KAPANI

Mizojinist bir erkekle iliski icindeki her kadinin hararetli umu-
du, bir seyin olmasi ve erkegin degismesidir. Kendisini kollar1-
na alip “Sana berbat davrandigimu biliyorum. Lutfen beni affet.
Seni seviyorum ve sana bir daha asla bagirmayacagim. Bundan
sonra her sey farkli olacak,” diyecegini diisler. Kadin, bu umu-
du pekistirmek icin en ufak bir 151k huzmesini bile kullanabilir.

Laura, dugunlerinden bir gece once Bob ile buyik bir kavga
ettiklerinde boyle hissettigini hatirladr:

Sabah altida beni arayip ozur dilemeye basladi. Stres altinda oldu-
gunu, bunun bir daha olmayacagim soyledi. Beni ne kadar sevdi-
gini ve bana ne kadar ihtiyac1 oldugunu, bu kadar koéta davrandigi

106



icin ne kadar uzgin oldugunu, hata yaptigim soyledi. O kadar gi-
zel ozur diledi, o kadar sevgi dolu ve harikayd: ki, beni eritti. Ola-
bilecek en kotu seyin artik gectigine ve bundan sonra aramizda her
seyin harika olacagina ikna olmustum.

Evlilikleri boyunca bu kavga edip barisma motifi, Lauranin
umutlarini bicimlendirmisti. Bob'un infiallerini genellikle 6zir-
ler, cicekler ve gozyaslarn izliyordu. Bu Laura i¢in muthis heye-
can verici olmakla kalmiyor, aynm1 zamanda bunu Bob’un ger-
cekten degiseceginin kamti olarak yasiyordu. Tabii ki, degisim-
leri yalnizca geciciydi.

Bu tur ozurler bagimlilik yapic: guglit kapanlardir: Bir seyle-
rin gelecekte daha iyi olacagi umudunu tesvik ederler. Ancak
umut, etkili olacag1 yere yonlendirilmelidir. Mizojinistin sihir-
li bir sekilde degisecegi umudu beyhudedir. (Umudunuzu onu
degistirmektense iliskiyi degistirme dogrultusunda nasil yon-
lendireceginizi 6grenmek icin bkz. lkinci Kisim).

Erkegin degisecegi umudu, sihirli anahtar arayis1 ve kadinin
askiin yogunlugu bir araya gelerek kadini ¢ok savunmasiz bir
konuma yerlestirir. Partnerinin hakaretlerini, asagilamalarim
ve korkutma taktiklerini kabul etmesi, erkege kendisi uizerinde
muazzam bir gug verir: Artik kadinin davranislarin1 ve duygu-
larin yalnizca duygu durumunu degistirerek kontrol edebilir.
Bu kadin icin dehset verici bir konum olabilir.

KORKU KAPANI

Yakin iliskilerde korku cesitli diizeylerde isler. Bir duzeyde, ka-
dim istismarci iligkiden ¢ikmaktan alikoyan varolussal korkula-
r1 vardir: Kendi basina ekonomik olarak ayakta kalma korku-
su, fakirlesme korkusu, cocuklar i¢in gecim saglayan ve bakim
veren tek kisi olma korkusu ve yalniz kalma korkusu. (Bu kor-
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kularin ve onlarla basa ¢ikma yollarinin derinlemesine bir tar-
tismasi icin bkz. On Besinci Bolum). Ancak korku, kadin ay-
rilmay1 dasinmeye baslamadan ¢ok once, iliskide mevcuttur.
Bu korkular, kadin ve partneri arasindaki etkilesimden kaynak-
lanir.

Erkegin kadina kendisini nasil hissettirdigine dair korku

Mizojinist erkek partnerine bagirdiginda, kadin o an i¢in onun
sevgisini kaybettigi mesajim alir. Duygusal esenligi icin erke-
gin sevgisine ve onayina bu kadar bagimh hale geldigi icin er-
kek sevgisini esirgedigi anda kadin, dunyasi yerle bir olmus gi-
bi hisseder. Rosalind bunu soyle tarif etmisti:

Jim, kotu bir ruh halindeyken ve benden uzak durmaya basladigin-
da, karnimi ates basmaya basladigim ve butiin bedenime yayildigi-
m hissediyorum. Tenimin gerginlestigini ve karincalandigini, ba-
caklarimin gugsuzlestigini hissediyorum. Hatta yurtiyemeyecek gi-
bi oluyorum. Midem bulaniyor, titriyorum, bagim zonklamaya bas-
hiyor ve kalbim pirpir ediyor. Hayatimda hissettigim en kota sey.
Busbiitiin dehset duygusu.

Eli ayag1 bu kadar kesen korkular, mizojinist iligkilerdeki ka-
dinlar icin siradisi degildir. Mizojinistin memnuniyetsizligi-
ni uyandirmaktan kaynaklanan fiziksel ve duygusal huzursuz-
luk o kadar ac1 verici olabilir ki, kadinlar bundan kaginmak i¢in
partnerlerinin mantiksiz davranislarina katlanmak da dahil ne-
redeyse her seyi yaparlar.

Bir kadin ne kadar buyuk stres ve huzursuzluk yasarsa yasa-
sin, partnerinin onun acisini kendi sucu gibi gordugunu hatir-
lamaliy1z. Onu incittiginde kadimin “ah” deme hakki yoktur,
ozellikle de kadinin acis1 erkegin davramsina bir tepkiyse.
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Erkegin yapabileceklerine dair korku

Kadinin partnerinin sevgisini kaybetme ve duygusal olarak in-
cinme korkusuna, onu gercekten kizdirirsa erkegin yapabile-
ceklerine dair korku eslik eder. Mizojinistler 6fkeli olduklarin-
da cok korkutucu olabilirler ve partnerlerine hi¢ vurmamis ol-
salar bile, her zaman ofkelerinin fiziksel istismara dontisebile-
cegine dair korku yayarlar. Lorraine, Nate’in ona gozdag: ver-
meyi ve onu korkutmay1 nasil basardigini soyle tarif etmisti:

Nate’in yuzi pancar kirmizisina donerdi, boynundaki damarlar ¢1-
kar ve bitun ifadesi ¢arpiklasirdl. Hep bir seyler kirar ve bagirird.
Ondan 6dim kopuyordu.

Nate, Lorraine’e hi¢ vurmamus olsa da, o kadar patlayici bir
asabiyeti vardi ki, aralarindaki hava hep siddet ihtimaliyle yuk-
luydu.

Mizojinist erkek partnerini, fiziksel zarar vermekle tehdit et-
menin yam sira kendisine ya da ¢ocuklara zarar vermekle de
tehdit edebilir. Eger partneri yapmasini istedigi seyi yapmazsa,
tam paray1 kesmekle ya da onu terk edip baska birini bulmak-
la tehdit edebilir. Bir kadin bu tehditler ve gozdag: karsisinda
ne kadar taviz verirse, iliski i¢inde o kadar az gucu olur. Care-
siz hissettigi anda korkulan daha da basa ¢ikilamaz hale gelir.

Boyle ac1 verici, yogun bir korku hali i¢inde yasamaktan ka-
cinmak icin pek ¢cok kadin bazi ¢ok karmasik psikolojik ma-
nevralar yapmaya bagslayacaktir. Kadinlarin duygusal esenli-
gi partnerinin iyi ruh haline bagh oldugu i¢in, onu acimasiz ve
mantiksiz biri olarak gormeyi kaldiramaz. Onu sevgi dolu bi-
ri olarak gormek zorundadir. Bunun i¢in kendisi hakkindaki
inanclarim ve partnerine dair algisim 6yle degistirmelidir ki,
iliskide yanhs giden hicbir sey gormesin. Bir sonraki ve en teh-
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likeli adimu, partnerine yaptigr kétii muameleyi onun aslinda hak
ettigine kendisini ikna etmektir.

GiZLi i$BIRLIGI KAPANI

Ask ve korku kapanlan guclu psikolojik prangalar olsalar da,
kadin her seye ragmen kendisine ne oldugunu acikc¢a algilama
becerisini koruyabilir. “Kaba davrandigim biliyorum ama onu
seviyorum,” ifadesi gercegi carpitmadigini, partnerinin ashinda
kotu davrandigim goérdugini ama bunu onun askinin nahos
bir kosulu olarak kabul ettigini gosterir. Benzer sekilde “Onun
kotu davraniglarina katlaniyorum ¢inku ondan korkuyorum,”
diyen kadin da kot muamele gorduguni bilir ama korkular:
onu felc etmistir.

Ne yazik ki, mizojinist erkegin partnerini kapana kistirmak
icin baska taktikleri de vardir ve bunlardan biri aralarinda ters
giden her seyde kadinin hatali oldugu ona onu inandirr.

Kadin iliskinin partnerinin kurguladig: versiyonuna, yani
partnerinin “iyi” kendisinin ise “kotu” olduguna, partnerinin
“hakl1” kendisinin “haksiz” olduguna, partnerinin patlamalari-
nin tek sebebinin kendisinin eksiklikleri olduguna ve partneri-
nin yalnizca onun daha iyi biri haline gelmesine yardim etmeye
calistigy icin bu sekilde davrandigina bir kere inand1 mu, algila-
rin carpitildig tehlikeli bir alacakaranlik kusagina adim atmis
olur. Onun gercekligini kabul etmek, kendisininkinden vazgec-
mesi anlamina gelir. Alice Harikalar Diyarinda zamamidir. Koti
muamele gordugunu her seye ragmen bilebilir ama buna agik-
lamalar bulmak i¢in “iyi gerek¢eler” uydurur. Bu gecisi onun
icin bu kadar yikic1 kilan, kadinin kendisini istismar etmesi i¢in
partnerine yardim etmeye baglamis olmasidir. Kendi muhakeme
becerisini askiya alarak, kendisini cezalandirmasinda partneri-
ne eslik ederek onun davranislarin1 mesrulastirmak icin agikla-
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malar bulur. Ben bu stirece gizli isbirligi diyorum. Gizli isbirligi
diger butun kapanlan pekistirir ve saglamlastirir.

“0 iyi, bense kotiiyiim”

Radyo programima telefonla baglanan bir kadin, bana “Kis-
kan¢hgimla ilgili calismak istiyorum,” diyerek s6zu acti. Ona
sorular sordukea, onu kiskang¢ olmakla suglayan esinin parti-
lerde kendisini hep gormezden geldigi ortaya ¢ikt1. Oradaki her
kadinla flort eder ve bekar gibi davramirmus. “Kiskan¢hginla il-
gili calismak m1?” dedim ona. “Onun rezil davramsiyla ilgili ¢a-
lismaya ne dersin?” Onun yaptiginda bir sorun olmadig, so-
runu olanin kendisi oldugu konusunda beni temin etti. Bu ka-
dar kiskang olmay1 ve sahiplenmeyi birakabilirse, her seyin yo-
luna girecegine onu ikna etmisti esi. Kadin, esinin bu davrani-
sinin hosuna gitmediginin farkindaydi ama buna anlam ver-
mek i¢in onu kotu adam olarak gormesi gerekiyordu. Partneri-
nin kotit davranisi icin sucu tistiine almak zorunda kalmast1. El-
bette, gercekte kiskanclik duymak ve esiyle bu konuda yuzles-
mek icin her turli sebebi vardi. Esinin topluluk i¢cinde kendi-
sine kars1 davranislar hakaret edici ve asagilayiciydi. Oysa ka-
din evlilikteki “kotu kisi” rolinu coktan tustlenmisti. Gecmis
deneyimlerden, eger kendisini kotu hissediyorsa bunun kendi-
sinin hatasi oldugunu 6grenmisti. Baska hicbir ¢ikarima musa-
ade edilmiyordu. Mizojinist bir erkekle iliski yasayan pek cok
kadin gibi onun i¢in de partnerinin sevgi dolu olmadigim gor-
mektense sucu ustlenmek daha kolayd:.

“Bunu yalnizca daha iyi biri olayim diye yapiyor”

Bir kadin, ona bagirarak, onu stirekli elestirerek ve ona lakaplar
takarak kendisine daha iyi bir insan olmay1 ogrettigi gerekce-
siyle partnerinin davranislarim savundugunda, yaptig1 sey akil-
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cilastirmadir. Jackie, Mark ile iliskisinde bu tuzaga birden faz-
la kez dusmuiistii.

Yaptig1 anlasmadan buiyuk bir ucret almas: gerekiyordu ama sik sik
oldugu gibi kagt islerini halledememisti. Onceden anlastiklan gibi
on bin dolar alacagina, ortag ona 6demeyi, ikimizi hafta sonu kéh-
ne bir tatil yerine gondererek yapmisti. Odalarimiz gosterildigin-
de midem bulanmisti. Mark’in bu adam tarafindan kandirilmasinin
onun icin ne kadar sefil bir durum oldugunu soylemistim. Bana do-
nup sanki magaradan ¢itkmusim gibi bakt. Sonra ne kadar nankor,
acgozlu ve talepkar oldugum konusunda nutuk atmaya basladi. In-
sanlia hi¢ inancim olmadigini, manevi bir yontim olmadigini ve bu
kadar materyalist olmamay1 6grenebilseydim, dogru duzgin bir in-
san olabilecegimi soyledi. Bitirdiginde hakl olduguna ikna olmus-
tum. Ben berbat bir insandim ve manevi yonden eksiktim. Ayrica
gurur duyabilecegi tiirde iyi bir insan olmanin yolunu, bana yalmz-
ca Mark’in gosterebileceginden emin oldugumu hissetmistim.

Bir mizojinistin istismarci davramsinin sorumlulugunu al-
maktan kaginmasinin yollarindan biri de, partnerinin nasil bi-
ri olmasi gerektigine dair erisilmesi gu¢ bir ideal belirlemektir.
Jackie’nin karakter eksiklikleri, evliliginde tekrar tekrar gun-
deme gelen bir konuydu. Mark kendisini, onun davramslari-
nin nihai yargici olarak belirlemisti. Bunu Jackie icin bu kadar
yikial kilan sey, kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmele-
re inanir hale gelmis olmasiyd1. Bunu yaptig1 icin, Mark’in stan-
dartlarina erismek icin kendini yenilemek artik onun isi olmus-
tu. Jackie’nin karakterine saldirdig: anda, Mark’in is konusun-
daki kotu kararlan tamamen guindemden ¢ikmisti.

“Gelismeye calisiyorum”, “O yalnizca benim daha iyi biri ol-
mama yardim ediyor”, “Hatalarimi fark etmemi saglamaya ca-
listyor” ve “Onun benden beklentilerine gore yasamaya calisi-
yorum” gibi ifadeler, kadinlarin algilarinin partnerlerinin saldi-
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rlan tarafindan carpitildigini gosterir. Kadin yalmzca erkegin
kot muamelesini savunmaz, ayni zamanda buna sebep oldugu
icin kendisini suglar da.

STOCKHOLM SENDROMU

Size zarar veren insanlara iyi niyet atfetmek, mizojinist iliski-
lere 6zgu degildir. Bu davranisi ilk olarak sosyologlar tamim-
lamis ve lIsvicre’deki bir banka soygunu sirasinda yasananla-
1 analiz ettikten sonra buna Stockholm sendromu adin1 vermis-
lerdi. Rehineler, kendilerini rehin alan soygunculardan nefret
etmek yerine, onlar1 savunmaya baslamisti. Hayatlarimi tehdit
eden olumsuz bir durumda guivence bulma ¢abasiyla, kendile-
rini esir alan kisilere olumlu niyetler atfediyorlardi. Hirsizlarca
esir alinan kisilerden bazilari, onlara kars: sevgi ile acima kari-
sim1 bir tutum sergilemeye basladilar. Uluslararasi terérun art-
mastyla birlikte bu olgu daha genis capta ¢cok gorulur ve tarti-
silir hale geldi.

Mizojinist iliskilerdeki pek ¢ok kadin i¢in Stockholm sendro-
munun gecerli oldugunu dusuniyorum. Bu durum genellikle
kiskanchk ve sahiplenme alanlarinda ortaya cikar. Erkek, part-
nerinin 6zgurligunin sahibiymis ve uygun gorduginde ona bu
ozgurliugu azar azar verebilirmis gibi gorunur. Esi Ben'le birlik-
te evliliklerini masaya yatirip birbirleriyle yuzlestikleri bir hafta
sonu programina katilip 17 yillik evliliklerinin sorunlu oldugu-
nu fark ettikten sonra beni gormeye gelen Carol i¢in durum ke-
sinlikle boyleydi. Carol, Ben’den sanki iyi yurekli bir gardiyan-
mus gibi bahsediyordu:

Bu cicek duzenlemesi kursuna katilmay1 gercekten istiyordum. Bu
her zaman yapmak istedigim bir seydi ama goézinun énunden ay-

rilmama dayanamadig) icin izin vermiyordu. Son seferinde, onun
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ne soyledigine bakmadan kursa yazilmaya karar verdim. Fakat ¢cok
kizd1 ve arabamin anahtarlarina el koydu. Yine de sikayet etmemem
gerek galiba. Beni ¢ok sevdigi i¢in boyle davramyor.

Carol, bilin¢disinda baskici esiyle 6zdeslesmeye baslamisti.
Onun mantiksiz sahiplenmelerini savunmakla kalmiyor, bir de
onun kontrolunii kendisine kars1 “sevgi dolu” olmak seklinde
yorumluyordu.

Bir kadinin partneriyle iligkisini kendisi i¢in daha az ac1 veri-
ci hale getirmek icin hem bilin¢ dizeyinde hem de bilin¢disin-
da yaptig1 tum etkisiz seyler arasinda, gizli isbirligi hem en o6r-
tik hem de bu yuzden en yikici olandir. Bir kadin, partneriy-
le gizli isbirligine basladiginda, aralarinda gercekten neler olup
bittigini gozden kac¢irmak zorundadir. Partnerinin gorustine uy-
masl icin gercekligi carpitmas, algilarinin ciddi olciide odagini
kaybettigine isarettir.
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ALTINCI BOLUM

ERKEKLER KADINLARDAN NEFRET ETMEYi
NASIL OGRENIR?

izojiniste yonelik yargimda oldukc¢a empatik davrandim.
Onun davranisinin duyarsiz, istismarci, kabul edilemez
ve acimasiz oldugunu sdyledim. Hepsi dogru ama simdi onun
portresini tamamlama vakti. Mizojinisti harekete geciren kuv-
vetleri incelemeye basladigimizda, istismarci davraniginin bu-
yik ol¢ude kadinlara dair muazzam kaygisim 6rtbas etmek igin
oldugunu goruruz. Kadinin askina duydugu ihtiyac ve ona da-
ir derinlere islemis korkular arasindaki catismaya kapilmistir.
Hepimiz gibi bu adam da duygusal olarak kendisiyle ilgilenil-
digini, sevildigini ve giivende oldugunu hissetmeye ihtiya¢ du-
yar. Yetiskinler olarak bu 6zlemleri fiziksel yakinlk, duygusal
paylasim ve ebeveynlik etme yollariyla doyururuz. Ancak mizo-
jinist, bu 6zlemleri feci halde korkutucu bulur. Bir kadina ya-
kin olmaya yonelik normal ihtiyaglar, kadinin onu duygusal
olarak yok edebilecegine dair kaygilarla karismistir. Bir kadi-
n severse, kadinin onu incitecek, onu mahrum birakacak, onu
yutacak ve onu terk edecek giice sahip olacagina dair gizli bir
inang tasir. Kadin1 bu muthis ve mitlestirilmis guglerle donat-
tiktan sonra, kadin onun i¢in korkutucu bir figur haline gelir.
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Mizojinist, bu korkulan yatistirma ¢abasiyla genellikle biling-
disinda, hayatindaki kadim gui¢siiz hale getirmeye koyulur. Ka-
dindan 6zguvenini gekip alabilirse, kadinin da ona en az kendisi-
nin ona oldugu kadar bagimh olacagina dair gizli bir inancla ha-
reket eder. Kendisini terk edemesin diye kadim giicsiiz hale geti-
rerek terk edilmeye dair kendi korkularinin bir kismini yatistirir.

Yakin iliski baglaminda nefret sozcuguni kullanma bicimi-
min, hem tartismali hem de ¢eliskili oldugunun farkindayim.
Bu, pek ¢ok insanin kullanmaktan hoslanmadig: bir kelime.
Oysa mizojinistin partnerine yonelik davramslarinda sergiledi-
gi diasmanlik, saldirganlik, ku¢timseme ve acimasizlik birlesi-
mini yeterli 6l¢ude tarif eden tek kelime.

Mizojinistin altta yatan korkularin1 doguran ¢ocukluk dene-
yimlerini inceledigimizde, neden bu sekilde davrandigini anla-
maya baslariz. Ebeveynlerinin birbirleriyle ve onunla iliski kur-
ma bicimleri, onun kadinlardan nefret eden biri haline nasil
geldigi konusunda bize 6nemli bir i¢goru kazandirr.

ANNE VE BABA ARASINDAKiIi ONEMLI DENGE

Ogullarim yetistirmek icin her iki ebeveyn isbirligi yapsa bi-
le, her ikisinin de ayrn isleri vardir. Anne besleyen kisi ve og-
luna giiven veren temel kaynagiyken, baba oglunun anneye ta-
mamen bagiml hale gelmemesi i¢in ondan uzaklasmasina yar-
dim eder. Ne var ki, mizojinistlerin aile gecmislerinde tam tersi
olur. Baba, ¢cocugu anneden uzaklastirmak icin ya fazla korku-
tucu ya da fazla pasiftir, bu nedenle ¢cocugun anneyi evreninin
merkezine koymaktan baska secenegi kalmaz.

Bu durumu her iki ebeveyn birden hazirlar. Anne, oglunun
given ve beslenme ihtiyaglarim1 karsilamak yerine, genellikle
oglunun onun ihtiyaglarini karsilamasini saglar. Sikintih evlilik-
lerdeki kadinlar, sik stk kendi sorunlarimi ¢cocuklar aracihigiyla
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cozmeye cahisirlar. Bir kadin bunu ister bunaltic: talepler, ister
ciddi reddedis ya da bogucu kontrol yoluyla yapsin, sonug ay-
nidir: Cocuk ona haddinden fazla bagiml hale gelir.

Erkek, yetiskinlikte farkinda olmadan bu bagimhhg: ona es-
lik eden catismalar ve korkularla birlikte hayatindaki kadina
aktarir. Mizojinist, annesini kendisini htisrana ugratma, kendi-
sinden sevgi esirgeme, kendisini bogma, kendisini gu¢suz his-
settirme ya da kendisinden doyurulmaz taleplerde bulunma gii-
cune sahip biri olarak gérmustiir. Simdi de partneriniayni guic-
lere sahip biri olarak gorur.

Ogluna, annesinin etkisi disinda herhangi bir alternatif sun-
mayan baba, oglunu korkulan ve panik dolu savunmasizhik ve
muhtaclik duygulan ile bir bagina birakir.

BABA MiZOJiNiSTSE

Nicki, Ed ile olan evliligini kurtarmay1 denemek i¢in danisman-
lik almaya geldiginde, ona Ed terapiye katilmaya istekli olur-
sa ¢cok daha hizli ve etkili bir sekilde ilerleyebilecegimizi soyle-
dim. Ed direng gosteriyordu; terapiyi bir zayiflik belirtisi olarak
goruyordu. Ne var ki Nicki'yi kaybetme korkusu galip geldi.
Ed'in terapi suirecinde, subay olan babasinin annesiyle olan ilis-
kisiyle aym turde bir iliskiyi Nicki ile yeniden canlandirmakta
oldugu ortaya cikt1.

Ed'in annesi, isci sinifi bir aileden gelen, ¢ekingen, Guiney-
li bir kizd1. Ed’in babasiyla evin yakinindaki askert iisse atandi-
ginda tanismist1. Kisa bir flort déneminden sonra evlenmisler-
di ve basindan itibaren, Ed’in babas1 annesine karsi asir1 6lcide
sahiplenici ve ezici bir tavir icinde olmustu. Kadinlarin ve er-
keklerin rolleri hakkinda ¢ok sabit fikirleri vardi. Ed’in hatrla-
dig1 kadariyla, babasinin en sevdigi ctimle suydu: “Birinin yet-
kili olmasi gerekiyor ve o kisi benim.”
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“Ancak baban gibiysen giivende olabilirsin”

Ed, iki erkek kardesin buiytik olaniyd: ve babasinin evdeki sor-
gulanmayan otorite oldugu konusunda keskin bir farkindahk-
la buyumusti. Babas1 hem esine hem de ogullarina fiziksel is-
tismarda bulunuyordu. Temizlik konusunda takintiliyd: ve her
aksam eve geldiginde beyaz eldivenli teftisler yapiyordu. Ed
soyle hatirhyordu:

Tanrun, ¢ok katiydi. Eve gelirdi, etrafta herhangi bir kir, toz, bula-
sik bulursa ginunuzu gosterirdi. Kimse cezadan muaf degildi, an-
nem bile. Annem cuvalladiysa, onu tokatlardi. Kimse ona cevap
vermez ve kimse onu sorgulamazdi. Size sdyleneni yapardiniz. Ger-
cek bir serefsizdi ama her seyin kendi istedigi gibi olmasini saglar-
du1... Her seyi yapmanin tek bir yolu vardi: onun yolu. Bir fikir ya da
bir sey hakkinda “tartisma”y:1 aklinizdan ¢ikarabilirdiniz ¢inki o
her seyi bilirdi, okulda bize ogretilenleri bile. Eger eve siyasetle il-
gili yeni moda bir fikirle geldiysem, beni mahvederdi.

Ed’in ¢ocuk olarak bulabildigi tek giivenlik yolu, babasin
her sekilde papagan gibi tekrar etmekti. Kendisine s6z vermisti:
“Buyudugumde herkese bagirabilecegim ve haykirabilecegim;
insanlara benim istedigim gibi davranabilecegim ¢unku erkek-
lerin bunu yapmaya hakki var.”

Babalan zorba olan pek ¢ok ¢ocuk gibi Ed de, yalnizca iki se-
cenek gorebiliyordu: Annesi gibi olabilirdi ki bu zayif, ¢aresiz
ve magdur olmak demekti (Ed’in kugtik kardesi oyle yapmusty,
son derece ¢ekingen, ciliz bir cocuk olmus, higbir iste tutuna-
mamist1; bugiin 30’lu yagslarinda ve hala annesiyle yasiyor) ya
da babas: gibi olabilir ve de biraz gii¢ ve kontrol sahibi olabilir-
di. Ed, ikinci secenegi tercih etti. Babasiyla 6zdesleserek, insan-
lara zorbalik etmeyi ve onlan istismar etmeyi 6grendi.
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“Tek yol babanin yolu”

Bu tur bir evde yetistirilen bir oglan ¢ocugu dunyay: yalnizca
babasinin dar, kat1 sistemi araciligiyla 6grenir. Ne yeni fikirle-
ri kesfetmek ya da hayat hakkinda kendi kanaatini ve tutumla-
rin1 olusturmak ona ogretilmistir ne de basit hatalar yapmasi-
na izin verilmistir. Ed, babasininkinden farkl bir benlik algis1
gelistirmeye calistiginda, ciddi sekilde cezalandirilmisti. Baba-
sindan farkliysa bu kétii oldugu anlamina geliyordu. Babasi, her
turlu farklihig oglu tarafindan ihanete ugramakla esdeger gori-
yordu. Babasinin “Ogreneceksin,” dedigini haurhyor. “Ben ka-
zanacagim. Ben daha iyi bir komutanim. Daha iyi savasiyorum
ve daha ¢ok stratejim var.”

Zorba bir baba, yalnizca onun kendini ifade etmesine izin veri-
len bir mini diktatorliik kurar. Bu ifadenin ¢nemli bir kismu, top-
raklarinda kendisiyle ayni fikirde olmama ciiretini gosteren her-
kese kars1 ofkeli ve cezalandirici olmakla ilgilidir. Babasininkin-
den herhangi bir sekilde farkliysa, dusiincelerini ve duygularini
ifade etmesine hicbir alan taninmaz. Bu tiir bir baskic1 sistem, ka-
cinilmaz olarak ¢ocukta ifade edilmesine asla izin verilmeyen bu-
yik bir 6fke yaratir. Bu 6fke daha sonra iceride biriktirilir.

“Kadinlar kontrol etmenin tek yolu,
onlari istismar etmektir”

Babaya kizgin olma ya da ondan farkl olma yasagina, zorba ba-
banin erkeklerin kadinlarla iliski kurma bi¢imi konusundaki
rol modeli eslik eder. Ed soyle anlatmist1:

Zavall annem, onun karsisinda duramiyordu. O, bir seyin su ya da
bu sekilde olmasini istediyse, 6yle olurdu. Annem itaat etmediyse,
onu doverdi. Bir keresinde onu digar1 atmisti. Annem i¢in hep uzu-
lurdum ¢unku babamin dengi degildi.
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Ed'in bir ¢cocuk olarak aldig1 mesajlar, kadinlara kotii davran-
manin kabul edilebilir oldugu ve erkeklerin giiclii kadinlannsa ca-
resiz olduguydu. Annesinin babasi tarafindan istismar edilisini
izlemek Ed icin ne kadar aci1 verici olsa da, kendisini savunama-
dig1 ve kendisine bakamadig icin annesine aynca gizli bir k-
cumseme de gelistiriyordu.

Mizojinist bir baba tarafindan yetistirilen erkek, hayatin cok
erken bir doneminde babasinin kadinlara duydugu kicumse-
meyi icsellestirebilir. Cocuk, bir erkegin her zaman kadinlan
kontrol etmek zorunda oldugunu ve bu kontrolu elde etme yo-
lunun onlan korkutmak, incitmek ve asagilamak oldugunu 6g-
renir. Ayn1 zamanda, babasinin onayini almanin tek kesin yolu-
nun babas gibi davranmak oldugunu da 6grenir.

ANNE MAGDURSA

Esinin istismarci muamelesine boyun egen bir kadin magdur
roliinu yasar ve bir yetiskinden ziyade caresiz bir ¢cocuk gibi
davranir. Tum yetiskinlik alanini esine terk ederek cocukla-
rin1 basa ¢ikmalar gereken tek bir yetigkinle, babayla bas ba-
sa birakmistir. Gordugumiiz gibi, baba ¢ok korkutucu biri ola-
bilir. Anne yetiskin rolinden el ¢cektiginde, yalnizca ¢ocuklar-
n1 guclu bir anne figtirinden mahrum birakmakla kalmaz, aym
zamanda onlarn babalarindan koruyacak biri olmadan tek bas-
larina da birakr.

“Kadinlarin ihtiyaglari bunalticidir”

Yanima ¢omelip gogsimde hickirdigim hatirhyorum. Alt ya da ye-
di yasindan daha biytik olamam. Babamin ona ne kadar kota dav-
randig1 ve ne kadar mutsuz olduguyla ilgili uzun uzun aglard.
Onun butun hayatinin ben oldugumu ve onu gercekten seven tek
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kisinin ben oldugumu sdylerdi. Onu mutlu etmek i¢in elimden ge-
len her seyi yapacagima kendi kendime yemin etmistim.

Ed'in ifadesi, annesinin kendisiyle rolleri degistigini gosteriyor.
Anne muhtac, korkmus ¢ocuk olmus, Ed’den ise besleyen ebe-
veyn olmas1 beklenmisti.

Opysa bu kiucuk ¢ocuk, annesinin onun omuzlarina yukledi-
gi yetigkin sorunlaryla nasil olup da basa ¢ikabilirdi? Her ¢o-
cugun deneyecegi gibi o da annesinin ondan istedigi sey olma-
y1 denemisti. Annesini berbat hayatindan kurtarabildigi buyuk-
lenme iceren duslemler gelistirmisti. Ancak annesinin 1stirabini
dindiremediginde muazzam bir sucluluk ve basarisizlik duygu-
suyla bas basa kalmisti. Annesinin bunaltici muhtachigy karsisin-
da, Ed’in kendisini yetersiz hissetmesi disinda bir ihtimal yoktu.

Anne, ogluyla rolleri degistirerek ogluna kendisini onun ra-
hatlatmasini, korumasini ve kendisine goz kulak olmas: gerek-
tigini iletir. Bunu ¢ocuga cesitli sekillerde ifade edebilir: Istira-
bini vakur bir sessizlik icinde yasasa da, kapana kisilmis ve pe-
risan hissettigini cocuguna acikca belli eder; kendi kendisine
bakamadigini ve onun sevgisi olmadan yasamaya degecek bir
sey kalmadigini ogluna soyler; siklikla hastalanabilir ya da kro-
nik bir depresyonla yasayabilir, icki icebilir ya da kendine za-
rar veren baska tirli davranmislarda bulunabilir. Istirabini nasil
gosterirse gostersin sonu¢ aymdir: Cocuk, kendisinden anne-
sini kurtarmasinin beklendigine inanir. Oglunu, basa ¢ikmak
icin yeterince donamimli olmadig bir role iten bu anne, oglun-
da, ileride kadinlara kars1 6fkeye donusecek olan derin bir kir-
ginlik yaratilmasin saglar.

“Annem bensiz var olamaz”

Ed hala bagimh ve caresiz annesine bakiyor. Babasi, Ed 12 ya-
sindayken baska bir kadin icin onu terk etmisti. Bu, aile icin
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muazzam duygusal ve ekonomik yukler yaratmis ve Ed’i, baba-
siin terk ettigi rolu tistlenmeye zorlamisti. Annesi bugun hala
kendisini kurtarmalar icin Ed’e ve kiicuik ogluna bel baghyor.
Ed, annesine ne kadar kizgin oldugunu farkinda olmadan ba-
na soyle anlatmstr:

Birinin onlara bakmasi gerekiyor. Babam ¢ekip gitmemis olsaydi
her sey farkh olurdu ama annem bunu asla asamadj, bu ytizden ona
yardim etmek zorundayim. Beni rahatsiz eden, mali durumunu ta-
kip etmek gibi basit seyleri bile 6grenmemesi. Hep oraya gidip elek-
triginin kesilmediginden emin olmam gerekiyor ya da banka beni
aray1p yine karsiliksiz ¢ek yatirdigim soyliyor ve oraya gidip bu-
nunla ilgilenmem gerekiyor.

Ed, annesine yonelik hiddetinin buyuk bir kismin1 Nicki'ye
aktarsa da, hiddetinin asil kaynaginin annesi oldugunu soyledi-
gimde savunmaya gecmisti. Bunu kabul etmek, onun kendisi-
ni ¢ok suclu hissetmesine sebep olacakti. Nicki’ye kizgin olmak
onun i¢in daha guvenliydi. Nicki bunu dogruluyordu:

Gidip annesini gormesi gerektiginde dehsete disiyorum c¢unku
dondukten sonraki bir saat icinde herhangi bir konuda o6fke pat-
lamasi yasamyor. Tabii, aslinda belki de bana degil annesine kiz-
gin oldugunu ya da belki annesinin kendi sorunlarini ¢6zmesine
izin vermesi gerektigini soyleyemem c¢iinkii o zaman ofkesi daha
da uzun surer.

Annesinin kurtaricis1 olmak, Ed’in bir ¢ocuk olarak ve daha
sonra bir yetigkin olarak kendisini gugli ve 6nemli hissetme-
sini saglamist1. Esi de dahil herkesi yonetmek, onun derin ye-
tersizlik ve caresizlik duyularini telafi etmeye ¢alisma yolu ha-
line gelmisti.

Bir kadin, bu sekilde ogluna yaslandiginda, onu hayatinin
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ilerleyen zamanlarinda kadinlarin ihtiyaclarindan korkmaya ve
bunalmaya iter. Bir kadin herhangi bir ac1 ya da erkege yone-
lik ihtiyag ifade ederse, erkegin buna igrenme, 6fke ve kucum-
semeyle tepki vermesi olasidir ¢uinki bu kadin ona, kendisini
yetersiz hissettiren bunaltic1 duzeyde muhta¢ annesini hatirla-
tacaktir.

“Higbir kadin beni yeterince sevemez”

Muhta¢ annenin enerjisinin ¢ok buytk bir kismi kendi 1stirabi-
na harcandig icin, ¢ocuklarinin ihtiyaclan icin ¢ok az enerjisi
kalir. Oglu ondan ihtiya¢c duydugu surekli anag¢ destegi, ilgiyi,
korumayn, rehberligi ve onay1 alamaz.

Butun ¢ocuklar kendilerini givende hissetmeyi, ebeveynleri
tarafindan korunmay: ve sevilmeyi arzu eder. Ayrica buyuyup
bagimsiz insanlar olmak i¢in de izne ihtiyaclar vardir. Celiskili
bir bicimde, insanlar ancak ¢ocukluklaninda bagimhilik ihtiyacla-
n karsilanmirsa bagimsiz yetiskinler haline gelebilirler. Bagimlilik
ihtiyaclar karsilanmazsa iclerinde yaratilan ac1 verici bir bos-
luk olur ve bu duygu yetiskinlige de tasinir.

Tipki her ¢ocuk gibi baslangicta Ed de, annesini beslenmenin
tek kaynag olarak gordu. Ondan kendisinin tim ihtiyaclarim
karsilamasini bekledi. Bu ihtiyaclarin karsilanmasi icin babasi-
na gidemiyordu ¢unkui babas1 yaklasamayacag: kadar korkutu-
cu bir figurdu. Ed her iki ebeveynden de ihtiya¢ duyduklarin
alamadiginda, bu ihtiyaglar1 unutuvermedi: Onlarn yetiskin ya-
samina, 6zellikle de kadinlarla olan iliskisine tasid1. Bir yetiskin
olarak, kadinlardan caresizce cocukken goremedigi annelik ih-
tiyacim karsilamalarini bekledi.

Nicki'nin ya da herhangi bir kadimin Ed’e bu eski ihtiyacla-
1 doyuracak kadar ¢ok sey vermelerinin imkan: yoktu. Fakat
duygusal olarak buyumesi engellendigi icin Ed bunu anlayami-
yordu ve ona ofkeleniyor, htisrana ve hayal kirikligina ugruyor-
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du. Ona gore, bu duygular onun esine karsi istismarci davranis-
larinin pek cogunu mesrulastiriyordu.

Mubhta¢ ve magdur annenin daha da karanlk bir tarafi, og-
lunu kurbanlik koyun olarak kullanabilmesidir. Oglunu, istis-
marc1 babadan korumadig gibi esinin 6fkesini kismen kendin-
den uzak tutmak icin onu esiyle kendisi arasina yerlestirebilir.

MiZOJiNiSTIN YARATILISI

Charlie, ucunci evliliginin ayrihikla sonuclanmasinin ardindan
terapiye geldi. O ve ti¢ kardesi, dogu Tennessee’de yetismisler-
di. Babas1 marangozluktan basarili bir miiteahhitlik firmasinda
ortakliga tirmanan hirsh, azimli bir adamdi. Charlie’nin kirsal
bir bolgede cok fakir bir aileye dogmus olan annesi, iki y1llik bir
universiteye girmeyi basarmisti. Muhasebeci olmus, daha son-
ra evlendiginde calismay1 birakmisti. Esi onu korkudan dehse-
te dusuriyor ve ona ¢ocukmus gibi davraniyordu. Yillar icinde
daha fazla rahatsizlik duyar olmus ve esinin saldirilarindan sa-
kinmak i¢in ¢ocuklarini kalkan olarak kullanmaya baslamist.

“Kadinlara giiven olmaz”

Babam ¢ok acimasiz bir adamdi. Masada otururken hemen yanin-
da bir supurge bulundurmak gibi huylar vardi. Eger o giin yapma-
niz gereken seyi yapmadiysaniz, sipurge sapim suratiniza yerdiniz.
Daha da kotusi, anneme bir seyler yapmamizi soylerdi ve annem
unuturdu. Babam eve gelir, o isin neden yapilmadigini sorard. Biz
yapilmasi gerektigini bilmedigimizi soylerdik; o da anneme dontp
“Onlara soyledin mi?” derdi. Annem de “Tabii ki onlara soyledim!”
derdi. Sonra yapmadigimiz i¢in ve ayrica annemize yalanci dedigi-
miz icin babam bizi doverdi. Bana gercekten ihanet etti. Babamin
siddetine ugrayacagim bir durum yaratt1 ve beni korumadi. Daha

»
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sonra ¢alismaya basladigimda benden para ¢almaya baslad: ¢in-
ka bitcesine gore hareket etmedigi icin babamin ona kizmasindan
korkardi. Caresiz bir ¢ocuk gibiydi. Onun bana ettiginden ¢ok, ben
ona ebeveynlik ediyordum.

Charlie’nin ¢cocuksu ve dengesiz annesine bakmak zorunda kal-
mas! yetmezmis gibi, annesi bir de ona ihanet etmisti. Kendisi-
ni korumak icin yalan soyleyerek Charlie’nin babasinin gordi-
gu fiziksel istismarin buytk bir kismina o sebep olmustu. Char-
lie, bundan su mesaji1 almisti: Kadinlar haindir, caresizdir ve on-
lara giiven olmaz. Ona karsi derin bir kirginhk ve dile getirilme-
mis ucsuz bucaksiz bir 6fke hissediyordu.

Cocuklar her ebeveynden farkh seyler beklerler. Geleneksel
olarak anneden ¢ocuklarim1 korumasi ve savunmasi beklenir-
ken, baba genellikle nasil davranirsa davransin onu saygi ve sa-
dakat gormeye layik gibi gosteren rollerdedir ve evin reisi, evi
gecindiren birincil kisi, sorun ¢ozucu ve disiplin mercii olarak
gorulur. Pek cok istismara ugramis cocuk, yasadiklar istismar
icin babalarim sucladiklan kadar, hatta ondan daha fazla anne-
lerini suclar. Bir oglan ¢ocugunun babasiyla 6zdeslemeye duy-
dugu ihtiya¢ da buna eklenince, babas1 gaddar biri olsa da baba-
sinda hata bulmasi daha da zorlasir. Oysa ¢ocuk kendisini istis-
mardan korumadiginda annesine ofkelenmekte 6zgiirdur ¢un-
ku anneden tum sevgi ve giivenin asil kaynag olmasi beklenir.

Yetiskinlikte Charlie kendisini tipki annesine benzeyen care-
siz, gariban kadinlara cekilirken buldu. Farkina bile varmaksi-
zin, yetigkin olarak, cocukken yapamadig seyi yapmaya calisi-
yordu: yetersiz, sorunlu annesini kurtarmak. Ancak kurtarma
ihtiyacina annesinin kugitkken onda acgtigl yaralarin intikami-
n1 almaya yonelik esit 6l¢ude giicli bir ihtiyag eslik ediyordu.
Simdji, bir yetiskin olarak “her seyin daha iyi olmasin1” saglama-
ya yonelik gizli ihtiyacin1 doyurabilirdi ¢inku artik yalmzca bir
kadin kurtarabilmekle kalmiyor, onu kontrol de edebiliyordu:
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Ugiinci esimle tamstigimda bir elli boyunda, belki elli kiloydu. En-
diseliydi, korkmustu ve surekli titriyordu. Tek ihtiyacinmin biraz 6z-
guven oldugunu ve sonra iyi olacagini anlamistim. Ona bunlari ve-
recektim. Onu kurtaracaktim, bana minnettar olacakti, beni sonsu-
za kadar sevecekti ve hayat guzel olacakt.

Charlie’nin annesine yonelik derin o6fkesi ve kirginlig, kendi
muhtacligiyla bir araya gelerek birlikte oldugu kadinlara aktari-
liyordu. Ne zaman bir kadin kendisine ondan uzaklasma tehdi-
dini yasatsa, bu ikircikli duygular hararete geciyordu:

Ondan bekledigimi yapmadiginda ya da benden uzaklasmaya ¢alis-
tiginda “Butiin bu yatinmi sana, sana yardim etmeye yaptim. Nasil
benden uzaklasabilirsin, aptal surtuk!” gibi seyler sdyleyerek ona
kendisini suglu hissettirirdim. Ondan gercekten nefret etmeye bas-
lardim. “Al, bunlarin hepsini senin i¢in yaptim ve sen Allah’in bela-
st bir nankorsun. Aglak bokun tekisin.” Ona vurmadim ama onun
akhna nasil girecegimi ve o yumusak noktalan nasil bulacagim bi-
liyordum. Incitebilecegim, parcalayabilecegim biitiin zayif yerlerini
biliyordum. Bir kadina, benden asla uzaklasamamas i¢in kendisini
nasil kiguk ve caresiz hissettirecegimi biliyorum.

lhtiya¢ duydugu her kadinin, onu incitmek, ona ihanet et-
mek ve onu mahrum birakmak icin annesinin sahip oldugu
gugclerin aynisina sahip olduguna inanan Charlie, bir kadindan
o¢ alarak onun tuzerinde yeniden kontrol kurmak i¢in her yon-
temi kullanmaya hakk: oldugunu hissediyordu. Charlie’nin ba-
basi, erkek davranisinin dev bir carpitmasini gozler ontine se-
riyordu:

On sekizime gelip ilk kez evlendigimde evlilige bakisim, kadinlar
sizlanip, sozler verip taleplerde bulunurken erkeklerin kontrolcu
ve gaddar olduklar seklindeydi.
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ANNE BOGUCUYSA

Babas1 mizojinist bir cocugun mizojinist olmay1 nasil 6grendi-
gini gormek kolaydir. Fakat ilging bir sekilde, babanmin pasif,
anneninse baskin ve kontrolcii oldugu ailelerdeki oglan cocuk-
lar1 da mizojinist olabilir. Babasin1 6rnek almak, bir cocugun
kadinlara kars1 kiiciimseyici olmay1 6grenebilmesinin tek yolu
degildir. Annesi onu asin kontrol ve asin korumacihkla bogu-
yorsa, mizojiniste dontuismesi bir o kadar olasidur.

Magdur anne yeterince koruma sunmazken, bogucu anne
cok fazla sey sunar. Bu tur bir kadin ailesindeki herkesi ve her
seyi kontrol etme ihtiyaci duyar. Bunu, herkesin isine karisarak
ve onlar sorunlar1 ¢6zmeyi yalnizca kendisinin bildigine ikna
ederek yapar. Buyudiklerinde bile cocuklarinin pesini biraka-
maz. Yetigkin yasamlarinda da hayatlarinda olmaya ve asin ka-
rismaya devam eder; Ben'in annesinin durumunda oldugu gi-
bi. Carol'un esi Ben, 50’li yaslarinin basinda, basarili bir muha-
sebeciydi. Konfeksiyon sektoriinde kalip ustas1 olan babas: ses-
siz, hatta depresif biriydi. Ben’in ¢cocukluk yillarindaki en gugli
etki, acik arayla annesiydi. Evliliginden tiksinti duyan ve kis-
kun durumdaki annesi, kugtk yastaki oglunun hayatina ken-
dini kaptirmigt1. Buyuyup kendisinden uzaklagsmayacagindan
emin olmak i¢in Ben'i orta yaslarinda bile kontrol etmeye cali-
styordu! Carol soyle anlatti:

Bizi giinde en az bir kere, bazen ti¢ ya da dort kere arar. Bizi, her pa-
zar evine bekler ve 6yle ya da boyle hayatimizda olup biten her seyi
bilir. Ben, ona asla bizi rahat birakmasini séylemez.

Kendi kimligini bulurken annesine yakin durabilecek bir kiz
cocugunun aksine, kuicuk bir oglan cocugu, saglikl bir yetiskin
olarak buyumek icin annesinden uzaklasmak zorundadir. Ni-
hai hedefin ayrisma olmak zorunda oldugu tek sevgi, ebeveyn-
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lerin sevgisidir. Oglunun bagimsizlik arzusunu onaylayan ve
ihtiya¢ duydugunda ayrismasi icin onu ytureklendiren bir anne,
ogluna hayatla basa ¢ikabilmesi i¢in cok 6nemli araglar verir.
Anne, kendi basina risk almasina izin verdigi ve hatalar yapma-
sina olanak tanidig1 halde, ihtiya¢ duymas: durumunda onun
yaninda olacagimi gostererek oglunun kendi kimligini olustur-
masina alan tanirsa, kendisine ve becerilerine giivenen bir erke-
gin insasina yardim eder.

Ote yandan bogucu anne, onu agin kontrol ederek, kendisi-
ni yetersiz ve caresiz hissettirerek oglunun gelisimini kisitlar ve
sinirlar.

“Kontrolcii bir kadin bana kendimi yetersiz hissettirir”

Ben, esi Jackie ile calisirken ricam tizerine Mark beni gormeye
geldi. Annesiyle iliskisinin en basindan beri 6zgirlik ve bagim-
sizlik miicadelesi oldugunu soyledi. Mark’in mithendis olan ba-
basl, sik sik is icin seyahat ederken annesi kii¢ik oglunun uze-
rine titriyordu. Soyle aciklamistr:

Cocukken, nefes alirken bile annem bana onun dedigi gibi yapar-
sam daha iyi olacagini soylerdi. Okuldan eve vardigim anda ke-
man calismam gerekiyordu. Disar ¢ikip oynamak istersem, hava
ya ¢ok soguk ya ¢ok sicakti. Digar ¢iktigimda, elindeki siveter ve
eldivenleri arkamdan sallayarak pesimden sokaga gelirdi. Beni ¢ok
utandirirdi. O sesi hala duyabiliyorum: “Marky, stuveterini unut-
tun, Marky daha keman ¢alismadin. Marky, Marky, Marky,” gitti-
gim her yerde...

Mark’la birka¢ gorusmeden sonra, annesinin endiseli bir ebe-
veyn ya da zararsiz bir dirdircidan fazlas1 oldugunu anladim.
Oglunun hayatinin her alanim isgal etmisti ve oglunun hayati-
n1 onun adina yasamaya calistyordu.
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Mark, oynamak icin diger cocuklar: eve getirdiginde annesi
surekli yanlarinda olmak konusunda 1srar ediyor, oyunlarini o
kuruyor, siirekli tepelerinde dikiliyor ve her hareketlerini de-
netliyordu. Ayrica Mark’in ne giyecegine, ne yiyecegine, arka-
daslarinin kim olacagina ve hangi kitaplar okuyacagina o ka-
rar veriyordu. Universiteye gitmek icin evden ayrilana dek og-
lunun hayatim etkileyecek her karar1 vermeye devam etmisti.
Mark ne zaman annesinin isteklerine kars: gelecek bir sey yap-
may1 denese, durumu uzun nutuklarla ya da vakur bir kina-
mayla karsilagiyordu:

“Seni nankor ¢ocuk. Senin i¢in yaptigim onca seyden sonra,” derdi.
“Anneler daha iyisini bilir” gibi bir durum degildi. Daha ¢ok “anne-
ler her seyi bilir!” gibi bir durumdu.

Mark’in annesi, bu kadar kontrolct davranarak oglunu ken-
di hayat: tizerinde bir hakimiyet duygusu gelistirmekten aliko-
yuyordu. Kendisini yetkin, etkili biri olarak gérme sans: hic ol-
mamuisti ¢cunku annesi kosup yetkiyi devralarak, bu sans: oglu-
nun elinden almistu.

Cok kugtik cocuklara bile hata yapmalari, yeni deneyimler
edinmeleri ve etraflarindaki dunyay1 kendi hizlarinda kesfet-
meleri icin alan tamimak gerekir. Annesinin kendisi tizerinde-
ki baskinligi sonucunda Mark’in kendisine olan giiveni zayif-
lamisti. Bir yetiskin olarak, tim kadinlan kendisini kontrol et-
menin ve erilligini ondan sokiip almanin pesinde olan, korku-
tucu, kotucil yaratiklar olarak goriyordu. Bunun sonucunda
da kadinlarla olan iliskisi her zaman gii¢ mucadelesi oluyordu.

“Her seyin benim istedigim gibi olmasi hakkim”

Husran, hayatin kagimilmaz bir parcasidir ve yonetilebilir di-
zeylerde htisranla basa ¢ikmay1 6grenmek saglam bir benlik ve
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gerceklik algis1 gelistirmemize yardim eder. Ebeveynlerimiz
bizim i¢in makil duzeyde kisitlamalar koyarak hiuisranla na-
sil basa ¢ikacagimizi bize 6gretirler. Bu, sahip oldugumuz her
istegin ya da arzunun her zaman karsilanacag1 yonundeki bu-
yulu beklentiden vazge¢cmemizi kolaylastirir. Bir ¢cocuk, hayal
kinkhg yasadiginda bir ebeveyni ona “hayat hiisranlarla do-
lu ama onlarla birlikte yasamayr hepimizin 6grenmesi gereki-
yor,” derse, cocugunun gerceklikle basa ¢ikmasina yardim et-
mis olur.

Oglunun hayatindaki her seyi duzeltmek i¢in ansizin baskin
yapan bogucu anne, 6grenme siirecini bozar. Bu ¢cocuk, daha
sonra hayattaki daha buyuk hayal kirikliklariyla basa ¢ikmasini
kolaylastiracak gerekli dozda huisran1 deneyimleyemez. Seans-
larindan birinde Mark bana soyle demisti:

Annem daha hikayeyi duymadan “Senin sucun degil, sen yanhs
hicbir sey yapmadin,” derdi. Hemen atlar ve “Ne yaptilar? Onlar
baslatti, degil mi?” derdi. Birini vuracak olsaydim, kursunun éntn-
den gectigi icin bunun o kisinin sucu oldugunu soylerdi kesin.

Annesi mudahale edip onu her turli rahatsizhiktan kurtar-
mak tizere her zaman orada oldugu icin husraniyla kendi ba-
sina bas etmesine, ornegin aglayip, durumla basa ¢ikip sonra
oyununa devam etmesine izin verilmeyen bir cocuk, yetiskin-
likte en ufak aksiliklerle bile basa ¢cikamaz.

Oglunu hayatin buttin nahosluklarindan surekli olarak kur-
taran anne, ogluna su mesajlar verir:

e Husrana katlanmak zorunda degilsin.

¢ Nasil bir terslik olursa olsun, senin adina durumu diizelte-
cek biri her zaman olacak.

* Hicbir rahatsizligin olmadig bir hayat senin hakkin.
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Bunlar gibi sagliksiz, benmerkezci mesajlar, kugiik bir cocu-
ga muazzam bir hak etme duygusu verir: Istegi zaman her iste-
digini alabilmeyi bekler hale gelir.

Bu tur annelik, cocuk icin rahatlatic1 gibi gorunebilir ancak
aslinda son derece sakincalidir. Anne ¢cocugunu asir1 kontrol
ederek ve siirekli kurtararak onu kendisine bagimli hale getir-
diginde, onun bir kadin olmadan hayatta kalamayacagina inan-
masina neden olur. Bu, ¢ocukta muazzam bir bagimhilik duy-
gusu yaratir. Daha sonra, partnerini de aym sekilde kendisini
huisrana ugratma, kendisinden sevgiyi esirgeme, kendisini bog-
ma ve en 6nemlisi kendisini zayif, caresiz ve bagiml hissettir-
me guctne sahip biri olarak gorur.

Bir ¢cocugun kendisine drnek alacag guglu ve etkili bir baba
figuru varsa, cok baskin bir annenin bile elinden kurtulacak 6z-
guveni gelistirebilir ama bildigimiz gibi baskin kadinlar, ogulla-
rina annenin hakimiyetine nadiren alternatif sunabilecek edil-
gen ve zayif adamlarla eslesmeye yatkindr.

BABA EDILGENSE

Tipki zorba babanin oglunu korkutarak onu annesinin kollari-
na gondermesi gibi, edilgen baba da ogluna kars! ice kapanik ve
erisilemez olarak oglunu anneye geri gonderir.

Edilgen baba, ailenin duygusal hayatinda arka planda kaybol-
maya calisir ve ailedeki ilk sorun belirtisi karsisinda kendi dun-
yasina cekilir.

“Erkekler kadinlara kargi gelemezler”

Mark, 8 yasindayken babasi is icin seyahat etmeyi birakmisti.
Mark, artik evde olacag icin onunla vakit gecirecegini dustine-
rek cok heyecanlanmisti. Babasinin onun i¢in hala hi¢ zamam
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olmadig ortaya ¢iktiginda, Mark kuskunliikle hayal kirkligina
ugramis ve incinmisti.

Ya surekli ¢alisiyordu ya da tek basina odasindaydi. Sanirim her
gin en az bir kere o odaya cekiliyordu. Annem bir seyden otu-
ru ustine giderdi, o da pes edip yukan ¢ikardi Bazen bitin ak-
sam orada kalirdi. Annem onunla ugrastiktan sonra kimseyle ko-
nusmazdi.

Mark’in babasi, ne zaman esiyle catisma yasasa ortami terk
ederek ogluna, kadinlar baskin oldugunda erkeklerin onlara kafa
tutamayacag! mesajini veriyordu.

Burada, fitratinda sessizlik ve ketumluk olan bir adamdan soz
etmiyorum; elbette bir adam nazik, tath dilli ve yine de ailesiy-
le yakin duygusal temas icinde olabilir. Benim tarif ettigim edil-
genlik tipi, golge gibi ve uzak bir figtir olan, ailenin diger uyele-
riyle etkilesime girmeyen ve guclu esiyle yasadigi her catismada
geri cekilen bir adaminki.

Bu tur edilgenlik ve ice kapanmklik gorundugu kadar iyi ni-
yetli degildir. Edilgenlik, ofkeyle bas etmenin bir yolu olabilir.
Edilgen babanin, genellikle esine karsi buyuk bir hiddeti var-
dir ancak bunu saglikli bir sekilde ifade etmek yerine sessizle-
serek, icine kapanarak ve uzak durarak, onu ve siklikla ailenin
geri kalanim cezalandirr. Bu taktikler, edilgen kisiyi etkili bir
bicimde korurken, ailenin diger tiyelerini incitir. Edilgen erkek
etkilesime girmeyi reddederek, kendisiyle bag kurmaya calisan
kisiyi husrana ugratir, kizdirir ve tuzer.

Annesi bogucu ve asin kontrolct olan oglan ¢cocugu, onun-
la nasil bas edecegini 6grenmek i¢in kac¢inilmaz olarak babasi-
na bakar. Edilgen bir baba, baskin esiyle yuzlesmeyi reddede-
rek yalnizca oglunun duygusal gelisimindeki roliinden feragat
etmekle kalmaz, aym zamanda kadinlarin kontrolcu ve korku-
tucu oldugu gorusunu de pekistirir. Kiiciikk cocuk “Babam ka-
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dinlara kars: gelip kendisini savunamiyorsa ben nasil savunabi-
lirim ki?” seklinde akil yurutar.

Bu mesaj, cocugun halihazirda kendisini yetersiz ve bagim-
I1 hissettigi gercegine eklendiginde, onun yetiskin yasaminda
kadinlarla iliskisinin rengini iyice belirler. Hem Mark hem de
Ben’e gore, esleri tarafindan herhangi bir gu¢ gosterisi, onlarin
erkek olarak guvenlik duygusunu tehdit eder. En iyi niyetli fi-
kir ayrlig ifadelerini bile kadinlarin hakimiyeti ele alip onlan
kontrol etme girisimi olarak deneyimlerler.

Bogucu bir annesi olan ve kadinlan kontrol etme ihtiyaci his-
seden bir erkegin annesinin tam tersi bir kadina ¢ekim duya-
cagy dusunulebilir. Oysa siklikla yasanan, bu erkegin guiclu bir
kadina miknatis gibi ¢cekim duymasi ve onu zayiflatmaya ¢alis-
masidir. Yaptig sey, eski aile ge¢misini yeniden yazip sonucun
daha iyi ¢tkmasimi saglamaya calismaktir. Eger gugclu bir kadi-
n1 kontrol ederse, kendisine, babasindan daha erkek oldugunu
kanitlayabilecektir. Babasinin savasmaktan korktugu muhare-
beyi kendisi kazanacaktir.

Edilgen baba/bogucu anne ve zorba baba/magdur anne, mi-
zojinistlerin gecmisinde en sik gordiigum aile turleri. Ne var ki,
bir ¢ocugun daha sonra kadinlarla nasil iliski kuracagim guglu
bir bicimde etkileyebilecek bagka ebeveynlik tarzlar1 da vardir.

ANNE iSTISMARCIYSA

Oglunu istismar, sogukluk ve ciddi cezalarla dehsete dustiren
bir anne onu caresiz, yetersiz ve korku i¢inde birakar.

“Bir kadina ihtiya¢ duyarsan seni incitir”

Lorraine, cocukken annesinin ona nasil siddet uyguladigina da-
ir Nate’in anlattiklarim hatirhyordu:

133



Ayaklarin1 mobilyalara koydugu icin annesinin ona bigak firlatt1-
gim anlatirdi. Ayrica annesinin hicbir sebep olmadan onu bir ke-
merle dovdugi zamanlardan da bahsederdi. Yerde bir kitap birak-
tiysa ya da suveterini okulda unuttuysa cezalandirihyordu. Cocuk-
lugu boyunca annesinden o6limine korkarak yasadig: izlenimini
edinmistim.

Annesi Nate’e ne kadar acimasizca davranirsa davransin, Na-
te tum cocukluk ihtiyaclarinin karsilanmasi i¢in ona bagimhy-
dv. Istismara ugrayan tum ¢ocuklarda oldugu gibi annesinin
acimasizligl onu kendisinden uzaklastirmamis, ¢cocuk aksine
onun sevgisine ve guvenine yonelik telagh bir arayisla onu ken-
disine baglamist1.

Babasinin, bir kiz cocugunun hayatindaki ilk erkek olmas: gi-
bi annesi de bir oglan cocugunun hayatindaki ilk kadindir. Eger
bu ihtiya¢ duyulan ve 6nemli kadin, Nate’in annesi gibi, onun
icin bir dehget kaynagiysa, kadinlara yonelik hem derin bir nef-
ret hem de onlara yogun bir ihtiyac gelistirecektir.

ANNE REDDEDICIiYSE

Hem soguk hem de sevgi gostermeyen reddedici anne, bogucu
annenin tam tersidir ama her ikisinin de etkileri oldukc¢a ben-
zerdir. Bogucu anne oglunun hiisran yasamasina izin vermez;
bu nedenle ¢ocuk, hayatinin ilerleyen asamalarinda hayal kirik-
liklariyla nasil basa ¢ikacagini 6grenmez. Reddedici anne oglu-
nu katlanilmaz derecede htuisrana ugratir; boylece bu ¢ocuk da
yetiskinlige eristiginde husranla basa ¢cikamaz.

Paula, esinin gecmisine dair su kavrayish aciklamay1 yapmst:

Gerry, ¢cok hasta bir cocukmus. Ergenlik yillarina kadar sik zaturre
ve astim ataklar1 oluyormus. Bana uzun dénemler, bir keresine bir
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yildan uzun sure yatakta kaldigimi anlatmisti. Buyuk o6lcude ozel il-
giye ve bakima ihtiya¢ duyuyordu ama annesi ihtiya¢ duydugu seyi
yalnizca ara ara veriyordu. Yataginda cok fazla tek basina vakit ge-
cirdigi icin, annesinin gelip onu kurtardigina, ona 6zel yiyecekler
getirdigine, ona kitap okuduguna, bu tir seyler yaptigina dair ha-
yallere kapilmaya basladigini anlatmsti. Stirekli annesinin ne kadar
harika oldugunu ve onu ne kadar ¢ok sevdigini soyliyordu ama an-
lattiklar1 benim tanistigim kadinla uyusmuyordu. Torunlarina kar-
st bile asin derecede soguk biriydi. Kafamda onu Gerry’nin tarif et-
tigi kisi olarak canlandiramiyordum. Gerry de onu romantize et-
mekle istedigi seyi ona vermedigi icin ondan nefret etmek arasin-
da salimyor gibiydi. Bir an bana “Sen de annem gibi soguk, sevgisiz
kaltagin birisin,” diye bagirirken 6biir an annesinin ona pazar gun-
leri nasil 6zel tathlar yaptigim1 anlatiyordu. En sonunda bana baba-
s1 alkolan etkisi altindayken 6fke i¢inde onu doverken annesinin
seyirci kaldigim anlatmigti. Onu korumaya c¢alismamis. Sonra, on
bes yasindayken kugctik kiz kardesi dogmus ve bir anda annesinin
tam ilgisini tzerine ¢ekmisti ya da Gerry boyle algihyordu. Nasil ya
da neden oldugunu bilmedigini ama bir noktada annesinin sevgisi-
ni kaybettigini soylilyordu. Onu geri kazanmak i¢in ¢ok ugrasmis-
t1 ama annesi ona karsi o kadar soguk ve ilgisizdi ki, yuksek lisan-
s1 tamamladiginda ona bir tebrik kart1 bile gondermemisti. Bunun

onu derinden incittigini biliyorum.

Gerry'nin yarattig1 hayali anne, ¢cocuklugunun gercek dene-
yimleriyle harmanlanmist1. Bir yetiskin olarak kadinlar soguk,
hain ve sevgiyi esirgeyen kisiler olarak gorirken aym zamanda
onlar iyi, kurtaric1 ve rahatlatic1 olarak yiceltiyordu. “lyi” ka-
din tum dikkatini ona odaklayan biriydi. lhtiyaclarina tam bir
ilgi ve dikkat gosterilmezse, eski muhtachk ve mahrumiyet his-
leri yeniden etkin hale geliyordu.

Evliliklerinde, Paula kendi ihtiyaglarini ve arzularim doyur-
maya kalkistiginda Gerry kendisini asin derece tehdit altinda
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hissediyordu. Paula, kendisine dikkat ederse, bu Gerry’yi mah-
rum biraktig1 anlamina geliyordu. Paula, soyle anlatti:

Bes yildan uzun stiredir ailemin evine gitmemistim ve annem be-
ni davet etti. Yol masraflarimi bile karsilayacakt1. Gerry, havaalanm-
na giderken yol boyu bagirdi: “Beni terk ediyorsun! Terk edilmek
konusunda ne hissettigimi biliyorsun. Ben kiictik bir ¢cocukken an-
nem hep gittiginde bunun beni nasil korkuttugunu biliyorsun ama
benim ne hissettigimi umursamiyorsun.” Kendimi o kadar suclu
hissettim ki, en sonunda gitmedim.

Dordincu Bolum’de gordagumuz gibi, Gerry Paula’nin ¢o-
cuklarina gosterdigi ilgiyi de kiskamyordu.

Gerry cocuklugundaki bunaltici muhtaclig: nedeniyle, yetis-
kin olarak da en ufak hiisrana bile katlanamiyordu:

Herhangi bir sey onu zivanadan ¢ikarabiliyordu ve bu hep benim
hatamdh. Bir keresinde arabayi calistirmak icin disar1 ¢ikt1 ama ara-
ba calismadi. Igeri gelip anahtarlar1 bana dogru firlatp bagirmaya
bagslad1: “Seni orospu! Sen yaptin! Arabaya dogru diizgin bakma-
din.” Oysa ben arabay1 hi¢ sirmemistim. Araba onundu.

Gerry’nin hiddetinin arabayla pek ilgisi yoktu. Daha ziyade
cocuklugunda yasadig tim mahrumiyet ve asin duzeyde hus-
ran yuziinden annesine duydugu ofkeyi disa vuruyordu.

“Savunmasiz olmak utang vericidir”

Soguk, reddedici bir anne, sevgisini ve ilgisini esirgeyerek og-
lunu husrana ugratmanin yam sira, kendisine duydugu nor-
mal ihtiyactan dolay1 da siklikla onu cezalandirir. Cocuk bun-
dan ihtiya¢c duymanmin kabul edilemez ve utang verici oldugu me-
sajin1 alir. Elinden geldikce savunmasizligini 6rtmek icin ugras-
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maya baslayabilir.

Bunu izleyen talihsiz mantik soyledir: Mizojinistin ihtiyacla-
r1 kabul edilemezse, o zaman partnerinin ihtiyaclar1 da 6yledir.
Partnerinin ihtiyaclar1 ona acitic1 bir bicimde kendi ihtiyaclar-
n1 hatirlatir. Bu nedenle onlar1 inkar etmek zorundadir. Bu, mi-
zojinistin, partnerinin duygusal ve hatta fiziksel acilarina neden
bu kadar duyarsiz oldugunu da kismen aciklar.

Istismarci anne gibi, reddedici annenin durumunda da ¢ocu-
gun tim ¢ocuklugunu muhtaclik, hiddet ve asagilanma ile bo-
yayan aleni bir acimasizlik ve ac1 vardir. Bu tur anneler, mizo-
jininin acik ve dogrudan habercileri olarak gorulebilir. Bu ka-
dinlarin cezalandirici davramiglarini hafifletecek giicli babalar
varsa, sonuglar cok farkl olabilir. Fakat durum genellikle boyle
degildir. Nate’in babasi, ogluyla neredeyse hig ilgilenmeyen ice
kapanik bir adamds; Gerry’nin babasi siddet uygulayan ve den-
gesiz bir alkolikti. Gerry ve Nate, ac1 verici bir bosluk duygu-
suyla biuyumuslerdi. Yetiskin olduklarinda strekli, asla sahip
olmadiklar iyi, sevgi dolu anneler ariyorlardi. '

OFKELI OGLANLAR, OFKELi ADAMLAR

Gugla duygulan inkar etmek ya da bastirmak onlan ortadan
kaldirmaz. Aksine, bagka bir yere yoneltilir ya da biriktirilirler.

Charlie, ileride, cocukken annesine yonelik 6fkesi ve yetis-
kin yasamindaki kadinlara kars: patlayici infialleri arasinda ba-
z1 dogrudan baglantilar kurabilmisti:

Annem manyakga bir bicimde asir1 korumaciydi. Beni saatler boyu
kipirdamadan bir sandalyede oturttugunu hatirhyorum. Bu, onun
beni izleme bi¢imiydi. “O sandalyeden kipirdayayim deme,” derdi.
On verandaya ¢ikarsam bagirmaya baglardi: “Goézimun 6éninden
ayrilmani istemiyorum!” Ben de bir sandalyede otururdum, karmim
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beton gibi gerilirdi, basim o kadar kotu zonklamaya baslard ki, ko-
pup dusuverecek sanirdim.

Charlie, ofkesini kendisine yonlendirmis ve onlan fiziksel
tepkilere dontusturmusti. Annesine yonelik 6fkesinin bilincin-
de olmaktansa, basinin agrimasi ya da karninin agrimas: daha
kabul edilebilirdi. Buyudugii zaman, 6fkeye kapildiginda fizik-
sel tepkiler vermeye devam etti. Terapisinin ilk zamanlarinda,
Charlie fiziksel uyar isaretleri ile davranmisi arasindaki baglanti-
y1 buldugu icin heyecanlanmist:

Icimde hep ayn1 duygu var. Bagirsaklarimda sikisma ve basimdaki
o eski zonklama. Cocukken hissettigim gibi. Simdi, bu seytanlari-
min usismeye basladigina dair bir isaret, o yiizden ya ona kendisi
hakkinda cirkin bir seyler soyleyecegim ya ona bagiracagim ya da
onun uzerindeki kontrolumi yeniden kazanip patronun kim oldu-
gunu ona gostermek icin bir sey yapacagim.

Charlie, mevcut partnerine kizdiginda, tipki cocuklugunda
annesine yapmak isteyecegi sekilde ona patliyordu.

Mizojinist, partnerine yonelik hiddetinin, onun eksiklikle-
rinden kaynaklandigina ictenlikle inanir. Hiddetinin gercek
kaynagiyla basa ¢ikmaktansa, partnerine saldirmak onun i¢in
daha kolaydir. Hiddetini kadinlar uzerine yonlendirmesinin
mesru olduguna inanir. Bu mesrulastirma kismen ¢ocuk olarak
evdeki yasantilarindan geliyor olabilir ama buyuk 6lcude kul-
tiramuzden kaynaklanir.

Erkeklerin kadinlara y6nelik
saldirganligini destekleyen kiiltiir

Kadin haklarina ve erkek imtiyazlarina yonelik yasalar ve ku-
rumlar degisse de, pek ¢cok erkek hala erkeklik imgelerinin ka-
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dinlar uzerinde bask: kurma ve onlar1 kontrol etme becerileri-
ne bagh olduguna inaniyor.

Kultiriamuz, kadinlan, erkeklerin husumeti icin uygun he-
defler olarak betimleyerek bu fikri pekistiriyor. Edebiyatta,
filmlerde ve televizyonda kadinlar, erkekler tarafindan kal-
kan, kiyas arac1 ve rehin olarak kullanmiliyor. Korkutucu bir du-
zen icinde tecaviize ugruyor, dayak yiyor ve vuruluyorlar. Por-
nografi, bir kadinin mizacindaki bastan ¢ikariciligin, bir ada-
min ona yapmak istedigi her turlu sadistce ve/veya cinsel eyle-
mi mesrulastirdigini ima ediyor.

Kadinlara ve onlara yonelik duygularina kars1 korkuyla dolu
halde yetigkinlige adim atan mizojiniste, bu kultiirel mesajlar
acimasizca davranmasi icin daha fazla ehliyet veriyor gibi goru-
nur. Incil'den baslayarak kadinlan kotu, art niyetli ve ugursuz
olarak betimleyen kultiir, kadinlardan nefret etmeleri, onlardan
korkmalar1 ve onlar1 kotilemeleri i¢in mizojinistlere daha faz-
la sebep verir. Psikanalist Karen Horney’in de dedigi gibi: “Er-
kek, kadinlara hem ¢ekim duymasina hem de kadin yuziinden
olebilecegi ya da mahvolabilecegi korkusunu yasamasina neden
olan siddet dolu etkileri disa vurmanin yollan i¢in ugrasmaktan
asla yorulmamstir.”

Kadinlarin kotu olarak resmedilmesine, oglan ¢ocuklarinin
oykunmesi beklenen imkansiz kulturel erkeklik modeli eslik
eder. Bu model, bir erkegin guclu, bagimsiz, savunmasiz hisset-
meyen, hakimiyet sahibi ve duygulara kapilmayan biri olmasi-
n1 gerektirir. Tabii ki asla kadinlardan korkmamal ya da onla-
ra bagimli olmamahdir. Hicbir erkek bu modele ayak uydura-
maz ¢tnku bu model normal insan duygularina ve ihtiyaclari-
na izin vermez. Ozellikle de ¢ocuklugundaki kosullar, kendisi-
ni kadinlarin sevgisine yonelik caresiz bir ihtiyacla bas basa bi-
rakan erkek icin bu gercekci olmaktan uzaktir.

139



EVLILIK DISI iLISKILER

Gerry buyudugunde bir kadinin ilgisine olan achg ¢ok yikici
ve etik olmayan davranislarla sonuclandi. Bir psikolog olarak
isinde, kadin danisanlarinin pek ¢oguyla cinsel iliskiye girerek
onlar uizerinde gug ve kontrol elde edebilmisti. Bu, onun bir ka-
din tarafindan rahatlatilmaya duydugu 6zlemle basa ¢ikmaya
calisma yollarindan biriydi.

Benzer sekilde pek cok mizojinist, cocukken elde edemedik-
leri seyin telafisine yonelik bitmek bilmeyen arayislarinda evli-
lik dis1 iliskilere girerler.

Ancak mizojinistin neden evlilik dis iligkileri oldugunu an-
lamak, partnerine pek bir rahatlama saglamaz. Nicki, Ed’in
spor ceketinde pahali bir i¢ camasirinin faturasini buldugunda,
onun bir iligki yasadigini kesfetmisti. Bana soyle anlatt:

Yaptigim her seyi, gorustagum herkesi o kadar delicesine kiskani-
yordu ki. Sonra onun bir iligkisi oldugunu, onun bunu yaptigim 6g-
rendim. Esyalanmi toplamaya basladim. Onunla konusmak bile is-
temiyordum.

Ed’in kiskanchigi ve sahiplenmesi tipiktir. Evlilik dis: ilis-
ki yasayan pek ¢cok mizojinist, partnerinin de aym seyi yaptigi-
n1 varsayar. Erkek kendisini ne kadar suclu hissederse, o suclu-
lugu partnerine yansitma yapmaya o kadar ihtiya¢ duyacaktir.
Boylece “kotu” olan partneri olur. Bu ayrnca onun davranisi igin
daha az sorumluluk hissetmesini de kolaylastirir ¢iinki partne-
rinin de suclu oldugunu dusuniir.

Bu iliskiler genellikle mizojinistin, partnerine tutunmaya yo-
nelik caresiz ihtiyacin1 degistirmez.

Ed eve doniip de gitmek konusunda ciddi oldugumu gordugunde
darmadagin oldu. Kirk y1l dasinsem bu 1.80 m’den uzun polisin
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boyle haykira haykira aglayacag) aklima gelmezdi. Yalvards, yakar-
di, higkirdi. Kaguk bir ¢cocuk gibiydi. Kendimi onun i¢in ¢ok azu-
lirken buldum. Kalirsam, ona bir sans daha verirsem, diger kadim
gormeyi birakacagina yemin etmisti. Ben de 6yle yaptim. Kaldim.

Nicki, Ed icin hala annesini temsil ediyordu. Kendisinin te-
mel beslenme ve sevgi kaynag olarak gordugu kadimi biraka-
miyordu.

Ed, iliskisini Nicki'den sir olarak saklamak icin elinden gele-
nin en iyisini yapt1 ama diger mizojinistler boyle bir cabada bu-
lunmazlar. Ornegin Nate, kadin ¢alisanlanyla yasadig1 sadakat-
sizlikleri konusunda son derece acik ve kiistaht1. Lorraine ba-
na soyle anlatmist:

Onunla herhangi bir sirket kutlamasina gitmekten nefret ediyor-
dum cunku o zamanki “favorisi” kimse, onun i¢in kendini parala-
digin fark etmiyormus gibi yapmam gerekirdi. Bu kadinlarla go-
zumun o6nunde dans ederken ve onlara agik¢a kur yaparken be-
ni yapayalmz birakirdi; herkes bana bakardi. Korkung, asagilayi-
c1 bir seydi.

Nate, evlilik digi iliskilerini kendi cinsel ve duygusal ihtiyac-
larim karsilamanin yam sira esini cezalandirmak ve asagilamak
icin de kullaniyordu.

Bagka mizojinistler, evlilik dis iligkileri asla yalmz kalmaya-
caklan konusunda kendilerini garantiye almanin bir yolu ola-
rak kullanabilirler. Kendileri icin bir son ¢are durumu yaratir-
lar; boylece kalmak konusunda endiselenmeleri gerekmez.

Karmasik sadakatsizlik alanina giren pek ¢cok unsur vardir ve
her mizojinist sadakatsiz degildir. Fakat 6yle olanlar icin iliski-
ler genellikle bu erkeklerin ¢ocukluk korkularyla, ihtiyaclariy-
la ve catismalariyla hesaplastiklar1 baska bir alandir.
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BAGIMLILIK VE TERK EDILME KORKUSU

Tarif ettigimiz tum erkekler, yetiskinlik yasamlarina, kadinla-
ra dair temeli buyuk ol¢tide anneleriyle iliskilerine dayanan de-
rin ikircikli duygularla adim atarlar. Bu duygulan, hayatina gir-
dikleri kadinlara nasil aktardiklarin1 da gordak. Bir erkek bu-
nu yaptiktan sonra tipki annesine oldugu gibi partnerine de ba-
giml olduguna inanmaya baslar.

Bu bagimlilik korkusuna ickin olan esit 6l¢iide dehset verici
bagka bir korku da, kadinin onu terk edecegi korkusudur. Yal-
niz kalma, bas edememe ve doyurulamaz bir muhtaglikta bo-
gulma korkusu, onu avcunun igine alir. Kronolojik olarak ye-
tiskin olsa da, psikolojik anlamda hala korkmus bir ¢cocuktur.

Mizojinistin partnerine karsi kullandig tum kontrolcu dav-
ranislar, yogun terk edilme korkusundan kaynaklanir. Ne pa-
hasina olursa olsun karsisinda kendisini savunmasi gereken
bir korkudur bu. Kaygisin1 zaptetme ¢abasiyla partnerinin 6z-
guvenini yok ederek, onun tzerinde kontrol elde etmeye cali-
sir; boylece partneri onu asla terk edemez ve o da guvende olur.
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YEDINCi BOLUM

KADINLAR, KADINLARDAN NEFRET EDENLERI
SEVMEYi NASIL OGRENIR?

ackie, farkl sekilde hareket etme konusundaki kararlihg-

na ragmen Mark ile evliliginin annesiyle babasinin iligkisi-
nin karbon kopyas1 oldugunu fark ettiginde cesareti kirilmis-
t1. Soyle demisti:

Insanlarin birbirlerine iyi davrandipy ve karsilikhi sayginin oldu-
gu bir yuva kurmakta kararliydim. Ebeveynlerim gibi hirgur i¢in-
de yasamayacaktim. Oysa simdi onlarin yaptiginin aynmisim yaptigi-

mi gérayorum.

Jackie, Mark ile evlenirken onun kendisi i¢in harika bir part-
ner olacak cekici ve heyecan verici adam oldugunu dusuni-
yordu. Onun olumlu 6zellikleri Jackie’yi heyecanlandiran ba-
riz nedenlerdi; bu ¢cekimin o kadar bariz olmayan yan ise, Jac-
kie’nin malumu degildi ve i¢inin en derinlerinde kok salmis-
t1. Belirli bir kisiye asik olmak i¢in kendimize sundugumuz se-
bepler ne olursa olsun, gercekte yakin iliskilerde kurdugumuz
baglarin pek cogu, ebeveynlerimizden ogrendigimiz orintule-
re dayanir.
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Jackie ile birlikte bu eski aile oruntulerini kesfetmeye basla-
yinca, bunlarin kendisi tizerindeki guglerini kaybettigini his-
setti. Yetiskin olarak yaptig1 secimlerle ¢cocuk olarak yetistiril-
me bicimi arasindaki baglantilar1 anladikca, hayati ve kendisine
dair duygulan uzerinde daha fazla kontrol kazandu.

Pek cok insan, ge¢misin gomiili kalmas: gerektigine ve ge-
riye bakmanin kendine acimak ve eski yaralara dovinmek an-
lamina gelecegine inanarak, karakterlerini sekillendiren etkile-
re ve gecmislerine donip bakmaya korkar. Oysa kendini kes-
fetmek, 6ntuimiizde heyecan verici yeni tercihler ve secenekler
acabilir. Yetiskinler olarak bizi nelerin sekillendirdigini daha iyi
anladikc¢a, kendimizi artik isimize yaramayan davraniglardan
kurtarmak icin daha fazla aractmiz olur.

AILELERi BU KADAR ONEMLIi KILAN NEDiR?

Cocukken ailelerimiz, hayatta kalmamiz1 saglayan temel ihti-
yaclarimizla ilgilenir; aym1 zamanda dunya hakkinda ilk ve en
onemli bilgi kaynagidirlar. Kendimiz hakkinda ne dusunup ne
hissedecegimizi ve bagkalarindan ne beklemek gerektigini on-
lardan 6greniriz. Duygusal temelimiz, ebeveynlerimizin bize
davranma bicimi, birbirlerine davranma bicimleri, onlarin dav-
ranmslarinin bize ilettigi mesajlar ve bizim bu bilgiyi icsel olarak
ele alma bicimimiz tarafindan sekillendirilir.

Kendilik imgesi

Kuciuk cocuklar guglu, 6nemli ebeveynlerinin hakikat ve bilge-
lik izerinde tekel sahibi olduguna inanmir. Bu nedenle, ebevey-
nin her soyledigi dogru ve gercek olmak zorundadir. Bir ebe-
veyn, cocugun temel degeri hakkinda bir yargida bulundugun-
da, bu kanaat ¢cocugun kolay etkilenebilen zihninde gercek ha-
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line gelir. Ebeveynler, cocuklarina iyi, degerli, sevilebilir olduk-
larin1 ogretebilirlerse, cocuklar kendilerini olumlu ve saglam
olarak goreceklerdir. Bagkalarindan iyi muamele bekleyecekler-
dir ¢iinkii bunu hak ettiklerine inanirlar.

Ancak bir cocugun erken donemde gordugi muamele ona
kotu, yetersiz, degersiz ve sevilemez oldugunu hissettirirse, bu
gorusu destekleyen bir hayat kurmanin yollarini1 bulacaktir.

Bazi ¢ocuklarin gelistirdigi olumsuz kendilik imgesi, yetis-
kinlige tasimir. Mizojinist erkeklerle birlikte olan kadin damni-
sanlarim arasinda ortak payda aradigimda, hepsinin ¢cocukluk-
larindan gelen, son derece olumsuz bir kendilik algis1 tasidik-
larin1 gordum. Geri kalan her seyden ¢ok bu zarar gérmus ken-
dilik imgesi, bu kadinlan partnerlerinden gelen istismarci mu-
ameleyi kabul etmeye hazir hale getirmisti.

Ornek alma

Kendilik imgemiz gelisirken aym zamanda kadin olmanin ne
demek oldugunu ve kadinlarin erkeklerle iligkilerinde nasil
davranmalar gerektigini annelerimizle olan 6zdeslesmemiz
yoluyla 6greniriz. Ote yandan babalarimiz da, erkeklerin na-
sil davrandig1 ve kadinlara nasil muamele ettigi konusundaki
ilk bagvuru kaynagimizdir. Ayrica ebeveynlerimizin birbirle-
riyle olan etkilesimleri ¢iftlerin birlikteyken nasil davrandikla-
1 konusundaki ilk ve en énemli imgeyi olusturur. Hicbir film,
televizyon programi ya da okulda ogretilenler, ebeveynlerimi-
zin her giin maruz kaldigimiz evliliklerinden daha guglu bir 6g-
retmen degildir. Cocuk olarak, bir evliligi ytirutmenin pek ¢ok
baska yolu oldugunu fark etmeyiz. Ebeveynlerimizin evliligi,
kadin-erkek iligkilerine dair gelecekteki gorusimuzun dayan-
dig1 rol modeli olur.
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Mesajlar

Ebeveynlerimizden 6grenmenin yollarindan biri, onlarin dav-
ranislarindaki mesajlar1 almaktir. Bu anlamda mesaj sozi, ebe-
veyn ve ¢ocuk arasindaki dogrudan sozli iletisimle degil, ebe-
veynin davranislarini ve beyanlarini cocugun yorumlayisiyla il-
gilidir. Ornegin bir kiz cocuguna fikirlerinin 6nemli olmadi-
g1 dogrudan soylenmese bile, ebeveynleri surekli sozunu kesip
sessiz olmasim soyluyorsa, cocuk hizla soyleyecegi seyin hicbir
onemi olmadig: ¢ikarimini yapacaktir.

Cocuk olarak aldigimiz mesajlar, kendimiz ve diunyadaki ko-
numumuz hakkinda hayatimizin geri kalaninda kullandigimiz
temel bilgi haline gelir. Ancak genellikle, bilin¢ duzeyinde bu
bilginin var oldugunun bile farkina varmayiz. Ge¢cmisimizi in-
celemenin en buyuk faydalarindan biri de, ebeveynlerimizden
ne tur mesajlar aldigimiz1 kesfetmektir. En nihayetinde mesaj-
lar ogrenilir ve her 6grenmeyi tersine ¢evirmek miumkindur.

Tekrarlayan motifler

Cocukken, bagimlihgimiz nedeniyle, gu¢lu insanlarla dolu bir
dunyada gu¢suz olma duygusu yasariz. Eger ev ortamimiz na-
hos ya da ac1 vericiyse, buyurken gizlice kendimize ebeveynle-
rimizden daha iyisini yapacagimiza dair soz vererek kendimi-
zi savunuruz.

Ancak yalnizca ¢ocukken 6grendiklerimizi bildigimiz igin,
yetigkin olarak tamdikligin rahathgini sunan deneyimler ve ilis-
kiler aramaya devam ederiz. Bu nedenle bir seyleri farkh yap-
mak konusunda kahramanca s6z vermis olsak da, genellikle so-
nunda ¢ocukluk kosullarimizi ve iliskilerimizi kopya ederiz.
Bunun iyi bir 6rnegi, babas1 alkolik olan ve sonunda bir alko-
likle evlenen kadinin durumudur. Kendisi i¢in tamidik olan se-
yi yeniden canlandirir. Ayrica simdi, bir yetiskin olarak kendi-
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sine bu eski aile senaryosunu yeniden yazma ve mutlu sonla bi-
tirme gucine sahip oldugunu ispat etmeye ¢alisir. Bir zamanlar
alkol problemi nedeniyle, babasinin sevgisinden mahrum kal-
manin acisin1 yasamigtir. Simdi baska bir alkolik adamdan, o
sevgiyi kazanmaya calisacaktir.

Tamdik olani tekrar etme guidiisti, ayn1 derecede gticli olan
daha iyisini yapma arzusuyla birlesince, pek ¢cok kadinin dus-
tagu bir tuzak yaratir. Ebeveynlerininkinden daha iyi iligkilere
sahip olma kararhligina karsin, kendilerini ¢cok benzer iliskile-
rin icinde bulurlar.

Jackie ile birlikte gecmisini ve aile 6ykustinu arastirmaya bas-
ladigimizda, Mark ile yasadiklar: sorunlarda pek ¢ok erken do-
nem oruntusunun etkili oldugunu kesfetmistik. Jackie’nin du-
rumunda yalnizca onunla ve daha sonra Mark’la degil, ayni za-
manda annesi Lorraine ile de ¢calisabildigim icin 6zellikle talih-
liydim. Lorraine aslinda Jackie'nin aileyle ilgili baz1 catismala-
nyla basa ¢ikmasina yardim etmek icin gelmis ama kendisinin
6nemli bir isi icin kalmisti. Bu, bana aile éruntilerinin farkh
nesillerdeki yansimasina dair degerli bir bakis acis1 sunmustu.

JACKIE’NIN AiLE OYKUSU

Jackie’nin annesi Lorraine, Nate ile tamstiginda 17 yasinday-
d1. Nate’e gore Jackie sehrin yoksul mahallesinde yetisen narin,
guzel, egzotik bir ¢icekti. Jackie sanatla ilgileniyordu ve ailesi
yoksul olmasina ragmen dans okuyordu. Nate, ona delicesine
asik olmustu. Kadin hayranlar olan cezbedici bir gen¢ adamda.
Azimli, hirsh ve karizmatikti. Onun kendisine yonelik ani ilgi-
si, Lorraine’in gururunu oksamist1.

Nate’in yirtic1 bir cinsel istah1 vardi ve korunakly, naif Lorrai-
ne kisa stiirede hamile kalmisti. Ailesi onu ve Nate’i hizl bir ev-
lilige zorlamist1. Lorraine, dansci olma hayallerini terk etmisti;
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Nate ise, doktor olma hayallerinden vazgecerek liseyi birakip is
bulmak zorunda kalmisti. Her ikisi de genclikleri yanda kesil-
mis gibi, kendilerini aldatilmis hissetmislerdi.

Evlendikleri gunden itibaren iligkileri firtinaliydi. Nate’in
genc kansina olan hayranhg), kisa surede 6fkeli bir kiskanchga
ve sahiplenmeye donusmustu. Esinin her hareketini bilmek is-
tiyor ve ofke nobetleri gecirip ona sozlii olarak saldirarak tize-
rinde hakimiyet kurmaya calisiyordu. Sakin zamanlarinda hala
coskulu bir asikt1 ama o6fke patlamalarn siklikla Jackie’yi uzun
depresyonlara ve gozyasi dolu ice kapanmalara itiyordu. 18 ya-
sinda evliligin bunaltic1 sorumluluklar1 ve bir bebegin yam sira,
Nate’in patlamaya hazir davraniglar, Lorraine’in 6zgur ruhunu
paramparca etmisti. Jackie, boyle bir evliligin icine dogmustu.

ANNE, BOYUN EGME MODELi SUNDUGUNDA

Jackie’nin en eski anilarindan biri, annesi dolabin kapagini acik
unuttugu icin babasinin annesine bagirmasiydu:

Ona bencil, tembel ve Allah’'in belas: sersem diyordu; sonra tim
canaklan ve tabaklan yere firlatip ona toplatti. Annemin titredigi-
ni gorebiliyordum, ytazunde de yaslar vardi ama hicbir sey demedi.
Sadece kendisine soyleneni yapti.

Lorraine karsilik vermeye ya da kendisini savunmaya ¢alisma-
mist1. Daha sonra, Jackie’ye ne kadar mutsuz oldugundan ve bu
konuda yapabilecegi hicbir sey olmadigindan sikayet edecekti.

“Ne pahasina olursa olsun iligki”

Jackie’nin tarif ettigi dolap olay1, Lorraine ile Nate’in evliligin-
deki iliski kurma tarzim ve gii¢ dengesizligini temsil ediyor.
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Annesinin Nate’in koti muamelesine boyun egisini gordugun-
de, Jackie’nin aldig1 mesaj suydu: Erkeklerin saldirganhgiyla ba-
sa ¢citkmanin tek yolu, boyun egmek ve teslim olmaktir. Babasinin
davramisindan ise, sunu ogrenmisti: Erkekler istedikleri her se-
kilde davranabilirler ve kadinlar buna katlanmak zorundadir.

Bu sahnede ima edilen baska bir guclu mesaj ise suydu: Eger
annem kendisini koruyamiyorsa, beni hi¢ koruyamaz. Baska bir
deyisle, babasi hiddetini ona yoneltirse Jackie yardim i¢in an-
nesine guivenemeyecekti.

Her ebeveyn davranisi bir tur mesaj verse de, cocugun dunya
gorusunu sekillendirenler yalnizca tekrar eden temalardir. Bir
kiz cocugu, annesinin psikolojik istismar kadar fiziksel istisma-
r1 da kabul ettigini goruyorsa, bir erkegin bir kadina yapabile-
ceklerinin higbir sinin olmadiginmi 6grenir. Dayak yiyen bir ka-
din, kizina kadinlann bir erkege tutunmak icin her seye katlan-
mak zorunda oldugunu gosterir.

Lorraine, Nate’in istismarina surekli boyun egerek, Jackie’ye
kocas1 olmadan hayatta kalamayacagini iletiyordu. Jackie soy-
le demisti:

Babam ona bu kadar sefilce davranirken harika biri olarak gordi-
gim annemin neden onunla kaldigini asla anlayamadim. Kuguak
bir ¢ocuk olarak bile, babamin onu benim dusundagum gibi 6zel
bir insan olarak gorup takdir etmedigini biliyordum. Ozellikle ba-
bam ona bagirdiktan sonra aglarken anneme neden ¢ekip gitme-
digini sorardim, o da “Nereye giderim? Ne yapanm? Bize kim ba-
kar?” derdi.

Jackie’nin ebeveynlerinin etkilesimlerinden aldig1 mesajlar
(dunyanin erkeksiz bir kadin icin korkutucu bir yer oldugu, kadin-
lann ¢aresiz ve erkeklere bagimh oldugu ve erkeklerin iliskilerde
mutlak giice sahip oldugu, kadinlarinsa tamamen giicsiiz oldugu)
Jackie’nin tutumlarina ve algilarina derinden kazinmisti. Bede-
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li onuru ve 6zdeger algisi olsa da, ne pahasina olursa olsun bir ka-
dimin bir erkekle iliski icinde olmak zorunda olduguna siki sikiya
ikna olarak buyumaustu.

KULTURUN KADINLARIN BAGIMLILIGINI
TESVIK ETMESI

Toplum geleneksel olarak, kiz ¢cocuklarinin oglan ¢ocuklarin-
dan daha az degerli oldugu, kiz ¢cocuklarinin kendilerine ba-
kamayacaklar1 ve kadinlarin kendilerine bakmasi icin erkek-
lere ihtiya¢ duydugu fikrini destekler. Medyada kadinlar hay-
li duygusal, kararsiz, akhi havada, pasif, mantiksiz, manipila-
tor ve hatta kotuciil olarak yansitilirken, kadinlardan daha gug-
lu, daha yetkin ve daha akilli olarak resmedilen erkekleri hepi-
miz gormusuzdur. Bu tur stereotipler kugiik bir kizin kendisi-
ni gugla ve degerli bir kisi olarak géorme becerisini daha da ze-
deler.

Bu goruslere oglan ¢ocuklarinin takdir edilen basarilar ile
kizlarin takdir edildikleri basarilan arasindaki ucurum da ekle-
nir. Kizlar iyi huylan ve dis gorunisleri nedeniyle 6vulurken,
oglanlar siklikla akademik basan ve fiziksel gii¢ icin ovilirler.
Kizlarin hayat1 kesfetmek ve uzmanlagmak konusunda cesaret-
leri kirilirken, bunun yerine diinyada kendileri adina miizakere
etmeleri icin baskalarin1 manipile etme becerisi gelistirmeleri
tesvik edilir. Bu kizlar caresizlik dersleri almis olurlar.

Buyudukten sonra bile, pek cogumuz hayatlarimiz uzerin-
de cok az kontrole sahip oluruz. Baskalarini kendi hayatlari-
mizdaki karar vericiler olarak gorebilir ve hayat1 basimiza ge-
len bir sey olarak gérmeye baslayabiliriz. Asin bagimlilik ve ¢a-
resizlik modeli sunan annelerle cocuklukta 6zdeslesmis olma-
nin pekistirdigi bu inang sistemi, pek ¢ok kadini istismarci ev-
liliklere hale getirir.

150



“Dedigimi yap, yaptigimi yapma”

Cocuk uzerinde etkili olan sozciikler degil, davranislardir. Bir
anne, kizina bir erkegin kendisini kontrol ya da istismar etme-
sine izin vermemesi gerektigini sdyleyip sonra esiyle iliskisin-
de tam tersini yaparak ona 6rnek oluyorsa, kiz cocugu yalnizca
davranigsal mesaja karsilik verecektir, sozlu olana degil.

Gerry ile evlenmeden 6nce basaril ticari sanat turunleri ya-
pan Paula, bana annesinin kariyerinin pesinden gitmesi icin
onu tesvik ettigini ve onu duygusal oldugu kadar maddi olarak
da destekledigini anlatmistr:

Annem basaril bir sanatciydi ve eserleriyle bir miktar maddi basar
kazanmaya baglamisti. Ancak babam onda sirekli kusur buluyor-
du. Annem resim yaparken omuzunun ustinden bakip dudak bu-
kerdi: “Bir Picasso degilsin, canim.” Ben 14 yasindayken annem re-
sim yapmay1 tamamen birakti. Ona nedenini sordugumda, “Baban
begenmiyorsa ne anlamu var ki?” demisti. Iste, bana her zaman ken-
di ilgi alanlarimin olmasinin ve kendi istediklerimi yapmanin ne
kadar 6nemli oldugunu soylerken kendisi babam onaylamadig) i¢in
resim yapmaktan vazgeciyordu. Ona ¢ok 6fkeliydim.

Paula’nin aldig1 mesaj suydu: Senin kendin olman, bir kari-
yere ve basariya sahip olman 6nemli ama benim bunu yapma
olanagim yok. Daha sonra Paula, Gerry ile olan evliliginde ko-
casl isini elestirdigi icin kariyerinden vazgecmisti. “Galiba de-
vam etmektense, onun onayini almak daha énemliydi,” demis-
ti. Mesleki basaris1 konusunda annesinin sozlu destegine rag-
men Paula, annesinin kendi kariyerini terk ettigini gérmenin
daha guglu olan etkisiyle hareket etmisti.

Bir kadin, annesinin sundugu bu tur bir rol modelinden ken-
disini o6zgiirlestirebildiginde ve maddi bagimsizhgim kazandi-
ginda bile, kendisini erkekten daha degersiz gorebilir ve part-
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nerinden gelen psikolojik istismara maruz kalabilir. Hem Ro-
salind hem de Laura bunun iyi birer 6rnegini sundular. Guclua
Kadinin Paradoksu baghg altinda da isaret ettigim gibi, bir ka-
din yetigkin olarak isinde ve mesleki yasaminda tamamen ba-
gimsiz olsa da, en yakin iligkilerinde caresiz bir ¢cocuk gibi dav-
ranabilir.

iKiLi 0ZDESLESME

En catismal aile kosullarinda bile, kendilerine yetiskinlikte
hizmet edecek olumlu ve faydah o6zellikleri siklikla icsellestir-
meleri, cocuklarin esneklik ve dayanikliligina buytk bir saygi
durusu gibidir.

Ornegin Jackie, babasinin saldirgan ozelliklerinden bazilari-
n1 ¢cok olumlu bir sekilde icsellestirmisti ve bunlar ona kariyer
hedeflerine ulasmasi i¢in ihtiya¢ duydugu araclar vermisti. Ba-
bas1 zorba ve annesi edilgen olan pek ¢ok kadin, birincil top-
lumsal cinsiyet 6zdeslesmelerini anneleriyle yaparlar ama ayn-
ca babalarinin saldirganliginin bir kismim da karakterlerine ka-
tabilirler. Bir ebeveynin digerinden bariz bir bicimde daha giic-
lu oldugu ailelerde, cocuk siklikla, farkinda olmadan daha guc-
lu olan ebeveynin bazi tutumlarini, o ebeveyn diger cinsiyetten
olsa bile karakterlerine katar. Ancak gordigum pek ¢ok kadin
gibi Jackie de, babasindan aldig1 giicti yalnizca mesleki yasa-
minda kullanabilecegine inaniyordu. Birlikte calistikca mesle-
ki yasamindaki etkililigin aynisina temas edebildigini gérmek-
ten cok memnun oldu. Bu becerileri zaten vards; simdi mesele
onlar1 Mark ile iligkisinde nasil uygulayacagim 6grenmekti. (Bu
becerilerden bazilarini nasil kullanip yeniden yonlendirecegini-
zi kitabin ikinci yarisinda tartisacagim).
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BABANIN SEVGIiSiNi KAYBETME KORKUSU

Jackie 5 yasindayken Lorraine yeniden hamile kalmisti. Zaman-
lama yine kotiiydu: Nate komisyonla ¢alisiyordu ve geliri sert
bir sekilde dalgalaniyordu. Hamileligi zor gecen Lorraine, ikin-
ci bir cocugun ekleyecegi sorumluluklardan dehsete diisuyor-
du. Depresyon ataklariyla mucadele ediyor ve zamaninin bi-
yuk bolimunu yatakta geciriyordu. Jackie bu donemin, babasi-
nin kendisine kars1 davranislarinda 6nemli bir degisiklik yarat-
tigim hatirhyordu.

Bir gece yemek yerken sutimu doktum. Babam aniden parladi ve
bana bagirmaya basladi. Daha 6nce bana hi¢ bagirmamisti. O ka-
dar kizmist ki, patlayacak sandim. Surat1 kipkirmizi oldu ve boy-
nundaki damarlar belirginlesti. Dehsete dugmustu. Butiin Allah’in
belas: evi harabeye ¢evirdigimi, bizim i¢in nasil kicim yirttigini
ve benim her seyi mahvettigimi soyleyerek bagiriyordu. Ardin-
dan bana sutu temizletip her bir damlay: sildigimden emin olmak
icin bagirarak ve kiifrederek sonuna kadar tepemde dikildi. Oy-
lesine gozyasina bogulmustum ki, yeri géremiyordum bile. Diin-
yanin sonu gelmis gibi, onun sevgisini sonsuza dek kaybettigimi
hissetmistim.

Ebeveynlerinin sevgisini kaybettigine inanan ¢ocuk icin ac1
cok gercektir. Cocuklarin simdiki zamanin 6tesini gorememe-
leri bu huzursuzlugu yogunlastirir; yasadiklar1 berbat duygula-
rin sonsuza dek siirecegine inanirlar.

Cocuklar fiziksel ve duygusal olarak hayatta kalmak icin ebe-
veynlerine tamamen bagimhdirlar, ebeveynlerine olan ihtiyac-
lar1 mutlakur. Eger ebeveyn sevgisini esirgiyorsa ve korku ve
kayg figuru haline geliyorsa, ebeveynle normal bag kurma ih-
tiyac1 cok daha yogunlasir. Ebeveyn ne kadar korkutucuysa ve
uzaklasma tehdidini ne kadar ¢ok hissettiriyorsa, ¢cocuk ebe-
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veynin iyi niyetini yeniden kazanma ihtiyaciyla ona o kadar ya-
pisacaktir. Kafas1 karismis ¢cocuk, hem seven hem de inciten 6f-
keli ebeveyni bir dev gibi goriir. Bu dev, ofkeyi kullanarak ve
sevgiyi manipile ederek cocugun hayatin1 kontrol eder. Cocuk
ebeveyninin hiddetinden ka¢inmak ya da onun onayim almak
icin davranmislarini surekli tasarlamak zorundadir.

Her baba-kiz iliskisi bir miktar ¢atisma ve anlasmazlik icerir,
ancak iliskide sevgi ve saygi baskin ton oldugunda kiz ¢cocugu,
erkeklere karsi given ve emniyet duygusu gelistirecektir. Ba-
ba, kizinin hayatindaki ilk erkek oldugu icin erkekler hakkin-
da olusan beklentilerini dayandiracag bir rol modeli haline ge-
lir. Kizina muamelesi, onun kendisini nasil gorduginu de bu-
yuk olcude belirleyecektir.

“Babam dyle diyorsa, dogru olmali”

Babas1 ona lakap taktiginda Jackie bunlari, kizgin, elestirel bir
adamin infialleri olarak degil, kim olduguna dair gercek de-
gerlendirmeler olarak goruyordu. Babasinin sozcukleri fiziksel
darbeler gibiydi ve onun 6zdeger algisini onu tokatlamis ya da
dovmus kadar yaralamisti.

Bir ¢ocuk sozlu ataklara maruz kaldiginda bunu kendisine
yapilan bir sey olarak degil, kendi hatalariyla bizzat sebep ol-
dugu bir sey olarak gorur. Cocuklar mutlak giiclu ve tann gi-
bi gordukleri ebeveynlerinin yanlis bir sey yapabilecegini id-
rak edemedikleri icin ebeveynlerinin dedigine inanirlar. Ebe-
veynlerinin olumsuz fikirleri, cocugun kendilik imgesini tizeri-
ne kurdugu gercek haline gelir. Eger cocugun kendisi hakkin-
da aldig1 mesajlar oncelikli olarak olumluysa, kendilik imgesi
saghkl olacaktir. Ancak pek ¢ok cocuk icin olumsuz mesajlar
olumlu mesajlan strekli siler.

Nate’in Jackie hakkindaki fikirleri Jackie'nin kim olduguna
dair inanclarinin parcasi haline gelmisti. Bir yetiskin olarak esi
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ona asa@1 yukar1 aym sekilde saldirdiginda, savrulup “kotu bir
kiz cocugu” gibi hissetmek onun i¢in kolaydi.

“Kotu” biri gibi hissettirilmis cocuk, evinde ters giden her sey
icin suclanmay1 kabullenmeye baslayacaktir.

SUGU USTLENMEYi OGRENMEK

Jackie 6 yasindayken kiz kardesi Clare dogmustu. Ayn1 zaman-
da Nate spor urunleri satan bir magazada mudir olmustu. Ar-
tan gelir ve daha parlak bir gelecek umuduyla, aile daha buyik
bir daireye tasinmist1 ve Lorraine, Clare’de Jackie ile yasayama-
dign bir keyif almaya baslamisti. Jackie kisa surede Clare’in kayi-
rilan ¢ocuk oldugunun farkina vardi. Clare ailenin dénen talihi-
nin sembolii haline gelmisti. Nate, Jackie’'nin kiz kardesine kar-
st dogal kiskanchgini, onun degersizliginin yeni bir kamt1 olarak
kullanmaya baslamisti. Ayrica ailede yasanan her gerilim ve ¢a-
tisma icin onu suclamaya baslamisti. Lorraine’e saldirmaya de-
vam etse de, Jackie’de hiddeti icin baska bir ¢ikis yolu bulmustu.
Ne zaman ofkelense, tim husranlar igin Jackie’yi sucluyordu.

Nate’in Jackie’yi hedef tahtasi olarak kullanmas, Jackie'yi ai-
lenin giinah kecisi konumuna getirmisti. Kendi eksikliklerinin
ve husran duygularinin sorumlulugunu alamayan Nate gibi in-
sanlar, genelde kendi huzursuzluklarn icin suclamak uzere da-
ha gti¢suz birini bulurlar. Bagimh olmalari, savunmasiz olmala-
1 ve dunyay1 simirh bir sekilde gormeleri nedeniyle, o cocuklar
bu gunah kegisi rolu i¢in ideal adaylardir.

Ailesinin ona atadig gunah kegisi roli nedeniyle, Jackie ha-
yatinda ters giden her seyin kendisinin sucu oldugu dusuncesin-
den vazgecmeyi basaramamistu.

Opysa kiz kardesi, bu tur su¢lamalara ugramiyordu. Bu sira
dis1 degildir. Genelde ailenin iki ¢ocugu birbirinden ¢ok farkh
muamele gorur. Sonug olarak buytk ol¢iide farkh kendilik im-
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geleri gelistirebilirler ve yetiskin olarak kurduklar hayatlarin-
da ve iliskilerinde dramatik farkliliklar olur.

“Babanin sinirlenmesinin tek sebebi sensin”

Lorraine, Jackie’nin yaptigi, babasim sinirlendiren her seyi isa-
ret etmeye basladiginda, farkinda olmadan ailenin sorunlari
icin suclanmas: gereken kisinin Jackie oldugu dusuncesini pe-
kistiriyordu. Lorraine ona “Babanin sinirli olmasinin tek sebe-
bi...” derdi ve sonra Nate’in mantiksiz davranislar icin sayisiz
sebeple devam ederdi.

Cok yuksek sesle konustuysam ya da ¢ok hizh yediysem, eve gel-
diginde babami tam dogru sekilde karsilamadiysam, annem onu si-
nirlendirdigimi soylerdi. “Ben ne yaptim? Ne dedim? Neden baba-
min beni sevebilecegi ve kizmayacag iyi bir kiz olamiyorum?” diye
kafa patlatarak korkun¢ miktarda vakit geciriyordum. Her gun ba-
bam artik kizmasin diye daha iyi bir insan olmak i¢in milyon tane

s0z verirdim kendime.

Lorraine, Nate’in o6fkesinin yontni kismen kendisinden ki-
zina ¢eviriyordu. Jackie bu sorumlulugu kabul etti ve babasi si-
nirliyken onu yatistirmanin kendi gérevi olduguna inand1. So-
nug olarak kendi duygusal gelisimine adamasi gereken enerjiyi,
evdeki huzuru korumada annesine yardim etmeye harciyordu.
“Babami sinirlendirme” disturu, hem annenin hem de kizin ya-
sam felsefesi haline gelmisti.

“Bir adamin sana ne hissettireceginden
asla emin olamazsin”

Nate’in Jackie’ye olan muamelesi, her zaman istismarci degil-
di. Cam isterse Jackie’ye kendisini evrenin merkezi gibi, sevi-
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lesi ve cok ozel hissettirebiliyordu. Ona kars: sevgi dolu dav-
randiginda, Jackie de babasin1 kahraman gibi, harika biri ola-
rak goriyordu ve onun kiymetli kugiik kizi olacagina yeniden
inaniyordu.

Her seyden ¢ok buz pateni istiyordum. Babam bana bir ¢ift alacag-
na soz vermisti ama ahisilmadik ol¢tide dar ayaklarim varda, bu yuz-
den ayagima uygun paten bulmak cok zor bir ise donusmustii. Ba-
na patenleri almay1 planladig) aksam, ¢ok fena yagmur yagiyordu
ama yine de onlar almaya gitmisti. Dogru cifti bulabilmek i¢in se-
kiz farkl ditkkana gitmesi gerekmisti. Eve geldiginde saat onu gegci-
yordu ve ben ¢oktan yatmistim. Odama geldiginde uyandim, o pa-
tenleri getirip yatagimin ucuna biraktiginda yuzundeki gialumse-
meyi asla unutmayacagim. Bunun i¢in onu ¢ok sevmistim. Benim
icin bunu yaptig1 i¢in dinyanin en iyi ve en cesur babasi oldugu-
nu dasunmustim.

Ofkeli, zorba babayla yan yana duran karsit1 harika ve comert
baba, kugtik Jackie icin mitlestirilmis boyutlarda bir adam ya-
ratmistl. Zaman zaman babasinin hayranliginin tadim ¢ikara-
bildigini bilmek, onun acimasiz infiallerini Jackie i¢in daha da
kahredici hale getiriyordu.

“Ne olursa olsun onu sevmelisin”

Jackie'nin ikilemi, giicli ve hayranlik duydugu babasi ona kar-
st sevgi dolu davrandig zaman kendisini harika hissetmesi ama
acimasiz oldugunda korku, reddedilme ve kafa kanigikhig1 duy-
maslyd1

Jackie, Mark ile olan evliliginde kendisini aym motifi yasar-
ken bulmustu. Mark sevgi doluyken ayaklan yerden kesiliyor
ve agkini esirgeyip ona kars1 acimasizlasinca korkung dususler
yasiyordu. Ne hissederse hissetsin, tipki cocuklukta kendisi-
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ne kot muamele ettiginde babasina sevgisini ve adanmishgini
vermesi beklendigi gibi Mark’a da tiim sadakatini ve adanmisli-
gin1 sunmas! gerekiyordu.

Jackie’nin davramislarinin dayandig gucli mesajlar sunlardu:
Duygularimin énemi yok ve bir erkek sana kotii davransa bile, onu
yine de sevmen gerek.

OFKE GOSTERMEMEYi OGRENMEK

Kot muamele goren her cocuk, muazzam miktarda ofke hisse-
der. Haksizliga ugrayip nasil 6fkelenmezsiniz ki? Duygularini-
zin 6nemi yokmus gibi davranildiginda nasil 6fkelenmezsiniz?
Jackie de istisna degildi. Ancak pek ¢ok cocuk gibi Jackie’nin de
kizginlhigini ifade etmesine izin verilmiyordu.

Bir keresinde aksam yemegi sirasinda babamin hosuna gitmeyen
bir sey soyledim ve bana “Umarim bogulursun!” dedi. Gdzyasla-
rimin kulaklarim yaktigini hissetmis ve bicaklanmis gibi olmus-
tum. Masadan kalkip odama kostum ve gozlerim ¢ikana kadar ag-
ladim. Tek disunebildigim suydu: “Umarim sen bogulursun. Uma-
rim olirsiin.” Sonra annem odama gelip soyle dedi: “Masaya don-
sen iyi olur ¢inki baban su anda sana ¢ok kizgin.” Masaya dondu-
gumde “Ozur dile,” diye fisildadi. Beni her asagiladiginda, bu kor-
kung 6fkeyi yutmam gerekiyordu.

Ofke, normal bir insan duygusudur ve tiim ¢ocuklar bunu
bir derece hissederler ancak pek ¢ok ebeveyn bununla basa ¢1k-
makta zorlanir. Sikhikla, hatali bir bicimde, cocuklarinin 6fke-
sini ebeveyn olarak kendi basarisizliklarinin belirtisi gibi go-
rurler. Cocuk o6fke nobeti gecirdiginde, cogu ebeveyn kontroli
kaybettigine inanir ve kendini caresiz hisseder. Cocuklarin 6f-
kelerini ifade etmeye ihtiyaclar1 vardir ama makal sinirlar ice-
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risinde. Ofke duygularinin normal oldugu ama bunun cocugun
kopegi tekmeleyebilecegi, birine vurabilecegi ya da bir seyleri
kirabilecegi anlamina gelmedigi onlara 6gretilmelidir. Bir ebe-
veyn, ¢cocuguna duygularin1 uygun sekilde nasil ifade edebile-
cegini ogrettiginde, ona ¢cok 6nemli bir ders vermis olur.

Kizlarin ofkesi lizerindeki kiiltiirel sinirlamalar

Oglan ¢ocuklar: temash sporlar, kavgalar ve acik rekabet yoluy-
la buyik miktarda 6fkeyi bosaltmaya tesvik edilir ama kiz ¢o-
cuklarina bu anlamda ¢ok daha az kanal verilir. Kiz cocuklarin-
dan kibar ve tatli huylu olmalar beklenir; bagirarak, kavga ede-
rek ya da saldirgan sporlarla ugrasarak ofkelerini ifade etmeleri
“hanimefendice” bulunmaz. Baz1 kiz ¢cocuklar erkeksi olsa da,
cogu kiz cocugu ofkelerini sozlu saldirganhkla aciga vurma-
y1 o6grenir. Dedikodu, lakap takma ve imali konusmalar bunun
standart bicimlerdir, diger daha dolayh yollar ise surat asmak,
somurtmak ve aglamaktir.

Ofkeyi kendine gevirmek

Jackie’'nin durumunda oldugu gibi, sozlu saldirganlik 6fkeyi
bosaltma araci olarak yeterli olmadiginda, 6fkeli duygular can-
11 canh gomulur. Ne yazik ki ofke gibi guclu bir duygu, normal
bir sekilde ifade edilmesi engellendiginde, dylece ortadan kay-
bolmaz. Baska bir ¢ikis yolu bulur. Kottt muamele gormus pek
cok cocukta oldugu gibi Jackie i¢cin de bu ¢ikis yolu kendisi ol-
mustu.

Jackie ofkesini bumerang gibi kendisine ¢evirmeye baslamis-
t1. Boyle guclu ve engellenmis duygulara sahip oldugu icin ken-
disini suglu hissetmeye baslamis ve berbat bir insan oldugu icin
bu berbat duygulan yasadigina kendisini ikna etmisti. Elbette,
ofke kendinden nefret etmeye donusmiistii.
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Jackie, daha sonra kendisi de dahil herkese, ashinda iyi ve se-
vilebilir oldugunu ve hepsinden 6te 6fkeli olmadigini kanitla-
yacak detayl bir dizi davranis tasarlayarak 6fkeli duygularinin
kefaretini 6demeye calist1. Fazla uysal, fazla uyumlu ve itaatkar
biri olmustu. Pek ¢ok kiz cocuguna tam olarak bunu yapmasi
ogretilir. Daha sonra bu davranislarin aynisim yetiskin hayatla-
rina da tagsirlar.

Ofkeye kars1 bu davranis dizisindeki sorun kisir bir déngii
yaratmasidir. Daha uysal hale geldikce duygulan ve ihtiyacla-
1 daha da gormezden gelinir, bunun tzerine cocuk daha da of-
keli hale gelir ve bu 6fkeyle basa ¢ikmak icin de daha uysal ha-
le gelir. Bu dongu, kot muamele goren her cocugun karsilas-
ug bir izlektir.

“Ko6ti hissediyorsan kétii biri oldugundandir”

Babasi ona bogulmasini umdugunu soyledikten sonra Jackie
masadan gozyaslan icinde ayrildiginda, babasinin davranisina
dikkat ¢ekiyordu. Herkes kotu kisi Jackie imis gibi davranma-
ya baslamisti1; berbat bir sekilde davranan Jackie olmustu. Na-
te’in acimasizliginin mesele olmasina asla izin verilmemisti. Bu
nedenle babasi onu yaraladiginda, degil Jackie'nin o6fkesini disa
vurmasina, bir “ah!” demesine bile izin verilmemisti.

Bir cocugun acisini ifade etmesine izin verilmediginde aldig
en 6nemli, y1ikici mesajlardan biri su olur: Eger kendini kotii his-
sediyorsa bu onun kendi eksikliklerinden kaynaklaniyordur. Buna
su mesaj eslik eder: Rahatlatilmaya ihtiyaci varsa, baskalarina
cirkin ve itici gelecektir. Jackie soyle hatirhyordu:

Babamin soyledigi bir sey yuziunden aglardim ve hemen benimle
dalga gecmeye baslardi. Aglama sesimi taklit edip “Su ¢irkin sura-
ta bak. Kimse bunu gormek istemiyor.” Bana igren¢ oldugumu ve

“sizlanmay1 kesmemi” soylerdi.
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Bunun sonucunda Jackie yetigkinlik hayatina, isler ters gitti-
ginde yasadig bir yalmzlik ve izolasyon duygusu tasimist1. Aci
cektiginde kendisini rahatlatacak bir sey aramak yerine kendi-
sini azarlamay1 6grenmisti ve bu, huzursuzlugunu daha da arti-
riyordu. Jackie esi Mark’in kendisine acimasizca davrandig bir
olay tarif ettikten sonra soyle demisti:

Verdigim tepkiden ve beceriksizligimden gercekten biktim. Ora-
da oturup bebek gibi sizlandim. Beni igren¢ bulmasina sasirma-
mak gerek.

Jackie, duygusal bir ac1 yasadiginda kendisini cezalandirma
oruntusuine girmisti; babasinin kaldig1 yerden devam ediyordu.
Kendisinin en buyuk dismam haline gelmisti.

Bunun Jackie’nin yetiskin yasamindaki yikici yankilarindan
biri, ne pahasina olursa olsun ac1 verici kararlardan ya da kar-
silasmalardan kacinmasiydi. Ancak zararh iligskilerde miuizakere
etme ya da iligkiyi bitirme gibi baz1 yetiskin secimleri duygusal
aciy1 mecburen icerir. Eger bu secimlerden kacinilirsa o zaman
ac1, kendini suclama ve cezalandirma ile daha da kotiiye gider.

BiR HAYAT TARZI OLARAK DRAMA

Babamin eve gelmesini beklerken havadaki apacik gerginligi cok
guclu sekilde hatirhyorum. Annem, kiz kardesim ve ben oldugu-
muzda her sey kolay ve rahatt1 ama kapida anahtan1 duydugumuz
anda her sey degisirdi. Hepimiz gerilirdik ¢iinka nasil bir ruh hali
icinde olacagim bilemezdik. Ya alelacele temizlik yapmak icin ya da
o geldiginde onu yatistiracak bir sey, bir icki, terlikler, gazete, pat-
lamamasini saglayacak herhangi bir seyi hazir etmek i¢in evin i¢in-
de kugik bocekler gibi kosusturma duygusu olurdu hep.
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Jackie'nin yukarida tarif ettigi gerilim, evdeki kaosun ve 6n-
gorulemezligin dogrudan sonucuydu. Herkes Nate’in 6ngoru-
lemez ruh halinden korkuyordu. Her zaman gozyaslan, pat-
lama, yalvarma, bagirma ve fiziksel siddet tehdidi ve onu iz-
leyen sakinlik donemleri vardi. Jackie, babasinin siddetli infi-
aller yasadig1 pek cok zamanda annesinin tepkisinin aglamak,
yalvarmak ve yakarmak oldugunu hatirhiyordu. Ebeveynleri-
nin evindeki iklim sevgi, sefkat ve muhabbet unsurlariyla bir-
lesik muazzam bir gerilim iklimiydi. Sonu¢ dev bir duygusal
corbaydi. Jackie, dramanin, askin temel bir bileseni oldugu me-
sajin1 aliyordu.

Bu tur firunah evlerde yetisen ¢ocuklardan, sevgiyle karga-
sa ve kaosu birbirine karistirmay1 6grenmeleri beklenir. Yetis-
kin olarak, sevgi iligkilerinde bu unsurlara ihtiyaclar1 olur. Be-
nim, “yuksek drama bagimh olmak” adim verdigim bir hali ge-
listirirler.

"Bu tur yitksek dram, tipki her bagimlihgin maskeledigi gibi
bir iligkinin y1kici ve cocuksu yonlerini etkili bicimde maskele-
yebilir. Kaos, icinde bulunanlar: dyle bir duygusal ¢alkant1 ha-
linde tutar ki, durumu acik¢a degerlendiremezler. Siklikla her
iki partner de kavga etmekten o kadar tikenmis ve bitkin olur
ki, dusiinemezler bile.

Yitksek dram evlerindeki ¢ocuklar, siklikla gerilimin sevgi-
nin ayrilmaz parcasi oldugu dustincesiyle buyurler. Bu neden-
le yuksek dram ailesinde buyiyen kiz cocugu karizmatik, pat-
lamaya hazir mizojinist i¢in ideal bir partnerdir. Kavga, gerilim
ve dram onun i¢in “normal” ve tamdikur. Caresizlikten nese-
ye, sevgiden nefrete, istismardan tutkulu sevismelere gecisi, as-
kin kanit1 olarak gorur.
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KONTROLCU BABALAR
VE ERGENLIK GAGINDAKI KIZLARI

Iste Jackie’den ergenligi sirasindaki iligkileri hakkinda babasina
yazmasini istedigim mektuptan bir alint:

Seni ¢ok seviyordum ve sana ¢ok hayrandim ama bana 6fkelendi-
ginde korkudan titrerdim. Seni memnun etmek i¢in her seyi yap-
tim ama hicbir basan senin i¢in yeterli degildi. Beni buttun arkadas-
lanmla kiyasladin. Su daha giizeldi, bu daha zekiydi. Sonra, bir sey
basardigimda onu kucumsedin. Benden istedigin seyi basarmadiy-
sam, basarisiz oldugumu sdyledin. Beni surekli bagkalarinin éntinde
asagiladin ve kuguk dusirdian. Benden ne istedigini hi¢ bilemedim.

Jackie, ergenlik caginda ihtiya¢c duydugu destegi ve yardimi
almak yerine, babasi tarafindan cezalandiriliyordu.

Berbat bir su¢ islemistim; oglanlar1 kesfetmistim. Cok populer ol-
mustum ama sanirim bu yuzden babami sonsuza dek kaybettim.
Delirmis gibiydi. Beni her gordugiuinde benimle kavga etmeye basla-
mustl. Para vermeme, bana kiyafet almay: reddetme gibi seyler yap-
maya baslamist1. Aldigim her sey i¢in yalvarmak zorunda kaliyor-
dum. Bir randevum varsa veya arkadaslarimla bir yere gideceksem,
evde kalmam saglamanin surekli yeni yollarim icat ediyordu. Eve
her geldigimde beni sorguya ¢cekmeye basliyordu. Evin disinda ge-
cirdigim her dakika i¢in hesap vermek zorundaydim. Her bagimsiz-
ik girisimimi ezmeye calisiyordu.

Bir babanin ergenlik ¢agindaki kizinin uyanan cinselligi ve
bagimsizlik ihtiyac1 karsisinda rahatsiz olmas, sira dis1 bir du-
rum degildir. Ancak Nate’in davranisi asiriydi ve Jackie'ye za-
rar veriyordu. Nate, kizina kars1 duydugu kafa karnstirici ve ya-
sak cekim duygusuyla onu ayni1 anda hem kendisinden uzak-
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lastirarak hem de asin derecede kiskanclik gosterip sahiplene-
rek basa cikiyordu. Kavga cikararak, sturekli onda kusur bula-
rak ve en ufak olaylar icin cezalandirarak ikisini stirekli savas
halinde tutuyordu.

Ergenlik cag1, kadinhktan 6nceki son duraktir. Bir kiz ¢cocu-
gunun ¢cocukluktaki tim deneyimleri bir araya gelip onun nasil
bir yetiskin olacagin sekillendirmeye baslar. Kendisinden ac1
verici derecede emin olmadig1 bir donemdir. Duygularinin ken-
dine ait bir yasami var gibidir; onu bir asin tepkiden digerine
savururlar. Bu nedenle ergenlik, tiim aile icin kulfetli bir zaman
olabilir. Ergenin hem bagimsiz olmaya hem de ailesinin deste-
gini almaya ihtiyac1 vardur.

Nate’in bu hassas kavsakta Jackie’ye yonelik muamelesi, onu
kendisinde bir sorun olduguna ikna etmisti. Ortaya ¢ikan ka-
dinlig1 hakkinda kendisini kot hissettirmisti ve normal ba-
gimsizhik muicadelesini degersizliginin ve eksikliginin kanitlan
olarak yaftalamisti. Dogal olarak, Jackie’nin kendisini “kotu bir
kiz” gibi gormesinin bu sekilde pekistirilmesi onun 6zsaygisini
daha da yaralamist1.

Kendisini mizojinistlerle birlikte bulan kadinlar, genellikle
Jackie’'ninkine oldukca benzer bir arka plana sahiptirler: Zorba,
kontrolcu bir baba ve edilgen, bagimh bir anneleri vardir. Psi-
kolojik istismarin bir bi¢imi her zaman mevcuttur. Fiziksel ve/
veya cinsel istismar da oldugunda, cocugun gelisimi ve 6zsaygi-
s1 uizerindeki etkisi ¢cok daha tahrip edicidir.

FiZIKSEL VE/VEYA
CINSEL iSTISMARIN ETKIiLERI

Nancy, depresyon ve fazla kilo sorunlar i¢in beni gormeye ilk
geldiginde, siddet gormus bir ¢cocuk oldugunun farkinda bi-
le degildi. Babasinin ona yonelik siddeti terapisinde ortaya ¢ik-
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t1. Jeffin kendisine yonelik kot muamelesi ve bir cocuk olarak
kendisine nasil davranildigy arasindaki baglantiy1 ancak o za-
man gorebildi. Nancy, korku ve ciddi 6l¢iide dayakla kontrol
edilmeye alisarak buyumustu. Istismara ugramis tiim ¢ocuklar-
da oldugu gibi o da maruz kaldig: istismar i¢in kendini sucla-
may1 6grenmisti. Evliliginde kendisini “koti” biri olarak yafta-
lanmis buldugunda, bu ona ¢ok tamdik gelmisti.

Bir kiz ¢ocugu, cinsel istismara ugradiginda, kendini sucla-
maya sir ve utang katmanlar1 da eklenir. Ensest fail, kendi kaba-
hatinin sucunu her zaman istismar ettigi cocuga yansitir. Boy-
lece kiz cocugu kendisini kirli ve degersiz olarak gormeyi 6g-
renir. Asagilanmayy, ihaneti ve somurulmeyi ¢ocuklugunda ha-
yatta kalmanin kosullar1 olarak kabul etmis olan kiz cocugu-
nun ayn1 istismarc/kurban iliskisini yetiskin yasamindaki er-
keklerle tekrar canlandirmasi olasidir.

Bugun nihayet, beter ensest sucuna gereken dikkat veriliyor.
Bu deneyimler, kiiciik bir kiz cocugunda muazzam bir duygu-
sal hasara sebep olur ve onun sevilebilir bir kadin olarak kendi-
sine bakisini ciddi 6l¢tide carpitir.
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SEKiziNCi BOLUM

iKiLi DELILiK

M izojinist iliski, aslinda ne mizojinist ne de partneri icin
tatmin edicidir. Ne var ki, gordugumiz gibi, en cok ac1
ceken kadindir. Aralarindaki muazzam gui¢ dengesizligi kadin
icin ¢cok zararhdir ve hem onu hem de partnerini “ikili delilik”
dedigim seyin icine hapseder.

1ki kisinin yakin iligki icinde oldugu her durumda, bir miktar
kutuplasma ve dolayisiyla biraz gii¢c dengesizligi mutlaka olur.
Saghikl iliskilerde, gug her iki partnerin de zaman zaman dige-
rinden daha fazla guice sahip olacag: sekilde bir ileri bir geri gi-
dip gelir. Oysa mizojinist iliskilerde, yalnizca erkek giice sahip-
tir; gig asla kadina gecmez.

Hem mizojinist hem de partneri, cocuklukta dinyay1 gii¢ ve
caresizlik odakl, kendilerini de zayif ve yetersiz olarak gormeyi
ogrenmiglerdir. Yine de yetiskinlikte erkek agresif, saldirgan ve
g6z korkutucu oldugu icin guclu gorunurken, kadin erkege ta-
vizler verdigi ve kendi taleplerinden vazgectigi icin guicsuz go-
runur. Ancak disaridan gorilen, illa yiizeyin altinda olup biten-
le ayn1 olmayabilir.
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YASAK DUYGULARIN DEGI$ TOKUSU

Genellikle, bizi en ¢ok rahatsiz eden duygulan bizim adimiza
eyleme dokecek partnerlere cekim duyariz. Utang dolu durtiile-
rin ifade bulma yollarindan biridir bu. Bu nedenle, pek ¢ok ka-
din mizojinistleri ¢ekici bulur: Guglu, agresif, dinamik ve iste-
dikleri zaman 6fkelerini aciga vurabilir goruntrler.

Eger kadin cocuklugundan beri 6fkesinden rahatsiz olmus ve
ondan korkmussa, mizojinisti kendisi adina bu 6fkeli duygula-
rin bir kismini ifade edebilecek biri olarak gorecektir.

Ote yandan, erkek de muhtaghigindan derin bir utang duyar.
Partnerini ¢ekici bulmasinin sebeplerinden biri, kadinin ken-
disi adina savunmasiz duygularim ifade edebilecek olmasidur.

Bu cekim hali ve sakli duygularin dolayl degis tokusu, biling
duzeyindeki farkindalik alaninda meydana gelmez. Ancak mi-
zojinisti ve partnerini birlikte davrandiklan sekilde davranma-
ya iten bu bilin¢dis1 degis tokus, iliskilerinin altinda yatan kuv-
vetli bir etkidir.

Bagimlihgin degis tokusu

Mizojinist, Gzuntu ve caresizlik duygularindan ¢ok rahatsiz
olur ¢cinku bu duygulardan utanir; savunmasizhik, onun erkek
olarak kendini gorme bicimine uymaz. Ancak bu duygular yok
olmaz ve tum giuglu duygular gibi bir ¢ikis yoluyla ifade edil-
meleri gerekir. Partneri bu duygular ifade ettiginde, kendisi de
bunlar ikinci elden deneyimlemis olur. Ayrica onu kontrol ede-
rek icindeki korkmus kiicuk oglan ¢cocugu uizerinde hakimiyet
duygusu kazanir.

Tatmin edici olmayan bu degis tokusun dogasinda iki sakin-
ca vardur. 1k olarak, kadinin duygusal acisini ifade edisi, erke-
gin en cok korktugu ve nefret ettigi yanimi aynalar. Bu neden-
le kadinin savunmasizligini gostermesine ihtiya¢ duysa da, “za-
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yif” ya da “hasta” oldugu icin ona kucimsemeyle yaklasir. Ken-
di utan¢ duygusunu kadinin kendisi adina ifade etmesini sag-
lar; sonra da bunu yaptig1 icin ondan nefret eder.

Ikinci olarak, terk edilme korkularini, kadini onu terk ede-
meyecek kadar korkutarak yatistiriyor olabilir ancak kadin
kendi duygusal stresiyle o kadar mesgul hale gelir ki, adamin
doyurulmaz beslenme ihtiyacim1 karsilayamaz olur. Bu yuz-
den, her halukarda kendisini terk edilmis hissetmeye mec-
burdur.

Ofkenin degis tokusu

Tipk: mizojinistin bagimlilik duygusunu kismen partnerinin
davranislar yoluyla disar atmas gibi, partneri de kendi 6fkesi-
ni kismen esinin 6fke patlamalar: yoluyla disar1 atar.

Jackie, Mark’in 6fke nobetleri onun icin ¢ok ac1 verici ve kor-
kutucu olsa da, onun hiddetini ifade etme 6zgurluginu kiskan-
diginin farkindaydr:

Ben asla oyle patlayamazdim. En azindan bir seyleri astinden nasil
atacagin biliyor. Benim gibi i¢ine atmiyor.

Mark’in o6fkesini ifade edisini dolayh olarak deneyimlemek,
Jackie’ye kendi hiddeti konusunda yardim etmeye yetmiyordu.
Aksine, Mark’in 6fkesinin buyuk kismi siklikla ona yoneldigi
icin, saldirilan ¢ocuklugundan beri icinde tasidig ofkeye yeni
bir katman ekliyordu.

Pek ¢ok kadin gibi Jackie de ofkesini ifade etmenin toplum-
sal olarak kabul edilebilir pek az yolunu biliyordu. Hem Mark’a
olan ofkesini hem de ge¢misinden gelen ofkesini bastirmak zo-
rundaydi. 1fade edilmemis bunca hiddetin baskisi, Jackie’yi
dehset icinde birakiyordu; kendisine 6fkelenme izni verirse,
kendisi uizerindeki kontroliinii kaybedecegine inaniyordu. Of-
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kesini dipsiz kuyu gibi goruyor ve ona temas edecek olursa, as-
la durmayacakmus gibi hissediyordu.

OFKE VE ISTIRAP

Hepimiz, distindugumiizi ve hissettigimizi soyleme ihtiyaci
duyariz. Kendimizi ifade etmenin normal kanallarim1 tikadig-
mizda, duygular kendilerini disa vurmanin baska yollarin1 bu-
lurlar. Bu disavurumlarin bazilan ¢ok yikici olabilir.

Mizojinist erkekle iliskisinde kadin 6fkeli duygularim sahip-
lenmiyorsa, bunlar siklikla hastalik kiligina burunir. Pek cok
kadin icin aci cekmek, ofkelerini ifade etmenin bildikleri tek yo-
ludur.

Kadinlarn fiziksel ve duygusal sorunlarini uzun listeler ha-
linde siraladiklarini duymusumdur, fakat kotu duygulan ile
partnerleriyle olan iliskileri arasinda nadiren baglanti kurarlar.
Bununla ilgili asagidaki diyalogu son radyo programlarimdan
birinden aldim:

JENNIFER: Esimle daha iyi iletisim kurmay: 6grenmek istiyorum.

SUSAN: Bu ne anlama geliyor?

JENNIFER: Bana sirekli sinirlenip duruyor.

SUSAN: Ne hakkinda sinirleniyor?

JENNIFER: Her sey olabilir. Artik hi¢bir seyi dogru yapamiyorum
herhalde.

SUSAN: Sinirlendiginde ne yapiyor?

JENNIFER: Cok baskin biri. Sturekli emir veriyor. Hi¢ sormaz. Sa-
dece talep eder. Bana bir suiru lakap takiyor, aptal ve dingil or-
negin.

SUSAN: Bu size ne hissettiriyor?

JENNIFER: Kendimi berbat hissediyorum. Siirekli depresifim.

SUSAN: Ne kadar zamandir depresif hissediyorsunuz?
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JENNIFER: Aralikh olarak on bes y1ldir.

SUSAN: Sizce gordugunuz muamele ile hissettikleriniz arasinda
baglanti yok mu?

JENNIFER: Bakin, hep dyle biri degil. Sizde yanls bir izlenim bi-
rakmig olmalhyim. Evimizi iyi bir sekilde gecindiriyor ve bana
kizgin olmadig1 zamanlar gercekten tath biri.

SUSAN: Ama kizdiginda ¢ok elestirel ve asagilayici oluyor ve bu-
nun size ne yaptigina bakin. Insanlar bu sekilde muamele gor-
diiklerinde siklikla 6fke duyarar. Ofkeli degil misiniz, Jennifer?

JENNIFER: [aglamaya bashyor] Evet ama ben onu seviyorum, o da
beni seviyor.

SUSAN: Bu dogru olabilir ama normal ve isabetli 6fkenizi kendini-
ze yoneltiyorsunuz. O da depresyona ve kendini suglamaya do-
nusiyor. Bunlar, kadinlarin ifade edemedikleri 6fkeleriyle basa
¢itkmalarinin ¢ok tipik bigimleri.

Jennifer stresiyle iliskisini basarili bir sekilde birbirinden ay-
n tutmustu. Dikkatini depresyonunda ve kendi “hatalarinda”
odakladig sirece, esiyle olan iligkisinin yikiciligiyla yuzles-
mekten kacginabiliyordu. Jennifer istisna degil. Pek ¢ok kadin,
ofke duygusunu duygusal ve fiziksel hastaliklara donusturir.

STRES VE OFKE

Bastirilmis 6fke, bedendeki stresin en temel kaynaklarindan bi-
ri olabilir. Hatta bedeni yipratmaya baslayabilir. Partnerlerine
yonelik kabul edilemez 6fkeleriyle basa ¢ikmaktansa, pek cok
kadin bilin¢dis1 duzeyde ofkelerini ice, kendilerine cevirirler.
Bir kadin bunu ne kadar ¢ok yaparsa, kendisine o kadar icsel
zarar verecektir. Tibbi ve psikiyatrik literatur, duygusal stres-
le basa c¢ikilamamasi sonucunda ortaya ¢ikan hastaliklarin ta-
rifiyle doludur.
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Stresin fiziksel belirtileri

Aile gecmisi, genetik yatkinliklar ve cesitli baska kisilik ve be-
den ozellikleri, bir kadinin stresin fiziksel belirtilerini nasil di-
sa vuracagini belirler.

Stres; sirt agrilari, kas spazmlari, genel vicut gerginligi ve/
veya gerginlik tipi bas agrilar olarak iskelet ve kas sistemin-
de kendini gosterebilir ya da ulser, kolit, suregen hazimsizlik
ve ¢esitli bagirsak rahatsizliklan seklinde ortaya cikabilir. Stres
ayrica damar sorunlarina bagh bas agris1 ve migren olarak da
kendini gosterebilir; ytiiksek tansiyon ve koroner hastalik ola-
rak ifade buldugunda ise 6lumcl olabilir.

Stresin duygusal digavurumlari

Bunlardan en yaygin ve zarar verici olani, bir¢ok farkh sekil-
de kendini gosterebilen depresyondur. Ara sira tizgun, olumsuz,
yalniz ya da stuphe icinde hissetmek, insan olmanin normal bir
parcasidir. Oysa ciddi bir depresyonda, bu duygular kronik ha-
le gelir ve her yere nufuz eder. Depresyondaki baz1 kadinlar,
yalmzca siirekli yorgun ve sikkin hissettiklerini fark edebilirler.
Enerjilerinin ve heveslerinin olmamasindan yakinabilirler. On-
lar icin depresyon oncelikle haz ya da nese duyamama olarak
deneyimlenir. Bagka kadinlar rehavete ve her gun uzun saatler
uykuya cekilerek duygularinin ve tepkilerinin koreldigini his-
sedebilirler. Baska kadinlarsa, acty1 dogrudan ve akut olarak de-
neyimleyebilirler. Zamanin buytk kisminda aglayabilir, ustleri-
ne azicik varilsa goz yaslarina bogulabilirler. Depresyon derin-
lestikge intihar dustincesi ve arzusu yasayabilirler ve baz1 du-
rumlarda bu arzular eyleme gecirilebilir.

Depresyonun bir zayiflik ya da eksiklik gostergesi oldugu
inanciyla, pek ¢ok insan depresyonda oldugunu kabul etmek
istemez. Ancak asagidaki belirtilerden birkac: bile depresyonun
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varligina isaret edebilir:

e Devamh bitkinlik

e Can sikintisi

e Daha 6nce keyif alinan seylerden keyif alamama

* Genel uzgunlik duygusu

¢ Uyku sorunlar: Ya ¢ok fazla ya da ¢ok az uyumak, uyku-
suzluk

¢ Gegmise ve bir seylerin nasil sonug¢landigina takilip kalma

* Gelecege dair karamsarlik

* Cinsellige dair ilgi kayb:

 Onemsiz olaylara asin tepki verme

e Odaklanma ve/veya hafiza konusunda sorun yasama

* Yemege ilgi gostermeme; olagan disi kilo kayb1

e Agsin yeme, olagan disi kilo alim

¢ Agin huzursuzluk

e Dis gorunuse dair 6zensizlik

¢ Sik sik 6lumu ya da 6lmeyi dusiinme

Stres, bagska duygusal tepkilerin de altinda yatan bir unsur
olabilir. Kaygi ve panik ataklari, uyku bozukluklar: ve ¢ok say1-
da duygudurum degisikligi, 6fkenin bastirilmasi sonucunda or-
taya ¢ikan stresten kaynaklanabilir.

Bir kadinin basina gelen her psikolojik sorunun, dogrudan
partnerinin ona yoénelik davranisinin sonucu oldugunu ima et-
meye calismiyorum. Gordugumiiz tizere, mizojinistlerle bag
kuran pek ¢ok kadin zor ¢cocukluklar gecirmistir, bu nedenle
depresyon gibi duygusal sorunlara yonelik 6nceden egilimle-
ri bulunabilir. Aynca baz1 depresyonlarin ve kaygi durumlari-
nin beden kimyasindaki dengesizliklerin sonucu oldugu bilini-
yor. Ne var ki bu iliskilerde bulunan aci, kafa karisiklig, 6zgi-
ven kayb1 ve bastirllmis ofke, fiziksel ve duygusal hastaliklarin
gelismesi ya da yogunlasmasi i¢cin mukemmel ortami hazirhyor.
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Stres ve bagimliliklar

Bazi kadinlar, stresle cesitli fiziksel bagimliliklar yoluyla basa
citkmay1 dener. Asin icme, madde kullanimi, agir sigara kulla-
nimu ve zorlantii yemek yeme, kabul edilemez hisleri ve dur-
tileri gecici olarak maskeleyebilir. Bagimhliklar iki amaca hiz-
met eder. Aciy1 yok ederler; aym1 zamanda da o acinin sebebiy-
le basa ¢ikmaktan kaginmay: saglarlar. Kaotik bir iliskinin ba-
sa cikilabilir gorunmesini saglarken, degisimi zorunlu kilan ra-
hatsizlig azaltabilirler.

Nasil bir bi¢cim alirsa alsin, bagimlilik psikolojik olarak ha-
yatta kalmaya yonelik caresiz bir cabay1 temsil eder. Ancak sag-
liks1z bir iliskideki kadin, halihazirda kars: karsiya oldugu bu-
naltic1 strese ve catismaya fiziksel bir bagimlilik eklediginde,
iyiye gitme sansim ciddi 6l¢ude azaltmig olur. Bagimhiliklar be-
deni ve zihni yipratir; kadinin caresizlik ve kendinden nefret et-
me duygularim derinlestirir. Aynca partnerine kendi eksikligi-
ne dair daha fazla kanit sunmus ve kendisini kontrol etme ihti-
yacina daha fazla mazeret kazandirmis olur.

Fiziksel bagimhilig1 olan biriyle ¢calismaya baslayacagim za-
man, ancak bagimligini1 asmasina yardimei olacak bir programa
ya da kurulusa basvurmasi kosuluyla kendisini tedavi edecegi-
mi acikca belirtiyorum.

Istirabin gizli faydalan

Yukarida listelenen tepkiler, kadim1 kabul edilemez duygula-
1 icin cezalandinr; ancak 1stirabi sayesinde partnerini de ceza-
landirabilecegine dair bilin¢dis1 bir arzu da igeriyor olabilir. Ka-
din fiziksel semptomlar1 yoluyla partnerine asagidaki mesajlar
gondermeye calisiyor olabilir:
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e Bana kendimi bu kadar berbat hissettirdigin icin utanmai-
yor musun?

* Bana bunu yaptigin icin kétu bir insansin.

* Bana kendimi daha iyi hissettirmek senin gorevin.

* Nasil ac1 ¢ektigimi goriiyor musun? Bana ilgi gostermen
ve bana iyi davranman gerekiyor.

Bir kadin, ac1 ¢ektigi icin kendisine bakilmasina ve acinma-
sina hakk: olduguna inanabilir; daha da 6nemlisi, bunu haya-
tin1 iyilestirmek tizere harekete gecmemek icin mazeret olarak
gorebilir. Ne var ki, ac1 cekmek hicbir seyi degistirmez. lletisim
kurmak icin arka kapidan yapilan dolaylh girisimler asla etki-
li degildir ¢ctinkti meselelerle yuzlesilmez. Ayrica mizojinist er-
kek partnerinin duygularina nadiren duyarhdir. Partnerinin ac1
cektigini fark etse bile, cogunlukla konunun kendisiyle hicbir
ilgisi yokmus gibi bir tutum sergiler. Kadinin 1stiraby, eksiklik-
lerine dair yeni kanit olarak gorilur. Kadin, fiziksel ya da duy-
gusal bir ¢okis yasarsa, bu yalnizca onun zayifhgina yonelik er-
kegin kugumseyisini artirabilir.

OFKELENMEDEN ODESMEYE GALISMAK

Bir kadin ne kadar itaatkar olursa olsun, 6fkesini ne kadar aci-
ya gevirirse gevirsin, partnerinin acimasizhigina yonelik ofkesi-
ni tamamen icinde tutamaz. Ofkesi daha ortiik ama diismanca
bicimlerde disar1 ¢ikabilir.

Dogrudan diigmancillik

Mizojinist bir iliskideki kadin, ortik sozlu ataklara ve igne-
lemelere basvurarak 6fkesini kismen disar1 atabilir. Lorraine,
Nate’in kendisine davranis bicimine ¢ok ofkeliydi ama bu-
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nu ifade etmenin ¢ok az yoluna sahipti. Jackie soyle hatirh-
yordu:

Annem her zaman babami bagka erkeklerle kiyaslardi ve ona o ka-
dar yakisikli, entelektiel ya da kultarlu olmadiginm hissettirirdi.
Annemin ona “ahmak tuccar” dedigini hatirhyorum. Ayrica onun-
la kisa oldugu i¢in alay ederdi ve bu babamin bam teliydi. Bagkala-
rnnmin 6nunde kelimeleri nasil yanhs telaffuz ettigi hakkinda onunla
dalga gecerdi. Bu, annemin ondan intikam alma sekliydi.

Beklenebilecegi gibi, Lorraine’in diismanca yorumlan, Nate’e
yalnizca ona yonelik acimasizlig1 icin daha fazla gerekge veri-
yordu.

Dolayh diigmanhk

Baz1 kadinlar 6fke duygularim1 yapmadiklan seylerle ifade eder-
ler. Ornegin partnerleri icin 6nemli olan kiguk seyleri unuta-
bilirler, en basit kararlan bile verirken zorlanabilirler ya da hep
gec kalmak gibi rahatsiz edici bir aliskanlik edinebilirler. Pek
cok kadin cinsel anlamda kendisini geri ceker ve kapatir ki bu,
ofkeyi ifade etmenin ¢ok gugclii bir yoludur. Ya da soguk, mesa-
feli bir tavir takinip 6fkeli bir sessizlige ve surat asikligina go-
mulebilirler.

Dogrudan ya da dolayl tum bu ofke ifadeleri, mizojinistin
devam eden patlayici saldirilariyla kiyaslandiginda gorece za-
yif kalir.

Bagimhilik-6fke ahsverisinde, zararda olan bir kez daha kadin-
dir. Ihtiyaclarina dair catismalar: ve korkularina ragmen, mizo-
jinist yine de 6fkesini serbest birakmak konusunda kendisini
ozgur hisseder. Erkeklerin bu kadar az ac1 ¢ekiyor gibi gorun-
melerinin temel nedeninin bu olduguna inamyorum.
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Kadinlar ise, ister misilleme korkusundan, ister eski aile
programlamasindan, isterse de dagilma ya da partnerinin sev-
gisini kaybetme korkusundan, bu duygusal 6zgurlagiun tadina
varamaz. Ofkelerini bastirir ve sonunda bunu kendilerine cevi-
rirler.

Bir partner dismanca duygularini ifade ederken digerinin
edemedigi bir iliski, ciddi bir gii¢c dengesizligi tizerine kurulu-
dur. Yine de bu tir bir iliskide kendisini guicstiz olarak goren
kadin, durumu oldugu gibi géremiyordur. Aslinda partnerin-
den daha fazla giice sahiptir ctinku partneri ona kendisinin part-
nerine oldugundan daha bagimhdir. Kadin sadece bunun farkin-
da degildir. Erkegin muhtachg, terk edilme korkular, tam bir
kontrol icinde olma ihtiyaci, yogun sahiplenme hali ve carpik
gerceklik algisi, onu ici bos bir tehdit haline getirir. Ne kadar
gucli gorunurse gorunsun, yalnizca kadina boyun egdirdiginde
ve onu kontrol ettiginde kendini gugli hisseder. Bu savunmalar
ona guvenlik duygusu verir ama aynm zamanda onu ¢ok kisith
bir davranig kalibinin icine hapseder.

Buna karsin kadin, gercek gucunii dogru sekilde degerlendir-
meyi ogrendiginde, davramslarini ve hayatin1 degistirmek ko-
nusunda erkekten ¢ok daha iyi bir konumda olur.

177






iKIiNCi KISIM

ONLARI SEVEN KADINLAR






Bu kitabin ikinci Kismi’mi nasil kullanacaksiniz?

Bu kitabin ikinci kismi, size kendinize yardim etmeyi ve part-
nerinizle iliskinizi degistirmeyi ogretmeye ayrilmistir. Bu kesif
ve degisim yolculugu, danisanlarima da verdigim pek cok alis-
tirma ve ddev iceriyor.

Danismanlik tarzim olduk¢a yonlendiricidir ve sakl ya da go-
mula duygularn kilidini agmak ve onlara odaklanmak i¢in yaz-
may1 bir arag olarak bolca kullanirim. Bu tur bir ¢calisma genel-
likle direncle karsilanir; 6devleri yapmadan alistirmalar: okuyup
gecmek daha cazip gelir. Elbette kullandigim stirecleri ve ilis-
kileri yeniden miizakere etmeye dair bilgileri sadece okumak-
tan da kazanilacak ¢ok sey vardir. Ancak bir diyet kitabim diyeti
yapmadan okumak sizi nasil zayiflatmazsa, 6devleri yapmadan
alhstirmalar1 okumak da mutsuz iligskinizi degistirmenizi ya da
gerektiginde bitirmenizi saglayacak araclar size sunmayacaktir.

Yanitlayacaginiz soru listeleri, yazacaginiz mektuplar ve fark-
I1 turde yazili ahstirmalar hazirladim. Okurken yaninizda kalem
kagit bulundurmanizi 6neririm. Bu amagla kiguk bir not defte-
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ri edinmek isteyebilirsiniz; boylece calismalariniza geri donip
bakabilirsiniz. Her halikarda, lutfen yazil 6devlerinizi atmayin
cunku ilerlerken bazi alistirmalara déonmenizi isteyecegim.

Halen mizojinist bir partneriniz olmasa da, tasarladigim ba-
z1 araglar ve beceriler kendinizden daha emin olmanizi ve psi-
kolojik istismar uygulayan hayatimzdaki herhangi biriyle daha
etkili bir bicimde basa ¢itkmay1 6grenmenize yardim edebilir.

Mizojinist bir partnerle birlikteyseniz, tasarladigim alistirma-
lar sizi bazi tash yollardan gecirebilir. Bu ¢alismalardan bazila-
1 ac1 verici ama mukafati kalic1 olacak ve yasadiginiz her turlu
rahatsizhik duygusuna degecek. En dnemlisi, bu beceriler, kay-
bettiginizi sandiginiz 6zguveninizin biytik kismini bulmaniza
yardim edecek. Birlikte 6zguveninizi geri cagirip hayatinizdaki
eski durumuna getirecegiz.
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DOKUZUNCU BOLUM

KENDINizi NASIL HiSSEDiYORSUNUZ?

D anmisanim Nancy bana ilk geldiginde, sorunlarinin pek ¢o-
gunun evliliginden kaynaklandigimi samimiyetle goremi-
yordu. Esi Jeff, ortak yasamlar uzerinde 6yle mutlak bir kon-
trol elde etmisti ki, Nancy kendisine ne olduguna dair perspek-
tifini tamamen yitirmisti. Neye sebep olmaktan sorumlu oldu-
gu, ne hissettigini ya da Jeffin muamelesinin ona ne yaptigim
bilmiyordu. Hayat1 tizerinde yeniden kontrol kazanmak icin,
Jeffin goruslerini kabul etmeye devam etmek yerine, Nancy’nin
kendisi i¢in neyin anlamh ve neyin gercek oldugunu tanimla-
mas! gerekiyordu.

Hem Jeffin davramislar1 hem de Nancy’nin duygulan, disun-
celeri ve davranislar1 odaklanmamiz gereken alanlardi. Onun
gercek duygulanyla temasa gecmek, ilk adimimizdi.

DUYGULARIN ONEMi

Jeffin Nancy'nin hayat uzerindeki kontroli, sevgisini ve ona-
yin1 kazanmak i¢in Nancy’nin sadece nasil disinmesi ve dav-
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ranmas! gerektigine degil, ne hissetmesi gerektigine kadar uza-
niyordu.

“Bana ne hissettigini soyle. Lutfen, bilmek istiyorum. lletisim kur-
mamiz lazim. Bana ne hissettigini soyle,” derdi. Ben de sylerdim.
“Anlayamayacak kadar aptal oldugumu soylemenden incindim,”
gibi bir sey derdim ve “Yanlis, Nancy. Bunlar yanhs duygular. Bu
sekilde hissetmemelisin,” diye parlardi.

Jeff hosuna gitmeyen her duyguyu “yanlis” olarak etiketle-
misti. Ancak davranislarin aksine duygularinin ahlaki derece-
leri yoktur. “Dogru” ya da “yanhs” duygular yoktur. Kimsenin
ne hissettigimizi yargilamaya ya da duygularimiz1 degersizles-
tirmeye hakki yoktur. Duygular olduklar: gibidir ve onlar his-
setmek hakkimizdir.

Jeff ile olan dort yillik evliligi stiresince Nancy duygularim o
kadar bastirmist1 ki, duygular onun i¢in taninmaz hale gelmis-
ti. Kilo almisti, ulser olmustu, buyiik 6l¢iide depresyondaydi ve
kabiliyetlerine olan guvenini kaybetmisti. Jeff onun duygula-
rin1 yargilamaya ve kugtiimsemeye basladiginda, ne hissetmesi
“gerektigi” konusunda Nancy’nin kafasi karigir olmustu. Jeffin
“yanlig” olarak etiketledigi o duygular bastirmanin sonucu ola-
rak kendi duygularindan kopmaya ve siiphe etmeye baslad1. Beni
gormeye geldiginde, emin oldugu tek sey ac1 i¢inde olduguydu.

Nancy’nin acis1 bir seylerin ters gittiginin ¢ok acik isaretiy-
di. Ancak pek c¢ok kadin gibi o da incindiginde “gu¢li durma-
s1” gerektigine inaniyordu. Acisina dikkat gostermek, onun icin
“kendine aciy1p doviinmek” anlamina geliyordu.

Duygularinizin dékiimiinii yapmak

Duygularimiz, kendimiz hakkindaki en iyi bilgi kaynagimizdir.
Birey olarak kim oldugumuza, neye ihtiya¢c duydugumuza ve
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bizim i¢in neyin anlamh olduguna dair en buytuk rehberimiz-
dir. Size ne oldugunu anlamaya baslamak icin ilk olarak kendi-
niz, hayatiniz ve partneriniz hakkindaki duygulariniz1 belirle-
meli ve bunlarin dokumunt yapmalisiniz.

Asagidaki soru listesi tam olarak bunu yapmaniz icin tasar-
landi. Sorularda bahsi gecen duygular, mizojinist bir erkekle
iliskideki damisanlardan en sik duyduklarim. Liitfen her soruya
evet ya da hayir diye cevabi verin. Evet dediginiz sorulann yani-
na hafif bir isaret de koyabilirsiniz. Burada bahsedilmeyen gri¢-
lu duygularimiz varsa, onlar1 da yazin.

. Kendinizi ¢cogu zaman uzgiin mu hissediyorsunuz?

. Partnerinizden korkuyor musunuz?

. Kendinizi umitsiz ve bunalmis hissediyor musunuz?

. Cogu zaman ofke icinde misiniz?

. Nasil davranmamniz gerektigi konusunda kafanmz karigmig
ve afallamis gibi hissediyor musunuz?

. Partnerinizin sizin tuzerinizde gug sahibi oldugunu hisse-
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diyor musunuz?
. Suclu ve her zaman hatali hissediyor musunuz?
. Kendinizden nefret ediyor musunuz?
. Hiisran icinde misiniz?
10. Kendinizi kapana kisilmis gibi hissediyor musunuz?

O O

Bu sorulardan alt1 ya da daha fazlasina evet cevabin verdiyse-
niz, kesinlikle buiyuk bir duygusal ac1 i¢indesiniz.

Duygusal rahatsizliklarinin 6nemini azimsayan ya da inkar
eden pek ¢ok kadin, duygulariyla karsilasmaktan korkar. Bu ta-
mamen normaldir. Icimizde bakmanin kolay yolu yoktur. An-
cak bu tir ruhsal bir kesif yolculuguna ¢ikmak igin cesaretinizi
toplamak, duygularinizda ve dolayisiyla hayatimzda degisiklik-
ler yapmanin ilk adimidir. Vazge¢meyip oyunda kalin ki, ytze-
ye cikabilecek bazi duygularimizla basa ¢ikalim.
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Bu giclu duygular tzerinde hakimiyet kazanmak ve boylece
sizi bunaltmalarim engellemek i¢in 6ncelikle nereden geldikle-
rini anlamalisiniz. Duygular harika olabilir ama kontrolden ¢ik-
tiklarinda ya da oncelikle korku ve caresizlikten kaynaklandik-
larinda, hem muhakememizi hem de mantigimiz sekteye ug-
ratabilirler.

DUSUNCELER VE DUYGULAR ARASINDAKI
ONEMLi BAGLANTI

Cogumuz, duygularimizin dogrudan dustincelerimizin bir so-
nucu oldugunun farkinda degiliz. Bunun yerine duygularimi-
zin disandaki olaylarin sonucu olduguna inanmaya egilimliyiz.
Oysa bir duygunun olabilmesi i¢in énce bir dusiincenin olmas: ge-
rekir. Soyle ifadeler insanlarin dustincelerini duygulariyla nasil
karnistirabildiklerini gosterir:

¢ Bana kizgin oldugunu hissediyorum.

* Abimin zayif biri oldugunu hissediyorum.

e Eger degisebilirsem, esimin beni daha ¢ok sevecegini his-
sediyorum.

Bu cumlelerin hepsi belirli duygularla sonuclanan diisiincele-
ri, inanclan ve algilan ifade eder. Bu dusuncelerin yarattig1 duy-
gulara bir bakalim.

“Bana kizgin oldugunu hissediyorum.” Bu aslinda bir algy;
daha dogru ifadesi soyle olurdu: “Bana kizgin oldugunu goru-
yorum; bu nedenle korkmus, kafas1 karismis, tizgiin, incinmis
ve kizgin hissediyorum.”

“Abimin zayif biri oldugunu distiniiyorum; bu yizden ku-
cumseyici, ustun, hayal kirikligina ugramis, azgun, husran
icinde ve caresiz hissediyorum.”
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“Eger degisebilirsem esimin beni daha c¢ok sevecegine inani-
yorum; bu yuzden kotu, degersiz, sevilemez ve afallamis hisse-
diyorum.”

Bu hayati ayrimlar semantik farkliliklardan ibaret degildir.
Disuincelerinizi duygularinizdan ayirt etmeyi 6grenmek, buyu-
meniz i¢in 6nemli bir adimdir. Hayatinizin kontroliinii ele almak
icin once diisiincelerinizin kontroliinii ele almahsimiz.

Asagidaki 6mek, bir iliskide dusiinceler ve duygularin nasil
karistirilabildigini gosterir. Guzel bir aksam yemegi hazirladi-
giniz1 ve esinizle sofraya oturdugunuzu hayal edin. Birden si-
zi elestirmeye baglhiyor cuinki peceteleri yanls katlamigsiniz.
Soyle seyler soylemeye basliyor: “Bu isi duzgun yapacak ka-
dar umursamiyorsun.” “Hicbir seyi umursamiyorsun, 6zellikle
de beni, ¢tinku sofranin guzel gérinmesinin benim igin ne ka-
dar 6nemli oldugunu biliyorsun.” “Dusuncesiz, bencil ve tem-
belsin.”

Bu tirat sirasinda farkinda olacaginiz tek sey, buytk olasilikla
korkmus, asagilanmis, suclu ve 6fkeli hissetmenizdir. Duygula-
rimzin yogunlugu, o anda belki de sizin i¢in gercek olan tek sey
olabilir. Fakat size ne oldugunu anlamakta bir adimi atladigini-
zin farkina varmaniz hayati 6nemdedir. Tam bu yogun duygula-
n hissetmeden once diistinceleriniz vardi.

Bu disiinceleri izole ederek fark etmek, en sonunda davra-
misinizi ve tepkilerinizi degistirmenize yarar. Yukaridakine ben-
zer bir tiratla panik icindeki tepkileriniz arasinda, hizla ve fark
edilmeden gelip gecen dustinceler arasinda sunlar olabilir: “Ba-
na kizgin.” “Tehlike altindayim.” “Yanhs bir sey yaptim.” “Ne-
den onun elestirileri karsisinda kendimi hi¢ savunamiyorum?”
“Bana kizdiginda asla soyleyecek bir sey bulamiyorum.” “Onun
icin yapmaya calistigim hicbir seyi takdir etmiyor.” “Kegke onu
oldurebilseydim.” Dusunceleriniz ve duygulariniz arasindaki
cok 6nemli aynm fark ettiginizde, tepkileriniz uzerinde biraz
olsun kontrol elde etmeye baglayabilirsiniz.
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Diisiinme siirecini anlamak

Danisanlarima bu alanda yardim etmek i¢in onlardan duastnce-
lerine odaklanmalarim isterim. Duygularin aksine, diisiincelerin
belirli etiketleri yoktur. Bu nedenle distnceler daha genel ol-
maya yatkindir.

Siradaki alistirma, dustiinme streciniz ve duygulariniz arasin-
daki baglantiy1 netlestirmenize yardim etmek icin tasarlandi.
Siralanan duygular, s. 185°teki Duygusal Dokum’de cevap ver-
diginiz sorularda gecenlerin aynisi. Duygulara eslik eden du-
stincelerden bazilarinin size tamdik gelip gelmedigine bakin.

Duygular

Diigiinceler

1. Gogu zaman kendimi lizgiin
hissediyorum.

Hayat berbat. Ben olmasam herkes
daha mu iyi olurdu diye diigiiniyorum.

2. Partnerimden korkuyorum.

Bagima kot bir sey gelecek. Bundan
sonra ne yapabilecegini bilmiyorum.
Beni incitebilir. Beni terk edebilir.

3. Umitsiz ve bunalmig
hissediyorum.

Durumum asla degismeyecek.
Higbir ¢ikig yolu yok. Bununla basa
¢tkamam. Soyleyebilecegim ya da
yapabilecegim higbir geyin faydasi
yok.

4. Gogu zaman &fke igindeyim.

Bu kadar korkmasaydim, suratina bir
tane patlatirdim.

5. Nasil davranmam gerektigi
konusunda kendimi kafam
karigmig ve afallamig
hissediyorum.

Neyi yanlis yaptim? Yine neden bana
bu kadar sinirli? Nasil bazen o kadar
sevgi dolu olup bagka zamanlarda bu
kadar berbat biri olabiliyor?

6. Partnerimin iizerimde gii¢ sahibi
oldugunu hissediyorum.

Asla kazanamiyorum. Yaptigim
higbir sey ise yaramiyor. Her agidan
benden daha giigli.

7. Kendimi suglu ve hep hatali
hissediyorum.

Hepsi benim hatam. Daha iyi bir
insan olmayi 6grenmem lazim.
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8. Kendimden nefret ediyorum. Bencilim. Zayifim. Kiigimsenebilirim,
onemsizim, talepkarim ve koti
biriyim.

9. Hiisran igindeyim. Ne dersem diyeyim beni dinlemiyor.
Beni ciddiye almiyor. Ne yaparsam
yapayim fark etmiyor.

10. Kendimi kapana kisilmig Cikig yolu yok. Gidecek yerim yok.
hissediyorum.

Simdi Duygusal Dokumuntize geri donin. Duygularinizin
her birinden 6nce hangi dustincelerin geldigini bulmaya cali-
sin. Elinizden geldigince spesifik olun. Bu alistirmay: giinde en
az bir kez deneyin. Duygularinizla (hem olumlu hem olumsuz
olanlarla) onlardan énce gelen dustinceleriniz arasinda baglanti
kurmak icin biraz zaman ayirin. Ornegin yakin bir arkadasiniz
icin dogum gunii hediyesi aldigimiz1 diistinelim. Sicak bir tat-
min duygusu yasiyorsunuz, kendinizi mutlu ve iyi hissediyor-
sunuz. Bu duygulardan once gelen diisiincelerden bazilar1 sunlar
olabilir: “Ben iyi biriyim.” “Nazik biriyim.” “Coémert biriyim.”
“Onemsedigim insanlar1 mutlu etmeyi seviyorum.” “Arkadasim
bu hediyeye bayilacak.”

Aksine eger hediyeyi vermek sizi geriyor ve endiselendiriyor-
sa, disunceler sunlar olabilir: “Belki de arkadasim bu hediye-
yi sevmeyecek.” “Cok fazla para harcadim.” “Insanlara alacak
dogru seyi asla bilemiyorum.” “Bu hediyeyle sadece arkadasi-
min sevgisini satin almaya mi ¢alistyorum?”

Dustnceleriniz ve duygularimz arasindaki baglantiyn bulma-
ya calismak basta tuhaf ve mekanik gelebilir. Ancak bu alis-
tirmay1 yapmak ozellikle stresli durumlara verdiginiz otoma-
tik tepkilerinizi durdurmay1 6grenmenize yardim edecek. (On
Uctincu Bolum’de diisiinceler ve duygularla basa ¢ikmak icin
daha fazla teknik bulacaksiniz).
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Davranig unsuru

Davranis hem diisiinmenin hem de hissetmenin sonucu oldu-
gu icin ona da odaklanmamiz gerek. Siradaki alistirma iliskiniz
hakkindaki distinceleriniz ve duygulariniz sonucunda ne yap-
makta oldugunuzla ilgili. Lutfen her bir soruya evet ya da hayir
cevabu verin. Daha sonra kendinize ayn bir liste yaparak iligki-
nizdeki davranislarinizin baska yonlerini de tarif edin.

Nasil davramyorsunuz?
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Surekli 6zur diliyor musunuz?

lliskinizde ters giden her sey i¢in sugu ustinuze mi alyor-
sunuz?

“Diken tustiinde” misiniz? Partnerinizi kizdirmamak i¢in
soylediginiz her kelimeye dikkat ediyor, ona soyleyecegi-
niz her seyi prova mi ediyorsunuz?

Cocuklariniza siirekli babalarimi sinirlendirmemeleri i¢in
dikkatli olmalarini sdyliiyor musunuz?

Eskiye kiyasla ¢cok daha fazla agliyor musunuz?
Duygularimzi, 6zellikle de 6fkenizi bastirtyor musunuz?
Surekli olarak partnerinizin onaymn nasil alacagimzi ¢6z-
meye mi ¢alisiyorsunuz? Onun surekli degisen taleplerine
uymaya calisirken egilip bukiluyor musunuz?

llgi alanlarinizdan, etkinliklerinizden ve bir zamanlar si-
zin icin 6nemli olan insanlardan vazgectiniz mi?

Kendi kanaatlerinizi, fikirlerinizi, tutumlarinizi, umutlari-
niz1 ve hayallerinizi terk ettiniz mi?

Egitim ya da is hayatinda ilerlemekten kendinizi geri tutu-
yor musunuz?

Partnerinizin davranislar i¢in kendinize ya da baskalarina
surekli mazeretler buluyor musunuz?

Fiziksel gorunusunuzu bos verdiniz mi? Buyuk o6l¢ude ki-
lo aldimiz ya da verdiniz mi? Eskiye kiyasla dis goruntusu-



nuze daha az m1 6zen gosteriyorsunuz? Evden ¢itkmamak
icin bahaneler buluyor musunuz?

e Hayatiniz partnerinizin gazabindan ya da hosnutsuzlu-
gundan ka¢inmak i¢in onu memnun etmeye ¢alismak tize-
rine mi kurulu?

Sevgi dolu ya da en azindan tatmin edici olduguna inanmak
istediginiz bir iliskinin yuzeyinin altin1 gormenin ne kadar ra-
hatsiz edici olabildigini ¢cok iyi anliyorum. Ancak inkar kisa va-
dede rahatlatic1 olsa da, uzun vadede kendini bu sekilde kan-
dirmaktan daha zararh bir sey yoktur.

Nancy yukaridaki sorularin ¢oguna evet yanitin1 verdigi-
ni gordigunde, morali ¢cok bozuldu. Bu stre¢ onun gozlerini
acan bir deneyim oldu. Jeffi yatisirmak i¢cin moda sektorinde
iyi giden bir kariyeri biraktig1 ve pek ¢ok arkadasindan, disari-
daki aktivitelerinden vazgectigi gercegiyle yuzlesmek zorunda
kald1. Ayrica Jeffin onay vermedigi kararlar verme hakkindan
da vazgecmisti. Tim bunlarin onun icin en rahatsiz edici yani,
Jeffin istismarci muamelesine boyun egerek aslinda ona ken-
disine kotu davranma ehliyetini vermis oldugunu fark etmekti.

Az once tamamladiginiz alistirmalar, gézunuziun 6nundeki
bulanik alg1 ve hiisnitkuruntu perdesini kaldiracak. Artik haya-
tinizda, ozellikle de iliskinizde gercekten neler oldugunu gore-
bilirsiniz. Kendinize kars1 durust olmanizi ve biraz rahatsizliga
katlanmaniz tavsiye ediyorum. Bu ¢alismanin sonucunda nasil
bir ac1 cekerseniz ¢ekin, bu aciy1 hayatimzdaki tim unsurlarin
nasil etkilesime girip sizi etkiledigini anlamaniz1 saglayacak bir
kopru olarak kullanabilirsiniz.

Incelememiz gereken son unsur, partnerinizin davranisi. On-

cekinde oldugu gibi sorulan yanitlayin, ardindan kendi listenizi
yaparak partnerinizin davramglarinin bagka yonlerini tarif edin.
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Partneriniz nasil davraniyor?
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Hayatiniz, dusunceleriniz ve davranislariniz iizerinde
kontrol sahibi olmakta 1srar m1 ediyor?

Sizi amansizca elestiriyor ve strekli hata buluyor mu?
Bagirarak gozunuzi korkutuyor, istediklerini yapmazsa-
niz sevgisini esirgemekle ya da sizi terk etmekle mi tehdit
ediyor?

Sizi fiziksel siddet tehdidiyle korkutarak ona boyun egme-
nizi mi saghyor?

Hicbir uyan olmaksizin sevimlilikten o6fkeye geciyor mu?
Genel olarak kadinlar hakkinda ve 6zel olarak sizin hakki-
nizda asagilayic1 yorumlar yapiyor mu?

Onun hosuna gitmeyen bir sey yaptiginizda sizi cezalandir-
mak icin sevgiyi, paray1, onay1 ya da seksi geri ¢ekiyor mu?
Tum basarisizliklarimin ve eksikliklerinin sucunu size ya
da baskalarina atiyor mu?

Hakaretlerle ve lakap takarak karakterinize saldiriyor mu?
Kanaatlerinizi ve duygularimiz1 degersizlestiriyor mu?
Size saldirdiginda moraliniz bozulursa, sizi fazla hassas ol-
makla ya da asin tepki vermekle sucluyor mu?

Buyuk bir kavgadan hemen sonra sorunlarla yuzlesmeyi
reddederek, inkar ederek, konuyu degistirerek, tarihi ye-
niden yazarak ya da hi¢bir sey olmamis gibi davranarak
kafamzi kanstinyor mu?

Cocuklarinizla ya da hayatinizdaki diger 6énemli insanlar-
la sizin ilginiz i¢in rekabete giriyor mu?

Asin derecede kiskang ve sahiplenici mi?

Onu tatmin etmek adina sizin i¢in degerli ve 6nemli olan
seylerden vazgecmenizde 1srar ediyor mu?

Aileniz ve arkadaslarimiz gibi hayatimzdaki diger 6nemli
insanlarn surekli elestiriyor mu?

Basanlarinizi ku¢umsiyor mu?

Sizi cinsel anlamda ku¢umsiiyor mu?



e Hosunuza gitmeyen ya da size ac1 veren cinsel eylemlere
katilmaniz i¢in sizi zorluyor mu?

e Evliliginiz disinda iliskileri var m1?

* Cinsel ihtiya¢lariniza kars1 duyarsiz mi?

e Toplum i¢inde sevimliyken yalniz oldugunuzda tiratlara
bagliyor mu?

e Sizi bagkalarimin 6ntnde kugcuk dasuruyor mu?

Bu sorulardan on ya da daha fazlasina evet cevabini verdiyse-
niz, mizojinist bir erkekle iliskidesiniz demektir.

YOLUMUZU BELIRLEMEK

Yukaridaki alistirmalar1 tamamladiktan sonra Nancy bana duy-
gulara boguldugunu ve Jeff ile iliskisinde bu kadar ¢ok seyin
ters gidiyor gibi gorunmesinden panige kapildigini soylemisti.
Bu tepkileri bekliyordum. Bu tur bir dokum, ¢ok guglu duygu-
lar1 harekete gegirir.

Deneyimime gore, insanlar sadece konusarak ac1 verici duy-
gularim degistiremezler. Onlar1 deneyimlemeleri, incelemele-
ri ve ardindan onlarn degistirmek icin ¢abalamalar gerekir. Ba-
zen bu ¢ok ac1 verici olabilir ama neredeyse her zaman etkilidir.

Nancy’ye rahatsizhigimin yogunlugunun yanls yonde gittigi-
mize isareti etmedigini, aksine stirecin islemeye basladiginin
isareti oldugunu soyledim. Evliligine dair ac1 verici ama ¢ok
onemli bir i¢goru kazanmaya baslamisti. Bu harika bir baslan-
gictl. Ancak icgoru ve anlamak, kendi basina yeterli degildir.
Gergekten bir seyleri farkh sekilde yapmadigimzda, i¢gori ve an-
lamak yalnizca entelekttiel alistirma olarak kalir.

Pek ¢ogumuz dort yildir, bes yildir ya da daha uzun sure-
dir terapiye ya da analize devam eden birini taniriz. Bu insanlar
kendi aleyhlerine isleyecek sekilde davranmaya neden devam
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ettiklerine dair size uzun bir liste sunabilirler. Oysa yillar stiren
terapinin sonunda temel degisim davramslarinda degil, banka
hesaplarinda olur. Bir terapist olarak insanlarin neden o sekilde
davrandiklanina dair i¢gori edinmelerinin yam sira davranislan-
n1 da degistirmelerine yardimci olmayi hep gorevim olarak gor-
dum. Danmisanlar bu gorevi iistlenmeye kendilerini adadiklarin-
da ve bir seyleri gercekten farkh sekilde yapmaya basladiklarin-
da, dramatik bir kisisel gelisim neredeyse aninda gerceklesir.

Bir seyleri farkh sekilde yapmay1 tasavvur etmek bile korku-
tucu gelebilir. Ancak hayat kalitenizi iyilestirmek i¢in davranis
degistirmeye ve bu yeni davranisla biraz risk almaya istekli ol-
malisiniz. Yetiskin olmanin en 6diillendirici taraflarindan biri
de, sizin icin erisilebilir olan ¢ok fazla degisim yolu olmasidur.
Ozgiiven agisindan getirileri aninda gorilur. Artan 6zguven,
ayrica degisim cabalarinin da dogal bir sonucudur. Insanlar bir
seyleri etkilemeye baslayabileceklerini gordiiklerinde kendile-
ri ve hayatlar hakkinda gercekten farkh hissetmeye baslarlar.

Ancak degisim, baslangicta siklikla rahatsiz edicidir. Insan-
larin davranigsal degisimlere benliklerinin her zerresiyle diren-
melerinin temel nedeni budur. Siklikla duygularinin, degisim
surecinde ne kadar iyiye gittiklerinin isareti olduguna inanma
yanilgisina duserler. Bir seyleri “dogru” yapiyorlarsa, aninda
daha iyi hissedeceklerini varsayarlar. Ancak gercekte cogu in-
san, davranislarin1 degistirmeye basladiginda, kendisini kork-
mus, kaygili ve dengesini kaybetmis hisseder.

Jackie ilk ¢ seansimizin ardindan bana soyle dedi: “Terapi-
nin bana iyi gelecegini saniyordum. Basladigimdan da daha ko-
ta hissediyorum! Bu kadar berbat hissederken yeni seyleri na-
sil yapacagim?”

Jackie cok tipik bir hata yapiyordu: Farkh sekilde davranma-
dan once farkl hissetmesi gerektigine inaniyordu. Davranigini
degistirmeye basladiginda, iyi duygularin de pesi sira gelecegi
konusunda icini rahatlattim.
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Ne var ki, bu noktada Jackie’den farkh sekilde davranmasim
istemeyecektim. Bunun yerine, oncelikle duygularinda ve algi-
sinda baz1 6nemli degisiklikler yaparak davrams degisikligi icin
bir temel insa etmeye baslayacaktik.

Size 6nerecegim ilk degisimler 6ncelikle duygularinizla ilgi-
li olacak, partnerinizle yapacaginiz dogrudan carpismalarla de-
gil. Bu degisimler yoluyla yogun, huzursuz edici duygularimz-
dan bir adim uzaklasarak, onlarin sizi kontrol etmesi yerine siz
onlar1 daha iyi kontrol etmeyi 6greneceksiniz. Duygularimz
kontrol altina aldiktan sonra, hayatimizda korku ve kayg yeri-
ne mantik baskin olmaya baslayacak. Kendiniz, iliskiniz ve ne-
reye dogru gittiginiz konusunda, daha acik bir sekilde dusun-
meye baslayacaksiniz. Bu noktaya eristiginizde, gercek davrams
degisiklikleri yapmaya hazir olacaksiniz.

Simdiye kadarki alistirmalar, bu stirecin ilk adimiyd1. Sonra-
ki birka¢ bolimde tarif edilen adimlar yargilamaya, kendiniz
hakkindaki goruslerinizi yeniden degerlendirmeye, hayatiniz-
daki olumsuz mesajlarin pek ¢cogunun nereden geldigini ve 6z-
guveninizle 6zdeger alginizin ilk olarak nerede zarar gordugu-
nu kesfetmeye ve de o eski kotucul ofkeyi yonetmeye odakla-
niyor. Kendinize daha iyi bakmanin yollarin1 6grenmeniz gere-
kiyor, boylece gugli duygular ortaya ciktiginda sizi rahatlata-
cak seyler olacak.

Kendinizle basa ¢iktiginizda, partnerinizle basa ¢ikmaya da
hazir olacaksiniz.
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ONUNCU BOLUM

DEGiSIME HAZIRLANMAK

ancy, Jeff ile iliskisine yakindan baktiginda kars: karsiya
kaldig1 ikilemden korkmustu. Jefften ne kadar korktugu
dusunilince, bu konuda ne yapabilirdi ki? Bana soyle diyordu:

Evliligimi kenara birakip tlserim ve fazla kilolarimla ugrasamaz
miyim? En azindan aramizda olanlara ahgkinim.

Nancy'’ye, Jeffin davranislanyla ilgili tarifine ve ahistirmalar-
da verdigi bilgilere bakinca, sorunlarindan pek cogunun merke-
zinde Jeff ile olan iliskisi oldugunu soyledim. Eger daha iyi ol-
mak istiyorsa, bu sorunlarla dogrudan yuzlesmesi gerekiyordu.

STATUKOYU KABULLENMEK

Nancy, hicbir sey yapmamanin iliski sorunlarini ele almanin en
kolay ve en tehlikesiz yolu olduguna inamyordu. Elbette ken-
disi ve Jeff arasindaki durumun daha kotuye gitmeyecegini var-
sayryordu. Hicbir sey yapmazsa, her sey iyiye gitmese bile en
azindan ayn1 kalacagini umuyordu.
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Bir iliskide statiiko suresiz olarak korunamaz. Hicbir sey yap-
masak dahi durum degisecektir ¢ctiinki nihayetinde iliskimi-
zi etkileyebilecek tium degiskenlerin kontroli bizde degildir.
Nancy’ye Jeff meslegini kaybetse, kendisi ise geri donse, co-
cuklar olsa, ailede bir vefat olsa ya da ikisinden biri hasta ol-
sa ne olacagini diasundugunt sordum. Bu olaylardan herhangi
biri bir iliskinin dengesinde kayma yaratabilir. Mesleki deneyi-
mim bana, bir olay mizojinst bir birlikteligin istikrarsiz denge-
sini bozdugunda erkegin partnerine yonelik istismarci davrani-
sinin kendiliginden arttigimi gosterdi.

Bu nedenle isleri su anda olduklar: halleriyle kabul ederek
gecinebilseniz de, hicbir sey yapmamak uzun vadede tehlikeli
bir oyundur. Bu, hayatinizi alt iist edecek bir seyin asla olmaya-
cagini varsaymaktir.

Tedavi ettigim mizojinist iliskideki her kadin, bir sekilde
bir seyin meydana gelip her seyi iyilestirmesini hararetle umut
eder. Her kadin bir gun partnerinin aklinin basina gelecegine,
kendisini kollarina alip “Biliyorum sana berbat davrandim. Be-
ni affet. Seni bir daha asla incitmeyecegim. Seni seviyorum ve
bundan sonra her sey farkh olacak,” diyecegine inanur.

Gergekte, iliskinizin kotuye gitmesi iyiye gitmesinden daha
olasidir. Insanlar yaslandik¢a davranislarina daha da tutunur-
lar, degismeye daha az istekli olurlar. Durumu oldugu gibi ka-
bullenerek, sizin ve hepimizin hakki olan sayg: ve itibarla mua-
mele gorme hakkinizdan vazge¢mis olursunuz. lliskinizde kur-
ban konumunda kalmak i¢in etkin bir se¢cim yapmis olursunuz.

Cocuklariniz varsa, bu secim onlan da etkiler. Gérduginuz
gibi mizojinist evlilikler genellikle kiictuik oglan ¢ocuklarina is-
tismarci erkekler olmay1 ve kugik kiz cocuklarina degerli ol-
madiklarim ogretir. Statikoyu kabullenmek, bir sonraki nesil-
de de istismarci1 davranisi devam ettirebilir.

Kendinize sistemi oldugu gibi kabul etmektense, degistirme-
ye calismaya degip degmeyecegini sorun. Belki de kendinize
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sormaniz gereken sorular sunlardir: Hicbir sey yapmamay: za-
ten denemedim mi? Hatta giderek daha da kabullenici olmadim
m1? Bunun bir faydasi oldu mu?

Pek cok kadin bu sorulari cevapladiginda cesaretini epey
kaybeder. Fark etmeleri gereken sey, iyi bir iliskinin kendileri
icin mumkun oldugudur. Bir iligkiyi neyin iyi yaptigin1 anlamak
mizojinist birliktelige karsithk olusturur ve kadinin ulasmak
icin calisacagi hedefleri belirlemesine de yardimci olur.

BiR iLiSKiYi iYi YAPAN NEDIR?

Danisanlarimdan partnerlerinin niteliklerini tarif etmelerini is-
tedigimde, siklikla soyle seyler duyarim: “Caliskan biridir.”
“Evimizi iyi gecindiriyor.” “Eglencelidir.” “Cocuklarla bolca
zaman gegiriyor.” “Sevimli biri.” “Yakigikli.” Bu 6zelliklerin ve
davraniglarin gekici oldugu kesin. Ancak iyi bir iliskinin teme-
lini olusturanlar bunlar degil.

lyi bir iligki, karsihkh saygiya ve gorece esit bir gui¢ dengesi-
ne dayanir. Birbirinin duygularina, ihtiyaclarina kars: ilgili ve
duyarl olmay1, ayn1 zamanda her bir partneri 6zel kilan seyle-
ri takdir etmeyi icerir. Elbette bu idealin icerisinde tartismalara,
kotu hissetmeye, fikir ayriliklarina, hatta 6fkeye yer vardir. Ne
var ki, sevgi dolu partnerler farkhiliklariyla basa ¢cikmanin etki-
li yollarini bulurlar, her bir karsilasmay: kazanilacak ya da kay-
bedilecek bir muharebe olarak gormezler.

Bagka bir ifadeyle, iyi bir iliski hayatimiz1 zenginlestirmeli ve
ona bir seyler katmalidir; karakterinizin ayrilmaz bir parcasi
olan seylerden vazgecmeye sizi zorlayarak dunyamzi daraltma-
malidir. Partnerlerimizde gordugumuz nitelikleri ¢ekici buldu-
gumuz iliskilere gireriz. Huzuru korumak i¢in en iyi nitelikle-
rimizi kaybetmemiz gerekiyorsa, bir seyler ciddi anlamda ters
gidiyor demektir.



YALNIZCA KENDINiZi DEGISTIREBILIRSINiz
Terapisinin baslarinda Jackie bana soyle yakinmisti:

Neden benim bir seyleri farkh yapmay: ¢grenmem gerekiyor ki?
Mark boyle bir zorba olmay1 kesse, evde hicbir sorunum kalmayacak.

Jackie’ye pek ¢cok damsanima soyledigim seyi soyledim: Ken-
din disinda hi¢ kimsenin davramsini degistiremezsin. lyi haber-
se, partnerinizin davramslarina verdiginiz tepkileri degistirme-
ye basladiginizda, iliskinin de sizinle beraber degismek zorun-
da olmas.

Jackie, Mark bir seyleri onun gibi gorebilse, ona kars1 acima-
s1z olmay1 birakacagi inancindan vazge¢mek istemiyordu. Nan-
cy de benzer bir inanca sahipti. “Jack bana nasil hissettirdigini
bilse bana boyle davranmazds, biliyorum,” diyordu. Oysa ger-
cek su ki, her iki adam da eslerine ne hissettirdiklerini gayet iyi
biliyorlard: ve yine de davranislarim degistirmiyorlardi. Ayrica
partnerlerinin anlaysi, her iki kadinin da tizerinde hicbir kon-
trole sahip olmadiklar bir seydi. Hem Jackie’ye hem Nancy'ye,
partnerlerinin “gormesini” saglamaya calismanin en nihayetin-
de muazzam bir enerji israfi olacagim soyledim.

Bunu akilda tutarak, sizden “iletisim” gibi moda olmus mo-
dern kelimeleri ve bununla birlikte “karsinizdaki kisiyi ne his-
settiginizden haberdar etme” tekniklerini bir kenara birakma-
niz1 isteyecegim. Bunlar, mizojinist iliskilerde ise yaramazlar.
Partnerinizin size neler yaptigin1 gérme becerisini aciga cikara-
cak higbir sihirli sozctuik yok. Gormek istemiyor ve iletisim kur-
mak istemiyor. Her sey onun istedigi gibi olsun istiyor. Sizin duy-
gularimizin incindigini ifade edisinizi, o kendisine yonelik bir
saldin olarak duyacak; bu da kars: saldiriya gececegi anlamina
geliyor. Bu, tipki bir bogaya sarki sdylemeyi 6gretmeye calisma-
ya benzer. Ise yaramadig gibi bogay da rahatsiz eder.
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Kisacasi, bir seyleri farkh sekilde yapmay1 6grenmesi gere-
ken sizsiniz.

Ancak bir seyleri farkl sekilde yapmaya baslamadan 6nce,
duygularimiz uzerinde biraz kontrol kazanmalisiniz. Asagidaki
stratejiler tam olarak bunu yapmaniza yardimci olmak icin ta-
sarland

Birinci adim: Gozlemci olun

Danisanlarima 6nerdigim mesafe alma stratejilerinden biri,
partnerlerinin saldirilarina verdikleri tepkileri gozlemlemeye
baslamaktir.

Nancy’ye Jeffle her tartismasinda kendisine sunu demesini
soyledim: “Ne kadar ilgin¢! Bana her kizdiginda ... hissediyo-
rum” (boslugu, ne hissediyorsa onu koyarak kendisi doldura-
cakt1). Bir sonraki seansimizda sunlan anlatti:

Jeff iceri girdiginde marketten aldiklarimi arabadan mutfaga tasi-
yordum. Aninda her seyi nasil yerlestirmem gerektigini sdylemeye
ve dogru yapmadigimi, pasakli oldugumu ve higbir seyi dogru yap-
mak icin ¢aba gostermedigimi haykirmaya basladi. Bana emirleri-
ni bogurerek ve her seyi nasil yanhs yaptigim soyleyerek oracikta
dikildi. Sonra sessizce oturup Jeff bana saldirdiginda hissettikleri-
min bir listesini yaptim. 1lk defa ellerimin nasl titredigini ve ne ka-
dar ofkelendigimi fark ettim. Nasil tepki verdigimi izlemeye basla-
digimda, hissedebildim de.

Nancy'nin her tartismada kendisine neler olduguna dair lis-
tesi sununla baghyordu: “Ne zaman bana kizsa ... hissediyorum.”
Kisa siirede Jeffin saldinlarinin onu “6fkeli, korkmus, tirkmiis,
incinmis, hiddete kapilmis, savunmasiz ve ezilmis” hissettirdi-
gini fark etti.

Ayni alistirmay1 yapmay: deneyin. Partnerinizin bir sonra-
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ki saldirisinda, size tam olarak ne oldugunu fark etmeye cali-
sin. Daha sonra oturun ve hem duygusal hem de fiziksel tepki-
lerinizin listesini yapin. Listenize “Bana her saldirdiginda soyle
hissediyorum,” seklinde baglk atin ve hatirlayabildiginiz her se-
yi listeleyin.

Yazih listeler, size netlik ve odaklanma saglar. Distinceleri-
nizi organize etmenize ve basindan beri nasil tepki verdigini-
zi gormenize yardimci olur. Bunu yapmay: 6grendikten son-
ra, calkantinin kendisinden biraz mesafe almis olacaksimiz ¢iin-
ku gozlemlemek size kendiliginden mesafe kazandiracak. So-
nucta da duygulariniz karsisinda bu kadar bunalmis hissetme-
yeceksiniz.

Bu alistirmada, tepkilerinizin sabit bir éruntisi oldugunu
fark edeceksiniz. Bu tepkileri tespit etmek, onlarin yogunlugu-
nu azaltacak ¢unku ongortlebilir hale gelecekler. Bir dahaki se-
fer bir olay oldugunda, panige kapilmaniza ya da sasirmaniza
neden olmayacaklar.

Tepkilerinizi listelemenin yani sira ne kadar surduklerini de
not edin. Nancy, titremeleri ve korkusu nispeten hizlica azalsa
da, baska duygusal tepkilerinin birka¢ gun devam ettigini rapor
etmisti. Incinme ve 6fke duygular, en uzun siire devam eden-
lerdi.

Duygularinizi ne kadar ¢ok tespit eder ve acikliga kavustu-
rursaniz, tepkileriniz o kadar tahmin edilebilir olacak ve den-
genizi kaybetme duygunuz o kadar azalacakur.

ikinci adim: Simdiye kadarki gibi davranmay segin

Damigsanlanmin pek ¢ogu, bu noktada onlardan davramglarim
degistirmelerini istemedigime sasirir. Bunun yerine, onlardan
simdiye dek yaptiklarinin tam olarak aynisim1 yapmalarini iste-
rim, cok 6énemli bir farkla: O sekilde davranma tercihinin bu se-
fer kendilerinde oldugunu fark ederek.
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Bir seyi yapmay1 sectiginizde, artik otomatik ya da refleks so-
nucu degildir. Bilingli, planlanmis ve kontroliimiiz dahilinde
olur. Tepkisel degil, etkin olursunuz.

llging bir bicimde, korku ya da tehdit altinda hissetmekten
kaynaklanan bir davranis kisiye kendini berbat hissettirirken,
ayn1 davranms secim sonucu yapildiginda énemli ol¢iide daha
iyi hissettirir. Bu, ufak bir strateji gibi gorunse de, ashnda bu-
yuk bir adimdir. Tepki verme biciminizi se¢cmeniz, iliskinizde-
ki gugsiizlik duygunuzun hassasiyetini ortadan kaldiracaktir.

Jackie, Markn infiallerine tepki verme biciminde bilingli bir
tercih yapmaya bagladiginda, bana sunlar aktardx:

Beni o kadar korkutuyor ve uziyordu ki, tek yapabildigim ozur di-
leyerek ve alttan alarak onu durdurmaya ¢alismak oluyordu. Fakat
bir saniye daha dusuntp ozir dilemeye karar verdigimde daha az
korktum ve kendimi daha az kukla gibi hissettim.

Jackie’nin daha fazla hakimiyet ve kontrol duygusu kazan-
masina yardimcei olmak icin 6ziir dilemeye devam etmesini ama
dilemeden once kendisine “Etkin bir yetiskin olarak 6zur dile-
meyi seciyorum,” demesini 6énerdim. Bu ufak tutum degisikli-
gi, onun duygularinda fark yaratmist1.

Dokuzuncu Bolum'de diisiinme ve hissetme arasindaki fark:
anlattim. Jackie, “Oziir dilemek zorundayim”dan “Oziir dileme-
yi seciyorum”a gecerek dusunce motiflerini degistirmek icin bi-
lingli bir caba gosterdiginde, davranisi ayni kalsa bile otomatik
duygusal tepkilerine mudahale edebilmis oluyordu.

Uglincii adim: Partnerinizin size karsi kullandig
tiim hakaretleri yazin

Bu alistirmanin bir yazili uygulama kismu, bir de yaratici, hayal
gucine dayal bir kism var. Baglamak i¢in bir kutu etiket alin.
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Her turlu etiket, kargo paketine adres yazmak igin olanlar bile
is gorur ama kirtasiyelerde bulunan kendinden yapiskanl olan-
lar kullanmimi en kolay olanlar (Eger etiket almaniz zorsa, birkac
yaprak kagit alin ve onlan esit parcalara bolun. Biraz yapistiri-
ciyla birlikte isinizi gorecektir.)

Danisanlarimdan, partnerlerinin onlara karsi kullandig: her
hakareti ayn bir etikete yazmalarini isterim. Jackie’'nin etiketle-
ri soyleydi: bencil, cadaloz, aptal, yetersiz, tembel, talepkar, ha-
dim edici, kaba.

Partnerinizin size karsi kullandig1 her hakareti kapsayacak
sekilde gerektigi kadar etiket yapin. Sonra bir kagida “Kim Ol-
duguma Dair Onun Séyledikleri” baghgini atip altna etiketle-
ri yapistirin.

Bunu yaptiginizda partnerinizin size kars1 kullandig1 haka-
retleri elle tutulur hale getiriyorsunuz. Bu gorev i¢in yalnizca
liste yapmak yerine gercek etiketler kullanmanizi 6neriyorum
cunki bu isimlere somut bir bi¢cim ve sekil vererek bunlarin sa-
dece size yapistinlmis oldugunu, kim oldugunuza dair gercekgi
degerlendirmeler olmadigin1 daha agik¢a goreceksiniz. Bu eti-
ketler, partnerinizin size nasil davrandiginin sembolleri.

Partnerinizin sizin becerilerinizi ve etkililiginizi olumsuz
ozellikler olarak etiketlemis olmasi olduk¢ca mumkiindur.
Zekaniz1 “ukalalik” ya da “malumatfurusluk” olarak yaftalamis
ya da sizi “cokbilmis” diye cagirmis ve “Bilmislik taslayan bir
kadim kimse sevmez,” demis olabilir. Benzer sekilde, yetkin-
liginiz ya da basariniz “bir ego tribi”, “ben-merkezcilik”, “gad-
darlik”, “eli sopali olmak”, “gti¢ delisi olmak” ya da “erkek gibi
olmaya calismak” seklinde yaftalanmis olabilir.

Bu olumsuz etiketlere karsi atak yapmaniza yardimci olmasi
icin ikinci bir etiket grubu olusturun. Bunlar sahip oldugunuzu
bildiginiz olumlu nitelikler olacak.

Olumlu nitelikler bakimindan kendinizi biraz eksik buluyor-
saniz, bagkalarinin sizin hakkinizda soyledigi iyi seyleri kulla-
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nin. lkinci bir kagida “Gercekte Oldugum Kisi” baghgini atin ve
bulabildiginiz tim olumlu etiketleri altina yapistirin. Jackie’den
olumlu etiketlerini, Mark’in olumsuz etiketlerine dogrudan ¢ii-
rutmeler olarak hazirlamasini istedim. 1ki sayfay1 yan yana tut-
tugunda soyle gorantyordu:

Kim olduguma dair onun sdyledikleri | Gergekte oldugum kisi
cadaloz ince

bencil diigiinceli

aptal akilh

yetersiz yetkin

tembel enerjik

talepkar mantikh

hadim edici destekleyici

kaba nazik

Bu alistirma, 6zgiiveninizi yeniden insa etmeye baslamaniza
yardim edecek. Aceleye getirmeyin. Bu etiketler uizerine dustin-
mek icin zaman ayirin. Partnerinizin kullandig1 olumsuz sozler
ile sizin gercek ozellikleriniz arasindaki zithgin acik ve belirgin
hale gelmesine izin verin.

Danisanlarim olumlu ve olumsuz etiketler listelerini yaptik-
larinda, bazi 6nemli gorsellestirme alistirmalarini yapabilmele-
ri icin onlardan rahatlamalarini ve sakinlesmelerini isterim. Ya-
rattiklar1 imgeler partnerlerinin onlar i¢in sectigi olumsuz eti-
ketlere karsilik vermelerine yardim eder.

Hepimiz hayal ya da fantezi kurarken gorsellestirme yapariz.
Farkinda olmadan, hayattaki pek ¢cok durumu bu sekilde atla-
tir1z. Istedigimiz bir isi elde etmek icin hayal kurariz; kendimi-
zi gordugimuz yeni bir kiyafetin icinde hayal ederiz; ¢cocukla-
rimizin okuldan mezun olusunu dusleriz. Bir oyuncu arkada-
sim, ne zaman bir secmeye gitse yonetmenin ve yapimcinin tu-
valette oturdugunu gozinde canlandirdigini anlatmisti. “Bunu
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hayal ettigimde kayg1 seviyem hemen diser,” demisti, “ctinkt
helada oturan bir insanin ne kadar gucu olabilir ki?” Arkadasi-
min yaptigl, heybetli insanlar1 hayalinde daha insani hale getir-
mekti. Bu onun sakinlesmesini ve daha kendinden emin gorun-
mesini saglyordu.

Oyuncu arkadasim icin gorsellestirme, kayg verici bir duru-
mu hafifletmeye yariyor. Gorsellestirmeler, hedeflerimize ulas-
mamiza yardim ettikleri gibi kendimiz hakkindaki fikrimizi de
gugclendirebilirler. Siradaki alistirma, olumsuz olanlarin etkisi-
ni azaltirken olumlu etiketleri de pekistirmek i¢in tasarlandi.

11k olarak hem olumlu hem olumsuz etiketleri bastan sona
okuyun. Sonra kendinizi bir kalede hayal edin. Kalenin etrafin-
da olumlu etiketlerinizden yapilmis bir duvar insa edin. Partne-
rinizin olumsuz etiketleri kaleye atilan oklar olsun. Olumsuz eti-
ket oklarinin kalenin koruyucu duvarlarina vurdugunu ve hen-
dege dustuginu gozuniizde canlandirin. Olumlu etiketlerinizin
gucune karg: etkisizler.

Bu gorsellestirmeyi yaparken ne kadar rahat ve gevsemis
olursaniz, imgeler de o kadar acik ve etkili olacaktir. Bu alistir-
may1 dikkatinizin dagilmayacagi ve hayal guicinuzi calistirabi-
leceginiz bir zamanda yapmaniz 6nemli. Bitiin kale sahnesini
dusleyebilmeniz biraz zaman alabilir ama danisanlarim bir ke-
re bunu gozlerinde canlandirdiklarinda, kolayca tekrar done-
bildiklerini fark ettiler. Kale gorsellestirmesini, partnerinizden
gelecek olumsuz etiketleme iceren herhangi bir saldiridan son-
ra kullanmaniz1 6neririm.

Jackie soyle anlatt1:

Basta kendimi aptal gibi hissettim ama sonra kaybedecek bir seyim
olmadigim anladim. Mark annesini ziyaret etmek istemedigim icin
bana bencil orospu dedikten sonraydi. Beni ¢ok tizmiistii, bu yiiz-
den yatak odasina gidip oturdum ve kale seyini denedim. 1lk ola-
rak ne zaman benden istedigi bir seyi yapmazsam bana bencil de-

206



digini gordum ve sonra soyledigi seyi ciddiye almak zorunda olma-
digim fark ettim.

Jackie, kendisini Mark’in ona karsi kullandig1 hakaretlere go-
re tanimhyordu. Kale gorsellestirmesi onun kendisine dair ka-
naatlerinin gercegin kendisi olmadigini ve karakterine her sal-
dirdiginda korkmak ya da yaralanmak zorunda olmadigim gor-
mesini saglad1.

Bunun gibi alistirmalar, partnerinizin 6zdegerinize yapti-
g1 saldirlarin giicuni azaltmaya yardimer olacak. Ayrica ken-
di guclu yanlanniza dair olumlu degerlendirmelerinizi pekistir-
menize de yardim edecek.

Dérdiincii adim: Partnerinizin en koétii davraniglarini
bagka birine yonelttigini hayal edin

Bu ahistirmada partnerinizin bagirdigin, elestirdigini, suc atti-
g1 ya da size saldirmak icin yaptig1 baska her ne varsa onla-
r1 yaptiginm gozinuzde canlandirin ama bunu baska bir kadina
yaptigini hayal edin. Danisanlarima bu diger kadini 6nemsedik-
leri biri, mesela kiz kardesleri, kizlan ya da iyi bir arkadaslar
yapmalarim soyliyorum.

Bu sahneyi zihninizde canlandirmaya basladigimzda, bas-
kasiyla olsa bile partnerinizin davramsinin degismedigini fark
edin. Cok sinirh bir davrams repertuan var, 6zellikle de iliski-
de oldugu kadinlarla. Baska zamanlarda ne kadar cekici olursa
olsun, yakin iliskide baska bir kadinla da sizinleyken davrandi-
g1 gibi davranacaktir. Bunun sizin kim oldugunuzla hicbir ilgi-
si yok.

Partnerinizin baska bir kadina kotu davrandigini gézunuz-
de canlandirdiginizda, buyk olasilikla yasayacaginiz iki temel
farkindalik var:

Birincisi: Davranisi kabul edilebilir degil.
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Ikincisi: Davramisinin sizin kim oldugunuzla hicbir ilgisi yok.

Simdi kendinize sunu sorun:

Deger verdiginiz birine bu sekilde davranmilmasini ister miydi-
niz? Kiziniza (ya da arkadasiniza, kiz kardesinize veya anneni-
ze) boyle muamele edildigini gorseniz, onun ne yapmasini is-
terdiniz?

Ona bu sekilde davranilmasi kabul edilemezken size davra-
nilmasi neden kabul edilebilir olsun? Siz de onun kadar 6nem-
li degil misiniz? Sizin de iyi muamele gormeye ve nezakete ay-
n1 sekilde hakkimz yok mu?

Bunlara son derece 6nemli noktalar. Kendinize bu sorula-
n sorun ve onlar1 cevaplamak icin sik stk ama o6zellikle de bir
saldiridan sonra zaman ayirin. Partnerinizin size yapmis oldu-
gu seyi bir baskasina yaptigim1 géztiniizde canlandirin ve sonra
kendinize bu sorulan yeniden sorun. Ofkelenmeye hazir olun.
Adaletsiz bir muamele gérduniiz ve 6fke dogal bir tepki. Bu 6f-
keyi, degisme kararimiz1 giclendirmek icin kullanin (Ofkeyi
kendi faydaniz icin nasil kullanacagimizi On lkinci Bolum’'de
anlatacagim.)

Besinci adim: Partnerinizi gérme bigiminizi degistirin

Birinci Bolum’de Laura’nin Bob ile olan iliskisinin ilk zaman-
larinda taktuigl “romantik at gozluklerini” tarif etmistim. An-
cak benimle terapisinin ilerleyen zamanlarinda uyan isaretle-
rini hatirlad:

Icimde “Dikkat et. Bu adamin berbat bir mizac1 var ve bosanmak
konusunda sana yalan soyledi,” diyen bir ses vardi. Ayrica alt ay-
dan uzun sure bir iste tutunamadigini biliyordum ve bu durum sa-
bitti. Yine de bunlardan hicbirinin énemli olmasina izin vermedim.
Ona o kadar asiktim ki, fark etmez gibi gelmisti.
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Laura iligkilerinin baginda Bob hakkinda ¢ok fazla sey gor-
mustd. Aynisi cogumuz icin gecerlidir. Genellikle iliskiye gir-
digimiz kisiyi kendimize itiraf ettigimizden daha iyi taninz ama
romantik imgeyle catisiyorlarsa, tehlike isaretlerini gormezden
gelmeyi tercih ederiz. Ancak partnerimiz hakkindaki hos olma-
yan gerceklikleri ne kadar derine bastirsak da, icimizde dikka-
timizi cekmeye calisan kucuk bir ses vardir.

Terapinin bu noktasinda, Bob’'un davramisini yeni bir pers-
pektiften degerlendirebilmek icin Laura’nin o kiuguk sesi yuk-
seltmesi gerekiyordu. Laura’ya neler oldugunu her zaman bilen
tarafim1 pekistirmesi icin siradaki alistirmay: verdim. Bu alistir-
mayl yapmaniz sizin i¢in de 6nemli.

Once partnerinizin mantiksizca davrandigini hayal edin ve
kendinize asagidaki sorulan sorun:

e Mantikh herhangi bir insan bu kadar ufak bir sey icin bu
kadar sinirlenir miydi?

e Surekli elestirmek, ugrasmak ve suclamak sevgi dolu bir
iliskinin parcas1 midir?

* Bana saldirmak icin sadece bahane mi ariyor?

¢ Sorumlulugunu almak istemedigi buttn o seyler i¢cin beni
mi sucluyor?

¢ Herhangi birinin bir baskasina onun bana davrandig: se-
kilde davranmaya hakki var m1?

Bu alistirma, simdi neler olduguna dair i¢sel algilarinizi dog-
rulayacak ya da eger eskiden mizojinist bir erkekle iliskidey-
ken artik degilseniz, gelecekte bagka erkeklerde ayn1 davrams
ipuclarina daha fazla dikkat etmenize yardim edecek. Eger bu,
partnerinizin davranislarinin ne kadar sevgiden yoksun ve ka-
bul edilemez oldugunun tam olarak farkinda olmayi ilk dene-
yimleyisinizse, muhtemelen kendinizi oldukc¢a rahatsiz hisse-
deceksiniz.
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Birlikte yapacagimiz tim diger calismalarda da oldugu gibi,
bu rahatsizligin cesaretinizi kirmasina ya da sizi yoldan saptir-
masina izin vermemenizi tavsiye ediyorum. lliskinize dair bu
algilar gercegin ta kendisi. Hep soylendigi gibi, gercekler acitir.
Fakat gercek olmadan carpitmalarin ve kendinden stuphe etme-
nin esiri olarak kalirsiniz.

Sorularin sik sik tizerinden gegin. Bu farkindaliklar durumu-
nuzu degistirmeniz icin sizi daha da motive edecektir. Liitfen
su anda 6fkelenmenin, sinirlenmenin, aglamanin ve hatta ken-
diniz i¢in tiziilmenin tamamen normal oldugunu unutmayn.

Ancak ayn1 zamanda, sadece bu noktaya gelmenin bile ne ka-
dar cesaret gerektirdigini kendinize hatirlatin! Daha 6nce gor-
dugiiniiz, insanlarin kottt muameleyi sorgulamadan ve degisim
umudu olmadan kabul ettigi kotu iliskileri dustuntin. Siz daha
guclusuniiz, siz degismeye calisiyorsunuz. Siz aci1 verici bir ger-
cege bakiyorsunuz ve bu canimzi yakacak. Fakat devam edin.
Algilarinizdan ve icinizdeki mantikli sesten ne zaman siipheye
duserseniz, ne zaman kendinizi acaba gercekten hakl m diye
sorgularsaniz ve kendinizi ne zaman onun davranisini mesru-
lastirmak icin ya da davramsinin sucunu ustlenmek icin baha-
neler uretirken bulursaniz, bu sorulan kullanin. Bu sorular ye-
niden dengenizi bulmamz saglayacak. Onlar bir kagit parca-
sina yazin ve yaninizda tasiyin. Devam etme kararimz sarsilir-
sa ya da aranizda olayl bir sahne yasanirsa onlara bagvurun. Bu
sorulan her zaman partneriniz hakkinda dusunme sirecinizin
normal bir parcasi haline getirin. Yaptiginiz sey, dogru oldugu-
nu her zaman bildiginiz seyi kendiniz icin dogrulamak.

Yavaslayin ve kendinize nasil davrandiginiza bakin

Pek ¢ok kadin i¢in durumlar hakkindaki gercegi kabullenme-
nin tehlikelerinden biri, yeni farkindaliklarin kendileri aleyhi-
ne dondurebilme ihtimalidir. Bu nedenle, yaptigimiz ¢alisma-
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dan biraz ¢tkmak i¢in zaman ayirip danisanlarnimin kendilerine
nasll davrandiklarim kontrol ederim.
Tipik olarak su tir ifadeler duyarm:

 Nasil bu kadar aptal olabildim?

¢ Bunun basima gelmesine nasil izin verebildim?

¢ Bu kadar kor oldugum icin kendime ¢ok kizginmim.

¢ Ben akilli bir insanim, peki nasil bu kadar yanilabildim?

* Ona ofkeli olabilirim ama buna katlandigim i¢in kendime
daha cok ofkeliyim.

lliskinizde zaten yasadigimiz cezalandirmaya bizzat uyguladi-
gmiz bir cezalandirma eklememeniz hayati 6nem tagsir. Gergegi
daha 6nce goremediginiz icin kendinizi hirpalamayin, kendini-
ze ve partnerinize durustce bakmakla ve iligkinizi degistirmek
gibi 6nemli ve korkutucu bir yola bas koymakla gosterdiginiz
cesaret ve kararhihig fark edin.

Siradaki alistirmalar, kendini suclama aliskanliklarimizi kir-
maniza yardimci olmak i¢in tasarlandi. Bu mudahaleleri dani-
sanlarimin kendileri hakkinda nasil diisiindiiklerini ve incin-
diklerinde kendilerine nasil davrandiklarim1 degistirmelerine
yardim etmek icin 6zellikle gelistirdim.

DUSUNCE DURDURMA

Kendinize dair olumsuz diisiinceler, tam da krizinizi ¢6zim-
leyecek tum basa ¢ikma becerilerinize ihtiya¢ duydugunuz za-
manda sizi daha da perisan edecektir. Bu olumsuz dustunceler-
le bas etmek icin bu dustunce durdurma alistirmasini deneyin.
Birincisi: Ne dusunduguniizle ilgili uyanmk olun, 6zellikle de
kendinizi suclama konusunda. Sunun gibi dusiincelere dikkat
edin: “Nasil bu kadar aptal olabildim?” ya da “Gérmeyip nasil
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bunca zaman buna katlanabildim?” Aynca “Kendimden nefret
ediyorum”; “Kendime ofkeliyim”, Bu kadar beceriksiz olmak-
tan biktim”, “Aptalim” gibi kendinizi asagilayic1 ifadelere de
dikkat edin.

Ikincisi: Bu kendini suclayic1 dusiinceleri durdurmak i¢in on-
larla sohbet edin. Diistincelerinizle, sanki insanmis gibi dogru-
dan konusun. Su diyalogu 6neriyorum: “Pekala, yine geldin de-
mek. Dur! Git buradan! I¢ceri gelemezsin. Senin mudahalen ol-
madan da yeterince derdim var. Seni istemiyorum. Sana ihti-
yacim yok. Hayatimda faydal bir islevin yok, o yuzden aklim-
dan ¢ik.”

Ucgunciisii: Artik kendinizi suglayic1 dustincelerinizi ve onla-
ra eslik eden kotu duygulan iyi dustincelerle ve iyi duygularla
degistirmeniz gerekiyor. Bunu yapmak i¢in, hayatimzdaki ha-
rika bir zamanin duyulara hitap eden gercek bir anisim aklini-
za getirin. Nancy, bu alistirma icin bir tatil anisin1 kullanmist:

Hawai'ye ilk gittigimde, ucaktan disan adimim atar atmaz, biri boy-
numa cicekten yapilma bir kolye takti. Boylece ¢iceklerden gelen
inanilmaz koku her yeri sard1. Hava tenimde nazik ve sicak bir duy-
gu birakiyordu ve kendi kendime “Burasi cennet,” diye dusindiim.

Kendi hayatimizdan keyfini ¢ikarabileceginiz ve tutunabilece-
giniz 6zel bir an bulun. Tim duyularimizin nasil tepki verdigini
ve kendinizi ne kadar iyi hissettiginizi hatirlayin. Ne kadar ¢ok
ayrint1 hatirlarsaniz, an1 o kadar zenginlesecek ve doyurucu ha-
le gelecektir. Ufak bir pratikle iradenizi kullanarak kendinizi o
aninin ve iyi duygularin icine yerlestirebileceksiniz.

Zihninizde kendinizle ilgili kotu dusiinceler belirirse, ne ol-
duklanm fark edin, gitmelerini séyleyin ve sonra onlann yerini
almas: icin 6zel amimzi kullanin.

Bu alistirma, kendinize kars1 daha nazik davranmanizi sagla-
mak icin ¢ok iyi bir baslangi¢ saglar. Nancy, alistirmanin ken-
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dini suclayic1 diisuncelerini durdurmasina yardimer oldugunu
kesfetti. Sonug olarak, daha az duygusal ac1 ve daha az gerilim
hissediyordu. Soyle anlatti:

Ne hissettigim tzerinde kontrol sahibi olmanin da tadina vardim ve
bu benim i¢in yeniydi. Hawaiamlanma gittigimde, bu karanhk ruh
halini gercekten degistirebiliyordum. Ayrica sadece sorunlarim ol-
dugu icin kendime ne kadar sik iskence ettigimi gorebildim.

Bu dusunce durdurma alistirmasina alisana kadar pek ¢ok
kez tekrara ihtiya¢ duyabilirsiniz. Kotit duygular icindeyken
kendinizi hirpalama ahskanhgimz kirmak zordur. Bu dustnce
durdurma ahistirmasi sizin i¢in ise yaramaya basladiginda, ken-
di kendinize cektirdiginiz acinin buyuk kismindan derhal kur-
tulacaksiniz.

INCINDIiGIiNizDE
KENDIiNiZi DUYGUSAL OLARAK BESLEMEK

Danisanlarimin pek ¢ogu gibi siz de muhtemelen hayatinizin
buyuk bir kismim bagka insanlara bakarak gecirdiniz. Pek ¢ok
kadin baskalarin1 duygusal olarak beslemekte ¢ok beceriklidir.
Onemsediginiz biri incinmis, yalniz ve perisan haldeyse, tam
olarak ne yapmaniz gerektigini bilirsiniz. $imdi sizden bu be-
cerileri kendinizi teselli etmek i¢in kullanmamaz: istiyorum. Bu,
degisime hazirlanmamzin ¢cok 6nemli bir parcasi. Daha guc-
lu ve sorunlarinizi ele almada daha yeterli hissetmek icin ken-
dinizi duygusal olarak nasil besleyeceginizi 6grenmeniz lazim.

Calismanin bu safhasina baslamak icin damisanlannmdan ac1
icinde olan birini teselli etmek icin yapacaklar1 on seyi listele-
melerini isterim. Iste 6rmek bir liste:
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¢ Ona sarilinm.

¢ Onu oksarim.

* Onu dinlerim.

e Her seyin daha iyi olacagina dair icini rahatlatirim.

e En sevdigi yemegi ya da atistirmaligi hazirlanm.

e Onu guzel bir yere ytruyuse ¢ikarirnm.

* Onu bir gosteriye gotiruram.

e Sicak bir banyo yapmasini oneririm.

* Yuzmeye gitmesini ya da bagka bir sporla ilgilenmesini
Oneririm.

¢ Ona hosuna gidecek bir sey alinm.

Baskalarin teselli etmek ve onlan duygusal olarak beslemek
icin yaptigimiz 6zel seylerden olusan kendi listenizi yapin.

Sizin igin yapilacak seyler

Baskalarina gosterdiginiz sevgi dolu ilginin aynisin1 hak edi-
yorsunuz. Simdi istemeye baslayin. Buna ihtiyaciniz oldugu-
nu dustinseniz de diisinmeseniz de, cocuklarinizdan ve arka-
daslarinizdan size sarilmalarini isteyin; fiziksel temas son dere-
ce onemlidir, 6zellikle de duygusal ac1 icindeyken. Size iyi ge-
len seyleri yapmaya her giin belirli bir zaman ayinn. Bagkasina
oldugu gibi kendinize iyi bakmaya baslamaniz iyiliginiz ve akil
saghginz icin ¢ok 6nemli.

Belki bu size sagma geliyor; bunu kendinizi pohpohlamak
ya da kendinize bebek muamelesi yapmak olarak gorebilir ya
da onemsiz oldugunu dusunebilirsiniz. Ancak simdi kendini-
ze bakmanizin hayati 6éneme sahip oldugu konusunda sizi te-
min ederim.

Siradaki basit alistirma, kendinize nasil bakacaginzi 6gren-
menize yardim edecek ve stres seviyenizi azaltacak. Atlamayin
ve calismamizin bu kismindan kendinizi mahrum birakmayin.
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Insanlarin en basit ve en kolay erisilebilir etkinlikler olsa bi-
le, hoslarina giden seyleri yapmak i¢in zaman ayirmama gibi bir
egilimleri vardir. Bu nedenle, danisanlarimdan kendileriyle bir
sozlesme yapmalarin isterim. Bu sozlesmede her hafta yapmay:
kabul ettikleri on basit aktiviteyi listelerler. Her gun bu etkin-
liklerden en az birini yapmalarim 6neririm.

Kendiniz i¢in bir s6zlesme listesi hazirlamak icin biraz zaman
ayirn. Etkinlikleri birkac haftada bir degistirin. Bu etkinlikle-
re ila¢ gozuyle bakmamaya calisin. Bunun yerine, onlar 6zledi-
giniz ve yeniden tanismaktan keyif alacaginiz eski dostlar ola-
rak dustiniin.

Nancy’nin ilk s6zlesmesi olumsuz etkinlikler iceriyordu, or-
negin “Butin gin evde durmayacagim.” Bunlar: sabirsizlikla
bekleyecegi olumlu, eglenceli etkinliklere cevirmesini istedim.
Iste diizeltilmis sozlesmesi:

. Uzun bir kopuklu banyo yapacagim.

. Gunbatiminda sahilde yuruyecegim.

. En sevdigim mizikleri dinlemek i¢in zaman ayiracagim.
. Bulustugumuzda ve ayrilirken arkadaslarima sarilacagim.
. En iyi arkadasimla yemege ¢ikacagim.

. Manikir yaptiracagim.

Masaj yaptiracagim.

. Her giin makyaj yapacagim.

. Yeniden yuzmeye baslayacagim.

. Her hafta kendime kiciik bir hediye alacagim.

O OOV A WN

—
o

Nancy’nin durumunda, kendisi icin fiziksel uyaran iceren
seyler yapmasi 6zellikle 6nemliydi. Jeffle iliskisi oyle bir du-
rumdayd ki, ne zaman ondan fiziksel bir yakinlk istese Jeff bu-
nu seks yapmak i¢in davet olarak okuyordu. Aralarindaki cin-
sel iliski genellikle Nancy icin ac1 verici ve nahos oluyordu, bu
yuzden ondan herhangi bir fiziksel yakinlik aramay1 birakmus-
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t1. Bu noktada kendisi icin fiziksel haz aramak Nancy icin haya-
ti 6nem tasiyordu, bu yiizden ben de bu etkinlikleri sevdigi i¢in
mumkiun oldugunca sik yuzmesini, kopuklu banyo yapmasini
ve masaj yaptirmasini onerdim.

Ote yandan Jackie’'nin Mark’la hala tatmin edici ve yakin bir
cinsel iliskisi vardi. O, kendi sozlesmesine “Mark’in bana daha
sik sarilmasini sagla,” yazdi.

lhtiyaclariniz1 dusunmek icin zaman ayirabileceginiz bir
ginluk rutin ve yapabileceginiz size haz veren seyler belirleme-
niz ¢cok onemli. Ancak bunlar1 dusinmek yeterli degil. Onlar
yapmaniz lazim. Kendiniz i¢in hazirladigimiz s6zlesmeyi anlam-
I1 ve baglayic1 gormenizi tavsiye ediyorum. Hem zihinsel hem
de fiziksel olarak daha iyi hissetmek istiyorsamz, bagkalarini
duygusal olarak beslediginiz gibi kendinizi de beslemeniz ¢ok
6nemli. Kendinize bakim verme etkinlikleriniz, eski ve ac1 veri-
ci kendinize bakmama alisgkanligini kirmak igin ilk adim.
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ON BIiRiINCi BOLUM

GEGMisi IYILESTIRMEK

ocuklar gu¢suzdur. Hayatta kalmak icin ailelerinde karsi-

lastiklar1 muameleyle basa ¢ikmalarini saglayacak tepkile-
ri erkenden 6grenmek zorundadirlar. Pek ¢ok danisanim icin
sorun, mevcut yasam kosullan farkh olsa bile, yetiskinlikte de
cocukluklarindaki gugsuzlugiun aynisim hissetmeye devam et-
meleridir.

Yedinci Bolum’de gordugumuz gibi, Jackie’'nin, Mark’in
kendisine yonelik kot muamelesine verdigi duygusal tep-
kiler, babas1 ona kars istismarci davrandiginda ¢ocuk olarak
verdigi tepkilerle carpici derecede benzerdi. Mark’in karsisin-
da deneyimledigi korku ve caresizlik, dogrudan ge¢misle ilgi-
liydi. Eski tepkilerinin yerini daha etkili yetiskin tepkileri al-
madan once, Jackie’nin bu tepkilerin kokenine gitmesi gere-
kiyordu. Ancak eski korkulara dayanan mevcut davranislari-
nin artik ise yaramadigin 6grendiginde, tepkilerini degistir-
meye baslayabildi.

Gecmise bu yolculuk, yoldan sapma gibi gorunebilir. Pek ¢cok
danisamim ¢ocukluk deneyimlerini yeniden incelerken sabirsiz-
liga kapilir; partnerleriyle olan mevcut sorunlarin1 ¢6zmeye is-
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teklidirler. Ancak ben bir kadinin partneriyle daha etkili basa
cikmasina yardimci olmasi i¢in 6grendigi her yeni davramisin,
ancak once bir yetigkin olarak giiciinu azaltan gecmisten gelen
hayaletleri kovarsa kalici olacagina inaniyorum.

UYARI

Simdiye dek yaptigimiz ¢alisma oldukca biligsel duzeydeydi;
esas olarak zekanizla, mantigimzla ve dustncelerinizle ilgiliy-
di. Ancak bu calisma bile, sizin icin ¢ok guclu duygular uyan-
dirmis olabilir. Simdi size sunacagim ¢alisma duygusal olarak
cok daha yuklu, ¢iinka ¢ocukluktan gelen olaylar ele aliyor.
Bu olaylan hatirlamak, en giclilerimiz icin bile ¢cok uzucu ve
aci verici olabilir.

Ofisimin kapisini acacagim ve bu calismanin bir kismim iz-
lemenize izin verecegim; boylece eski olaylarin simdiki duy-
gularimiz1 ve davranislarimizi nasil dogrudan etkileyebildigi-
ni goreceksiniz. Bu kitab1 kendi basiniza kullanmanin bu tir
zor bir calismay1 yapmak icin yeterli oldugunu 6ne suirmem
sorumsuzca bir davranis olurdu. Bir kadin, bireysel ya da grup
icinde damismanlhik aldiginda erisilebilir olan hazir bir destek
sistemi vardir; boylece yogun duygusal tepkilerle basa ¢ikila-
bilir. Boyle bir destek sisteminiz yoksa, bu ¢calismayr yapmama-
mzi tavsiye ederim. Bir terapist, bir terapi grubu ya da bir ka-
din merkezi gibi guclu duygularla basa ¢ikmaniz1 destekleye-
cek guvenli alan sunan herhangi baska bir kaynak, son dere-
ce degerli olabilir.

Arkadaglar son derece faydali olabilse de, ac1 verici ¢ocukluk
anilarinizla basa cikmaya calisirken yeterli destegi sunamaz. En
iyi niyetli arkadas bile, eski yasantilarimiz1 kazip ¢ikarirken yu-
zeye c¢ikabilecek ac1 ve huzursuzluk karsisinda yeteriz ve care-
siz kalacaktir.
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Ayrica cocuklukta fiziksel ve/veya cinsel istismara ugradiysa-
niz, bir uzmandan destek almanizi tavsiye ederim; boylece yeni
davranislar1 denemeden once bu eski karanhk gigleri uykuya
yatirabilirsiniz. Cocuk istismar1 kurbanlari i¢in 6zyardim grup-
lar1, ayrica bu konuda uzmanlasan giderek artan sayida terapist
var. Bu alanda terapi son derece etkili olabilir. Benim tecrtibe-
me gore, cinsel ve/veya fiziksel istismarin sebep oldugu zarar
hem erisilebilir hem de belirli oldugu i¢in, bu alandaki sorunlar
daha hizli yardima ulasiyor.

Bir kadinin ¢cocuklugu ne kadar travmatik gecmisse, yetiskin
olarak 6zdeger algis1 o kadar zarar gormus olacaktir. Ancak za-
rar ne kadar buyik olursa olsun, bu eski deneyimlerle yuzlesil-
diginde ve bu deneyimler uzerine ¢alisildiginda muazzam bir
iyilesme gerceklesebilir ve gerceklesir de.

PARTNERINIZLE BASLAMADI

Nicki, Ed kendisine ofkeliyken kuguk, hor gorialmus, yeter-
siz ve asagilanmis hissettigini soylemisti. Nicki'den hayatinda-
ki bagka kimin ona kendisini bu sekilde hissettirdigini hatirla-
maya calismasini istedigimde, dokuz yasindayken yasanan su
olay1 hatirlad::

Piyano ¢almay:1 6grenmem babam i¢in ¢ok 6nemliydi ama benim o
kadar ilgimi ¢ekmiyordu. Yine de onu memnun etmek i¢in bu ko-
nuda iyi olmak i¢in ¢ok ¢alistim. Ancak insanlarin 6nunde ¢almak
beni dehsete diisuriyordu ve ne zaman sahneye ¢iksam ¢uvalliyor-
dum. Babam sesini yukselten tiirde bir adam degildi. Sessizlesir ve
soguklasirdi. Resitalde o kadar endiseliydim ki, calmam gereken
parcanin bir kismini tamamen unuttum. Sonrasinda, eve donerken
o insanlarin ytuzine bir daha nasil bakabilecegini bilmedigini soy-
ledi. Onu herkesin ontinde rezil ettigimi ve onun igin feci bir hayal
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kirkhg oldugumu séyledi. Bunun, higbir yetenegim olmamasin-
dan bile daha beter bir durum oldugunu soyledi. Umursamazdim
ve de dusiuncesizdim, ahstirma yapmak i¢in de fazla tembeldim.
Mahvolmustum. Onu memnun etmeyi ¢ok istiyordum ve bunda ta-
mamen basarisiz olmustum. Gézyaglarimi tuttum ama o kadar ku-
cik dasmustam ki, 6lecek gibi hissettim.

Nicki, evliliginde ¢cocuklugunu yeniden yarattigini ve yetis-
kin benligini kaybettigini gordugiunde ¢ok sasirdi. Cocuklu-
guyla daha fazla temas etmesine yardimci olmak i¢in ondan k-
cukken ¢ekilmis bir fotografim getirmesini istedim. Fotografa
birlikte baktigimizda, babasinin onu asagiladig benzer olayla-
n hatirlamaya baslad:.

Tum bunlar oldugunda ne kadar kugciik ve kirilgan oldugu-
nu anlamasina yardimc olmak i¢in yakindaki bir ilkokula git-
mesini istedim. Cocuklarin oyun oynamalarini izleyecek ve ona
kendisini hatirlatan bir cocuk sececekti. Sonra cocukken kendi-
sine yapildig1 gibi bu cocugun asagilandigini ve hor gorualdugu-
nu hayal edecekti. Nicki'nin, bu ac1 verici olaylar basina geldi-
ginde kugik ve savunmasiz oldugunu ve Ed kendisini istismar
ettiginde o kadar korkanin da, icinde hala yasayan bu kuguk kiz
cocugu oldugunu fark etmesi gerekiyordu.

Ge¢mise bakmanin temel dnemi

Ac1 verici yasantilar1 hatirlamayinca ya da kabul etmeyince
yok oluvereceklerini dusunmek buytk hatadir. Asla unutma-
yan yanimizda, yani bilin¢gdisimizda gezinen o hayaletler ve
an1 parcgalan bize buyuk zarar verir. Nahos yasantilar inkar
edildiginde ya da saklandiginda tizerimizde hakimiyet kaza-
nabilirler ama agiga cikarildiklarinda o hakimiyet ellerinden
alinabilir.
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GEGMISTEN GELEN DUYGULARLA
BASA GIKMAK

Cocukluk deneyimleri uizerinde ¢alismak, eski yaralara dair of-
kenin ve onlara katlanmak zorunda kalan kugcuk kiza ait yasin
guclu bir karisitmim harekete gegirebilir. Bu duygulan kabul et-
mek ve onlarla basa ¢ikmak, yetiskin yasamimizdaki hakimi-
yetlerini azaltmanin 6nkosuludur.

Eski 6fkeyle bags etmek

Nicki ¢cocuklugundan olaylar hatirlamaya basladiginda, gordi-
gu muameleye dair ¢ok buyuk bir 6fkesi oldugunu fark etti. Bu
otkeyi her zaman tagidigin1 ama kendisini hi¢bir zaman onu ifa-
de edebilecek gibi hissetmedigini gordu. Gordugumuz gibi, ifa-
de edilmeyen o6fke buhar olup u¢maz; yer altina iner ve cesitli
semptomlar kiligina baranur.

Eski ofke biling farkindahigindan ne kadar uzaklastirilirsa, o
kadar korkutucu hale gelir. Ofke, ¢cogumuz i¢in huzursuz edi-
ci bir duygudur; bastirmaksa onu daha da huzursuz edici ha-
le getirir.

Nicki, talepkar babasini memnun etmeye calistig1 ama aksi-
ne onun memnuniyetsizligiyle, reddedisiyle ve kiicimsemesiy-
le karsilastig pek cok ani hatirlarken buldu kendini. Ona, bu
anilarin kiskirtug guclu 6fkeden korkmamasini, onu yeniden
yasamak i¢in kendisine izin vermesini tavsiye ettim. Onu hayal
ettigi kadar korkutucu bulmayacagin biliyordum.

Nicki'nin asir1 zorlanmadan bu eski 6fkeye odaklanip onu
yonlendirmesine yardim etmek amaciyla, ondan babasiyla ko-
nustugunu hayal etmesini istedim. Onu temsil eden bos bir
sandalye kullanarak her zaman hissettigi ama ona asla soyleye-
medigi her seyi soyleyecekti. “Ne curetle,” diye baslayip ctimle-
yi tamamlayacakt1. Sunlar soyledi:
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Ne curetle bana boyle davranirsin! Ne ciiretle beni boyle asagilar-
sin! Kim oldugunu saniyordun? Ben her zaman sana hayranlikla
baktim. Sana taptim. Beni ne kadar incittigini géremiyor muydun?
Yaptigim hicbir sey senin i¢in yeterli degildi. Bana kendimi basari-
siz hissettirdin, seni adi herif. Sirf beni birazcik sevesin diye senin
icin her seyi yapardim.

Nicki ahstirmay: bitirdiginde titriyordu. Hayatinda ilk kez
babasina gercekten ¢ok ofkelendigini ve yine de korkung bir
sey yasanmadigini gormustii. Ofkesini ifade etmek icin kendi-
sine izin verebilirdi!

Daniganlarimin bazilan icin o6fkeyi sozli olarak ifade etmek
onu bosaltmaya yetmez, ofkelerini fiziksel olarak eyleme dok-
meleri de gerekir. Bu danisanlari, calismamizin bu asamasinda
bolca fiziksel egzersiz yapmaya ytureklendiriyorum. Tenis, ra-
ketbol oynamak ya da baska agresif sporlar yapmak, bedenin
ofkeyi ve gerilimi bosaltmasina yardimei olabilir.

Nicki de ofkesini fiziksel olarak bosaltmaya ihtiya¢ duyuyor-
du. Aktif bir polis ve basarili bir atlet olmasina ragmen, bede-
ninde ¢ok fazla gerilim tasiyordu ve sik sik gerilim tipi bas ag-
rilarindan ve boyun ile omuzlarinda kas spazmlarindan musta-
ripti.

Ofisim, bu ¢alismanin bir kismini birlikte yapabilecegimiz
kontrolli bir ortam sunuyordu. Nicki’den babasini bir kez da-
ha bos sandalyede gozunde canlandirmasini ve sonra bos san-
dalyeyi ofisimde bulundurdugum bataka denen yumusak mal-
zemeyle sarilmis kopiik sopayla doverek 6fkesini fiziksel ola-
rak disa atmasini istedim. Bunu yaparken aptal gibi gortune-
cegini dusunerek kayda deger bir diren¢ gostermesinin ardin-
dan nihayet alistirmay1 denemeyi kabul etti. Batakay iki eliy-
le basimin dstiine kaldirarak gurultila bir cat sesiyle sandal-
yeye indiriyordu. Bu hareketi ritmik hale gelene kadar tek-
rarladi. Duygularina kelimeler atamasim soyledim. O sandal-
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yeyi doverken yillarin acis1 dolmus tasiyordu ve tekrar tek-
rar sunlar1 soyledi: “Nasil bana boyle davranabildin? Nasil be-
ni surekli hor gorebildin? Nasil yapabildin? Nasil yapabildin?”
Otuz saniye kadar sonra Nicki gozyaslarina boguldu ve bata-
kay1 birakt1. Kollarimla onu sardim ve aglamasi durana kadar
ona sarildim.

Biraz sonra sakinlestiginde, bedeninin gevsemis oldugunu
fark ettim. Nicki, bu hiddeti yeniden yasamak korkutucu olsa
da, kendisini daha iyi hissettigini soyledi.

Nicki benimle beraber calistik¢a ve eski 6fkesini makil doz-
larda bosalttik¢a, onu daha rahat yonetebilir hale geldi. Cok of-
kelenebildigini, bu duyguya katlanabildigini ve sonra kendini
yeniden toplayip iyi hissedebildigini gormek, onun i¢cin muaz-
zam bir dénum noktasiydi.

Ofkeyi yeniden deneyimlemek ¢ok sarsic1 oldugu icin bu ¢a-
lismay1 ¢cok yakindan takip ederim. Danisanlarimi herhangi bir
zamanda kaldirabileceklerinden daha fazlasina zorIamam, ofi-
simden ham ve duygu seline kapilmis halde ayrilmalarina izin
vermemeye dikkat ederim. Nicki o giin gitmeden 6nce onu ra-
hatlattim, gozlerini kapattirdim ve hayatindaki harika bir dene-
yimi hatirlamasini istedim. (Bu, s. 211’de tarif ettigim Dugsiince
durdurma alistirmasi.) Nicki'den tim fiziksel ve duyusal anila-
rin1 hatirlamasini ve sakinlesene kadar zihninde o yerden aynl-
mamasini istedim. Yogun bir duygusal ¢calismay1 her zaman bu
tir rahatlatma teknikleriyle kapatirim.

Ofke duygusuyla calismak dramatik ve giiclii olsa da, bu-
nu yalnizca teatral oldugu icin degil, ise yaradig1 icin yapiyo-
rum. Bastirilmis 6fkeyi giivenli ve kontrolli bir ortamda ifade
etmek, caresiz bir ¢cocuk gibi hissetmenin en iyi panzehirlerin-
den biridir.
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Eski kanaatleri gozden gegirmek

Hepimiz ebeveynlerimizin bizimle ilgili kanaatlerine inaniriz.
Nicki’nin piyano resitali hikayesi buna iyi bir 6rnek; babasi-
nin ona dair elestirel degerlendirilmesini hakikat olarak almis-
t1. Ona tembel, umursamaz, diisuncesiz, yeteneksiz ve yuz ka-
ras1 dediginde, babasina inand1. Kuguk bir kiz cocugu olarak,
onun bakis acisindan bu sozler 6fkeli, elestirel bir adamin soz-
leri degildi. Gergeklerdi.

Cocuklar istismarci ya da asin elestirel muameleyi onlara ya-
pilan bir sey olarak gormezler. Aksine, bunu kendi basarisizlik-
larinin sebep oldugu bir sey olarak gorurler. Bu ¢cocuklar, yetis-
kinlige eristiklerinde hak ettikleri muameleyi gérmeye devam
ettiklerine inanirlar. Hatalar i¢in adil bir bicimde cezalandiril-
diklarina inanirlar.

Nicki'nin ¢ocuk olarak kendisiyle ilgili olarak aldig1 olumsuz
mesajlardan kurtulmasi icin onlar agiga ¢ikarip bakmasi gerek-
ti. Kendisi hakkindaki duygularin sekillendiren pek ¢ok ola-
1 zaten tespit etmis biri olarak, simdi de bu mesajlar sonucun-
da kendisi hakkinda icsellestirdigi olumsuz kanaatlere bakma-
s1 gerekiyordu.

Nicki'den babasinin yillar boyu kendisi hakkinda soyledigi
tam kotu seyleri listelemesini istedigimde, asagidaki listeyi ha-
zirladu:

Babamin benimle ilgili olumsuz kanaatleri
¢ Dustincesizim.

e Bencilim.

¢ Patavatsizim.

* Yeteneksizim.

* Yetersizim.

e Ailem i¢in utang kaynagiyim.

¢ Onlan hayal kirnkhigina ugratiyorum.
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e Nankoérum.

e Kotu biriyim.

¢ Basarisizim.

e Aylagim.

¢ Tembelim ve asla bir baltaya sap olamayacagim.

Nicki’nin bir yetiskin olarak hem isinde hem de sporda ¢ok
caba harcadigim biliyordum. Ondan ara sira stiper kadin ideal-
lerini karsilayamadiginda kendisine soyledigi seylerin bir liste-
sini yapmasini istedigimde bana sunu gosterdi:

Basansiz oldugumda kendime soylediklerim

¢ Yeterince ¢abalamadim.

e llerlemeyi gergekteh onemsemiyorum.

¢ Bu performansla kendimi bile kandiramam.

* Bu kadar tembel olmasaydim, belki bir yere varabilirdim.
* Herhangi bir seyi dogru yapmay1 beceremiyorum.

Nicki kendisine karsi en az babasi1 kadar sert bir elestirmen
oldugunu derhal gordi. Babasinin biraktig yerden devam edi-
yordu. Ondan babasinin kanaatleriyle ilgili yaptig1 listeye geri
donmesini ve karsisina buyuk, silinmez bir yaziyla O zaman da
dogru degildi, simdi de degil! yazmasim istedim.

Bu noktada Nicki, bana babasinin onun hakkinda olumlu
seyler de soyledigini anlatt1. Siklikla onun zekasina, atletik be-
cerisine ve guzel gorunusune iltifat edermis. Ancak elestiri ve
olumsuzluk, onunla iligkisini ¢cok lekeledigi ve olumsuz girdi-
lerin olumlu girdilerden daha cok etkisi oldugu i¢in bu ara si-
ra gelen iltifatlara inanmasi zormus. Sonunda, sadece kafasim
karistirmiglar.

Pek cok insanin ¢ocuklugunda, ona deger veren, onun hak-
kinda olumlu seyler sdyleyen tutarh olarak nazik, destekleyici
en az bir kisi olur. Nicki i¢cin bu kisi annesiydi. Baskalan i¢in
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bu kisi bir buytikanne-buytukbaba ya da baska bir akraba olabi-
lir veya bir aile dostu ya da okuldaki bir 6gretmen olabilir. Nic-
ki’nin annesinin onda gordugu seyi kendisine hatirlatmas: gere-
kiyordu. Ondan annesinin ona dair olumlu kanaatlerinden olu-
san bir liste yapmasin istedim.

Annemin benimle ilgili olumlu kanaatleri
e Akilhyim

e Tathyim

e Sevimliyim.

¢ Comertim.

* Yetenekliyim.

e Caliskanmim.

¢ lyi huyluyum.

* Enerji doluyum.

e Sevilebilirim.

e Etrafima nese saciyorum.

Nicki bu listeyi yaptiktan sonra ona “Bu iyi nitelemelerden
cok azinin yetigkin olarak kim olduguna dair kanaatinde yer al-
mas! olmasi ilging degil mi?” dedim. Nicki'nin kendisiyle ilgili
ihmal ettigi bu olumlu kanaatleri icsellestirmesine yardimci ol-
mak icin ona listenin en altina Bu dogru, her zaman da dogruy-
du yazdirdim.

Sonra ondan uzun zaman 6nce dogru olarak kabul ettigi
olumsuz kanaatlerden kurtulmasina yardim edecek bir toren
duzenlemesini istedim. $6yle yapacaktu:

1. Olumsuz kanaatler listesini yaninda eve goturecekti.

2. Listeyi elinden geldiginde kucuk parcalara ayiracakti.

3. Parcalan yakacak, gomecek ya da tuvalete atip sifonu ce-
kecekti.
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Nicki bu toéreni yaparken kendisini biraz aptal gibi hissetti-
gini ama olumsuz kanaatlerinin gucuni azaltmaya kesinlikle
yardimci oldugunu soyledi. Kotu nitelemeleri yok etmekle kal-
mamis, kendisiyle ilgili bazi iyi duygulan da yeniden duyma-
ya baslamist1.

iCiNiZDEKiI KUGUK GOCUGUN
YENi EBEVEYNiI OLMAY! OGRENMEK

Nicki, kucukken gercekten incinmis olan bir yam oldugunun
artik farkina varmisti. I¢inde hala tasidiga cocuk, babas: tara-
findan o kadar cok elestirilmis ve kusurlu bulunmustu ki, bi-
yudigunde caresizce erkeklerin onayini arar olmustu. Bu onay
olmadiginda, Nicki kendini yetersiz hissediyor ve korkuyordu.
Icindeki kuguk cocugu iyilestirmesi ve onun yeni ebeveyni ol-
masi gerekiyordu; boylece, o onayin bir kismini kendiicinde el-
de etmeye baslayabilecekti. Bunu basarmak i¢in kendisine, hem
yuksek sesle hem de mektuplarla, babasindan her zaman duy-
may1 arzuladig seyleri soylemesi gerekiyordu.

Nicki'den i¢indeki incinmis kugik kiza bir mektup yazma-
sin1 istedim. Bu mektupta kendisi hakkindaki olumsuz duy-
gularindan hicbirini ifade etmeyecekti, aksine bir yetigkin ola-
rak incinmis ve uzgun bir ¢cocuga soyleyecegi seylere odakla-
nacakti. Nicki, ¢cocuga, kiiciikken kendisinin duymak istedigi
tim o sevgi dolu ve sefkatli seyleri soyleyecekti. Yazdig1 mek-
tup su oldu:

Merhaba tatlim,

Bu kadar ¢ok hor goruldugun i¢in gercekten tizguniam. Bunu hak
etmedin. Gercekten ¢ok iyi bir kuguk kizdin ve herkes, 6zellikle de
babacigin seni sevsin diye her seyi dogru yapmay1 ne kadar ¢ok iste-
digini biliyorum. Oysa hi¢ de oyle olmad1 degil mi? Bence baban se-
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ni seviyordu ama bunu nasil gosterecegini bilmiyordu. Sana bir stra
sey satin ald1 ama her iddiaya varim ki, kocaman bir galumsemesi-
ni ve arada bir sirtim sivazlamasini bunlarin hepsine tercih ederdin.
Seni sevdigimi ve sana iyi bakacagimi bilmeni istiyorum. Baska
kimsenin seni bu sekilde incitmemesini saglayacagim. Bana guve-
nebilirsin. Seni asla terk etmeyecegim. Sen ¢ok 6zel bir kizsin. Bu-
nu bilmeni istiyorum. Komiksin, sevimlisin ve iyi biri olmak, bir
seyleri iyi yapmak i¢in ne kadar ¢cok ugrastigim biliyorum. Ayn-
ca eger istemiyorsan, o eski ¢tiramus piyanoyu bir daha ¢almak zo-

runda degilsin!
Buyik Nicki'den sevgilerle

Pek cok insan eskiden olduklan kugcuk ¢ocuga karsi kucim-
semelerinden ve nefretlerinden kurtulmakta zorlanirlar. Co-
cukken berbat ve c¢irkin olduklar1 konusunda israr eden da-
nisanlar gordum. I¢indeki incinmis ¢ocuga mektubu yazmak,
Nicki’nin elestirel babasindan gelen suclulugun ve kendini sug-
lamanin yukuni atmasina yardim etti. Cocuk olarak yalniz-
ca babasinin husranlarinin masum giinah kegisi oldugunu gor-
du ve bu i¢cgdéru onu acimasiz dzelestirilerinin esaretinden kur-
tard1. Bu sorumlulugu kime aitse ona iade etme stireci, yalnz-
ca masum cocugu serbest birakmay: saglamyor, ayrica yetis-
kin benligin eskisi kadar kirilgan ve muhtag hissetmemesine de
yardimci oluyor.

Bir yetiskin olarak Nicki, kendi 6zdeger duygusundan emin
olmadig surece disaridan gelen onaylamanin, ne miktarda
olursa olsun anlaml olmayacagin 6grenmis oldu. Dolayisiyla,
cocuk olarak yasadig1 incinmeyi ne kadar iyilestirebilirse, bas-
kalarinin kendisini iyi hissetmesini saglamalarina duydugu ¢il-
ginca ihtiyac da o kadar azalacakt1.

Nicki, yetigskin yasaminda elestirel babasinin sesinin onu ku-
cumsemek ve elestirmek icin geri dondugu anlan tespit etmek-
te cok mabhir hale geldi. O acimasiz sesi disar1 atip yerine kendi-

228



sine karsi kullanmay1 6grenmekte oldugu sevgi dolu sesi koy-
manin ne kadar mihim oldugunu goérdu. Birlikte yaptigimiz ca-
lismanin sonucunda, Nicki'nin tutumu fark edilir bicimde de-
gismeye basladi. Kendisiyle daha barisikti, yuz ifadesi onemli
olcude yumusadi ve bedeni eskisi kadar kat1 degildi. Kendisine
kars1 daha nazik olmak ve eskisi kadar elestirel olmamak konu-
sunda samimi bir ilerleme kaydediyordu.

ESKi MESAJLARIN GUCUNE SON VERMEK

Nicki'nin yasadig1 degisimleri pekistirmek icin, babasinin
onun uzerindeki kontroliinii sona erdirecek bir alistirma da-
ha 6nerdim.

Nicki’den kendisini bir mezar basinda hayal etmesini iste-
dim. Mezarda, babasinin olumsuz mesajlarinin ve kanaatleri-
nin onun uzerindeki gucu vardi. Ona bu amagcla ofisimde tut-
tugum kurumus ciceklerden verdim ve su sozleri tekrarlattim:

Burada, babamin ben kugtikken bana soyledigi tam kota ve inci-
tici seyleri topraga ugurluyorum.

Burada, onun elestirelliginin benim tizerimdeki giicuni topra-
ga ugurluyorum.

Burada, onun onayina ve 6vgusiine olan achgimi topraga ugur-
luyorum.

Ayrica bu mezara, babamin bir gin her zaman istedigim baba
olacag) fantezimi de defnediyorum.

Huzur i¢inde yatsinlar.

Her cenaze toreninde oldugu gibi, keder ve yas vardu. Bir se-
kilde sihirli anahtar1 bulup babasinin ¢ocuk olarak ihtiya¢ duy-
dugu sevgi dolu ebeveyn olmasini saglama fantezisini birak-
mak, Nicki'yi ¢cok uzdu.
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Bir yetiskin olarak Nicki'nin, babasinin ona verebilecekleri-
nin bir sinin oldugunu fark etmesi gerekiyordu. Babasinin ken-
disine karsi sert davranmasina sebep olan baz yerlesik karak-
ter ozellikleri vardi. Onu degistirmeyecegi, yapacag: hicbir se-
yin onu arzu ettigi sicak ve sevgi dolu babaya donusturmeyece-
gi gercegini kabul etmek, onun i¢in ¢cok ac1 vericiydi. Babasinin
sevgisini ve onayini alacaksa, bunu ¢ok uzun zaman 6nce almis
olmasi gerektigini kabul etmek zorundaydi.

Tum bunlarn kabul etmek, Nicki'de izuntu ve vazgegis uyan-
dird1 ama aym zamanda bolca 6zgurliuk de vardi. Babasinin sev-
gisini verimsizce aramak i¢in harcadig tim enerji simdi onun
icin olumlu ve anlaml olan etkinliklere yonelebilirdi.

EBEVEYNE OFKELi OLMA KORKUSU

Nicki bir ebeveyne kars: 6fkeleriyle temas ettiklerinde tim da-
nisanlanimin sordugu soruyu sordu bana: “Yaptigimiz bu ¢alis-
ma ebeveynimle olan mevcut iliskime zarar verecek mi?” Nic-
ki, su sekilde ifade etti:

Simdi babama olan 6fkemi yeniden yasadigima ve degismeyecegini
anladigima gore, belki bu birbirimizi gordugimuz zamanlan mah-
vedecek. Sonugta o gercekten iyi bir ebeveyndi. Bana hi¢ vurmadi.
Bana elinden geleni vermeye calisti. Beni universiteye yolladi. He-
pimiz icin ¢ok cahisti. Ona bu kadar kizdigim i¢in kendimi ¢ok sa-
dakatsiz hissediyorum.

Ona, babasiyla iliskisinde iyi olan kisimlara tutunmaya de-
vam ederken, babasinin kendisiyle ilgili duygular tuzerinde-
ki kontrolinu geride birakabilecegini sdyledim. Artik ona kar-
s1 duygulan konusunda dirust olabildigine gore iliskilerinin,
sevgisini geri ceken bir ebeveynle muhtag bir cocuk arasindaki
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iligki yerine iki yetiskin arasindaki iliski haline gelmesini bek-
leyebilirdi.

Bastirilmis 6fke, insan davranmisinin en stresli, zehirli ve ni-
hayetinde yikic tek unsurudur. Nicki artik eski ofkesini bira-
kabildigi ve onun her zaman inandig gibi korkutucu bir cana-
var olmadigimi gordugu icin esi Ed’e olan ofkesiyle de basa ¢ik-
maya hazirdi.

Insanlar ofkelerinden korktuklari i¢in onu nasil yonlendire-
ceklerini, yoneteceklerini ya da ifade edeceklerini 6grenmezler.
Siradaki birka¢ bolimde, size danisanlarima hem eski hem de
mevcut 6fkelerini harika bir motivasyon ve enerji kaynag ola-
rak kullanmay nasil 6grettigimi gosterecegim. Bir kadin, part-
nerinin kendisine kars1 muamelesine gercekten o6fkelenebilirse,
itaatkar davraniglarina takili kalmasi imkansiz hale gelir.
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ON iKiNCi BOLUM

OFKENizi KONTROL ALTINA ALMAK

Paula, terapisine cinsel istismar kurbanlari i¢in actigim
gruplardan birinde baglamisti. Cocuklukta babasinin hem
fiziksel hem de cinsel istismarina ugramisti. Bu korkung sugcla-
ra dair bastinlmis hiddeti hayatina nifuz etmisti. Psikolog esi
Gerry ile evlendiginde anlasilir bicimde dusiik bir benlik algisi
vardi ve kurban rolune ¢oktan yerlesmisti. Travmatik ¢ocuklu-
guyla bas etmesine yardim ettigim sirada, esi tarafindan da ko-
td muamele gorduguni kabul etmenin tizuntusuyle yizlesmesi
gerekmisti. Ardindan esine yonelik ofkesiyle bas etme goreviy-
le kars1 karsiya kalmisti.

PARTNERINIZE YONELIK OFKEYLE TEMAS ETMEK

Paula ile yaptigimiz ilk sey, Gerry’ye bir mektup yazmakti. Bu
mektubu ona gondermeyecek ya da vermeyecekti; mektubun
amacl, Gerry ve evlilikleri hakkindaki dusiincelerine ve duygu-
larina odaklanmasina yardimci olmakti. Ondan mektubu asag-
daki ana hatlan izleyerek yapilandirmasim istedim:
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e Bana bunu yaptin.
e Ben bunu hissediyorum.
* Bu, hayatim boyle etkiledi.

Paula’ya kendisine acimak konusunda endiselenmemesini,
kendisini tutmadan i¢indeki her seyi dokmeye izin vermesini
soyledim. Bu onun durustlik an1 olacakt.

Iste yazdigr mektup:

Sevgili Gerry,

Universitede tamstigimizda o kadar anlayigh ve naziktin ki... Beni
gercekten dinleyen insandin ve sana o kadar asiktim ki senin i¢in
her seyi yapmaya hazirdim. Beni koruyacagini ve bana goz kulak
olacagimz soyledin, ben de buna inanmak istedim. O zaman hala
deli ailemle yasiyordum ve oradan ayrilmak i¢in sabirsizlaniyor-
dum. Benden seninle evlenmemi istediginde ¢ok sevinmistim. Be-
nim givenli limamm olacaktin.

Opysa evlendigimiz anda, her sey degismeye basladi. Bende, isim-
de, yaptigim her seyde hata bulmaya basladin. Nazik ve sevgi dolu
olmak yerine sirekli kusurlarim buluyordun. Bana kendimi ber-
bat hissettiriyordun. Beni alt etmek i¢in her seyi kullandin. Bana
karsi bu kadar degismene neden olacak ne yaptigimi asla bileme-
dim. Kendimi sugladim, sevgini kazanmak i¢in ¢abaladim, ¢abala-
dim ama yaptigim hicbir sey senin icin yeterince iyi ya da dogru de-
gildi. Iskence gibiydi. Simdi sadece beni timuyle kontrol etmeye
calistigini biliyorum ama ¢ok acimasizdin! Babam ve bana yaptik-
lan yuzinden benim “defolu mal” oldugumu soylemeye basladin.
Bu davramisin rezil ve kalpsizdi. Onu durduramadigim biliyorsun.
Bunu ne ciiretle bana karsi kullanirsin! Bu konuda ne kadar suclu
hissettigimi ve utang i¢inde oldugumu baska herkesten ¢ok sen bi-
liyordun ve umurunda olmadi. Guivendigim ilk erkektin ama guve-
nimi hak etmiyordun. Bunun beni ne kadar incittigi ve hala da in-
citmeye devam ettigi konusunda en ufak bir fikrin var m1? Bunu ba-
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na kars1 kullanmaktaki acimasizhigin igin seni bir gin affedebilece-
gimden emin degilim.

Hayatimi kontrol etmene izin verdim. Ne okuyacagimi, hangi te-
levizyon programlarim izleyecegimi ve nereye tatile gidebilecegi-
mizi bana sen soyledin. Seninle birlikte oldugumdan beri isi birak-
mak disinda bir tek karar vermedim ¢tinki beni elestirmeyi ve ki-
cumsemeyi asla birakmadin. Tam bir robot gibiydim! Ne istediysen
yaptim ama simdi neden bir insan olarak haklarimdan vazgectigi-
mi kendime soruyorum.

Simdi, delirmis olmaliyim diye dugsiniyorum. On sekiz yildan
uzun suredir seninleyim ve 6zgivenim de 6zsaygim da kalmadi.
Beni kontrol etmene izin verdim ¢unku seni sevdim. Oysa simdi
yaptigin seyleri dusununce sevginin ne oldugu konusunda yanhs
bir fikre sahip oldugumu diisinmeye basladim.

Kotu davrandigin tek kisi ben degilim. Cocuklara da surekli zor-
balik ediyorsun. Onlara soyledigin acimasiz seyleri hep ben telafi
etmek zorunda kaliyorum.

Beni ne zaman aldatmaya bagsladigini bilmiyorum ama beni bagka
kadinlarla kiyasladigini, ne kadar yetersiz oldugumu, cekici olma-
digim soyledigin zamanlari haurhyorum. Sonra bu kadinlardan ba-
zilarinin hastalarin oldugu ortaya ¢ikti. Onlar hakkinda soyledigin
ozel seylerden tahmin etmeliydim. Beni oldirense, onlarla seks ya-
parken yakalandiginda sana ihanet ettikleri icin onlar1 sucglamakla
kalmay1p hepsini bir sekilde benim sucum haline getirmendi! Sana
yeterince sevgi ve destek gostermemisim! Su anda bana delice geli-
yor ama bunu yemistim. Mahkeme salonunda seninle oturup yap-
tigin sey uzerine saatlerce ifade vermeni dinledim. “lyi bir es” ola-
caktim ve ihtiya¢ duydugunda senin yaninda olacaktim. Bunu yap-
manin benim i¢in ne kadar kucuk duasuraci oldugu konusunda bir
fikrin var m1? Herkesin bana sanki aptalin biriymigim gibi bakmasi
ve sonra suglu benmisim gibi beni su¢laman...

Hicbir sey icin sorumluluk alamiyorsun, degil mi? Her sey, her
zaman bagka birinin sucu. Holly beyin hasariyla dogdugunda bu-
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nun i¢in bile beni sugladin! Ona hic¢bir zaman babalik etmedin. Se-
nin ¢cocugun bile degilmis gibi davrandin. Onunlabasa ¢ikmada ya-
sadigim sorunlarda yapayalmizdim. Yardim etmeni istedigim her
defasindaarkani doniip eve bir ciizzamh getirmisim gibi davrandin.
Hicbir konuda benim fikrimi sormadin. Beni insandan sayma-
din. Benmerkezli kuguk bir oglan cocugundan bagka bir sey degil-
sin! Her sey senin istedigin gibi olmali yoksa 6fke nobeti gegirirsin.
Kim oldugunu saniyorsun da bu sekilde davramyorsun? Ne ciret-
le beni boyle kucuk disurarsun, beni boyle cepte gorursun ve duy-
gularimi boyle gormezden gelirsin? Bunun olmasina izin verdigime
inanamiyorum. Sevgi ve gorev konusunda delice fikirlere kapilmis
olmahyim ama sana sunu soyleyeyim: Artik beni kontrol etmeye-
ceksin. Bana bunca yil davrandigin gibi davranmana izin vermeye-

cegim. Artik olmaz. Yemin ederim.
Paula

Paula, ¢ok ofkeliydi ve incinmisti. Terapi grubunda mektu-
bunu ytiksek sesle okurken birka¢ kez gozyaslarina bogulup
agladi ve kendini yeniden toplayana kadar okumay1 birakmasi
gerekti. Ben de dahil herkes i¢in son derece duygusal bir andh.

Burada hayatinin cogunda pasif, depresif ve kurban olmus bir
kadin vardi Yine de esine yazdigi mektupta davramisim degis-
tirmeye yonelik bir baghlik vardi. Yaptig1 calismada cok yol kat
etmisti ve korkmus bir ¢cocuk gibi degil, bir yetiskin gibi kendi-
sini ifade etmeye basladigini gormek heyecan vericiydi.

PARTNERINiZE YONELiIK OFKEYi ELE ALIRKEN
YAPILACAKLAR VE YAPILMAYACAKLAR

Paula’nin Gerry’ye mektubu, buyilk miktarda 6fke agiga cikar-
musti. Ancak ona olan 6fkesi, babasina olan 6fkesinden farkliy-
di. Babasi artik onun hayatinda etken degildi, haliyle artik onu
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istismar etmiyordu. Ote yandan Gerry onun hayatinda son de-
rece etkendi: Ona her gin kot muamele ediyordu. Gerry'’ye
olan ofkesi henuz yuzeye cikmisty; dogal olarak bu konuda bir
sey yapmak istiyordu ve pek cok danisamim gibi bunu derhal
yapmak istiyordu.

Hayatinizla ilgili kararlar vermeyin

Danmisanlarimi, anin sicagiyla buyik hayat kararlan vermeme-
leri konusunda uyaririm. Muhakemeleri, koruklenen duygula-
rin seliyle golgelenir. Bir kadin, iliskisinde fiziksel tehlike altin-
da olmadig siirece bu, diirtusel bir bicimde bir avukata kosmak
ya da valizini toplay1p evi terk etmek i¢in dogru zaman degildir.

Ona gikigmayin

Paula, Gerry’ye ¢ikismaya ya da en azindan ona mektubunu
gostermeye hazirdi. Ona bunu yapmamasini tavsiye ettim. Ar-
zusunu kesinlikle anlasam da, bunun asagidaki sebeplerden
oturu ise yaramayacagin biliyordum:

¢ Gerry, onunlayken kazanmak konusunda ustaydi.

e Konuyu degistirmek, tarihi yeniden yazmak ve konuyu
dagitmak konusunda ustaydi.

e Ne soylerse inkar edecekti.

¢ Onu “duymayacakt1.”

e Her zaman yaptig1 gibi her sey i¢in onu suclayacakti.

* Ona geri adim attiracakt1.

e Gozunu korkutacakti.

Her mizojinist gibi Gerry de davramslan hakkindaki yuzles-
meleri, meydan okumalar1 ya da sikayetleri kendisine karsi bir
saldin olarak tecriibe ediyordu. Gerry, Paula’y1 dinlemeyi ya da
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kendi rolinu gozden gecirmeyi bilmiyordu. Yapmay bildigi tek
sey kars1 saldinya gecmekti. Paula'nin simdi bir hiddet dalgasi-
n1 onun ustune salmasi, gecmiste oldugu gibi bu hiddeti ken-
disine dondiirmesinden daha verimli olmazdi. Dahasz, iliski-
ye onarillamaz bir zarar verme riskini de almis olurdu. Sonun-
da Gerry'yi terk etmeye karar verse bile, bu karar1 duygusal bir
kriz halindeyken degil, gucla hissettigi bir konumdan verme-
si gerekiyordu.

Paula’nin ikilemi, artik temas kurdugu buyuk o6fkeyle ne ya-
pacagyla ilgiliydi. Gerry’ye cok kizgin oldugu halde bir siire
daha onunla yasayacakt1. Bu 6fkenin bir kismin1 bosaltmasina
yardim edebilirdim ama hepsini ortadan kaldirmanin yolu yok-
tu. Bunun yerine, Paula’nin zor ama denemeye deger bir gorev
olan etkili bir yetigkin olma yolunda 6fkesine katlanmay: 6g-
renmesi gerekiyordu.

Ofkeniz igin gikig yollari bulun

Paula’nin grup terapisi seanslar1 hiddetinin bir kismim bosal-
tabilecegi guvenli bir ortam sunuyordu. Batakay1 kullanmak,
canlandirmalar yapmak ve mektup yazmak da 6fkesinin pek
cogunu yonetilebilir bir bicimde azaltmasina yardim etti.

Paula’y1 ayrica, bir siire ¢ok yorgun olmasi anlamina gelse bi-
le, elinden geldigince fiziksel aktivite yapmaya da tesvik ettim.
Dort ¢ocukla disan pek sik ¢ikamadigim fark etmistim, bu ne-
denle stresini ortadan kaldirmasina yardim edebilecek, evde ya-
pabilecegi seyler 6nerdim.

Paula sanatciydi ve 6fkesinin buyiik kismini eserleriyle ifade
edebiliyordu. Bu sirada resmettigi tablolarin bir muzede sergi-
lenme olasilig1 dusiik olsa da, onlar1 yapmak Paula i¢in ¢ok fay-
dal1 oldu. Gerry’nin ¢ok c¢irkin bir portresini yapti; ona ne za-
man 6fkelense bu tablo uzerinde ¢alisiyordu. Kille ¢calismaktan
da buyuk tatmin almisti.
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Ayrica Paula bir bisiklet satin ald1 ve ¢ocuklar okuldayken
mabhallesinin etrafinda o6fkeyle pedal cevirdi. Bu daha az kapa-
na sikismis hissetmesine yardim etti, fiziksel olarak kendisini
daha iyi hissetmesini sagladi1 ve ne kadar ¢ok enerjisi olduguna
sasird1. Ofkesinin bir ener ji kaynag olabilecegini daha once hic
fark etmemisti (Pek ¢ok basarili atlet ve icraci, bu ofkeyi fizik-
sel enerjiye cevirme numarasim kullanir).

Ofke, hiisran ya da saldiriya verilen biyolojik bir tepkidir ve
fiziksellestirildiginde buytk 6l¢ude azalabilir. Her tur egzersiz,
evi temizlemek ya da araba yikamak ise yarayabilir.

PARTNERINIZIN KOTU DAVRANISLARINI
BESLEMEYi BIRAKIN

Paula’nin ofkesi yonetilebilir hale geldiginde, Gerry’nin kendi-
sine diizgun davranmasini saglamak icin neredeyse tim ¢abala-
rinin basarisiz oldugu gibi nahos bir gercekle yuzlesmesi gerek-
ti. Hatta, Gerry'nin saldirilarim ele alirken izledigi tipik yollar
aslinda bu saldirilan besliyor ve pekistiriyordu. Ne zaman ken-
disini savunsa, ona yalvarsa ya da histerik bir bi¢cimde baglansa,
etkiyle degil tepkiyle davraniyordu; Gerry’nin tam da kendisin-
den istedigi sekilde davranmis oluyordu. Itaati ve gonul almas,
Gerry’ye onun ezildigi ve caresiz hissettigi isaretini veriyordu;
bu da nihayetinde kontrolu ona veriyordu.

Pek ¢ok kadin, partnerine bagirarak karisik verdiginde ashn-
da kendisini savunduguna inanir. Elbette, bu tur bir davrams
genellikle etkisizdir. Bir kadin neyi kabul edecegini ya da etme-
yecegini etkin bir bicimde belirtmiyorsa, hakimiyeti partnerine bi-
rakmis olur. Bagirdiginda ve haykirdiginda da, yalvarip agladi-
gindaki kadar kontrolu kaybetmis gorunir. Mizojinist, partne-
rinin sinirlerini yipratmissa, kazanmis demektir; kadinin bunu
nasil gosterdigi fark etmez.
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Asagida sizin icin ise yaramayacak davramslarin bir listesi
var. Kag tanesinin partnerinizden gelen kotii muameleye sizin
tepki verme tarziniz olduguna bakin.

e Oziir dilemek

* Yalvarmak

e Aglamak

e Tartismak

* Kendinizi savunmak

e Sizin bakis a¢inizdan bakmasini saglamaya ¢alismak
e Bagirmak

e Tehdit etmek

Bu yanitlarin 6tesinde pek ¢ok kadinin kullanmay 6grenme-
digi etkili davranislardan olusan koca bir hazine sandig var.
Ancak danisanlarima bu yeni davranislan 6gretmeden once, ilk
olarak iligkilerinde neyin degismesi gerektigine karar vermele-
rini istiyorum.

SIMDIYE DEK iLiSKiYi
MiZOJiNiST TANIMLIYORDU

Paula’nin nasil dusiinmesi, hissetmesi ve davranmasi gerektigi-
ni Gerry tanimliyordu. Bu ona evliliklerinde neyin “dogru” ol-
dugu konusunda bir tekel veriyordu. Paula'nin duygularina ve
ihtiyaclarina hi¢ 6nem verilmiyordu. lliskide bir degisiklik ola-
caksa, Paula'nin katkisina da saygi duyulmaliydi. Calismamizin
bu asamasina baslamak i¢in Paula’ya asagidaki ifadeleri kelime
dagarcigina almaya baglamasini 6nerdim:

e Soyle dustintiyorum.
* Suna inaniyorum.
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¢ Sunu yapacagim.
* Sunu yapmayacagim.
¢ Sunu istiyorum.

Su ifadeleri kullanmay: azaltacakti:

e Uzginim.

e Boyleiyi mi?

e Benimle ayni fikirde misin?

* Hosuna gitti mi?

» Eger sinirleneceksen istedigini yapacagim.

Kendinden emin insanlar “Sana fikrimi soyleyebilirim; sen de
begenebilirsin veya begenmeyebilirsin,” diyebilirler. lyi bir ilis-
kide iki ayn fikir olabilir. Gordugumiz tzere, mizojinist ilis-
kide yalmiza mizojinistin fikirlerine izin verilir ve partnerinin
kendisini nasil ifade edecegine o karar verir.

Gerry’nin onun sahip olmasina izin verdiklerinin aksine Pau-
la’'nin evliliginden ne istedigi ile temas kurabilmesi i¢in ihtiyac-
lariny, isteklerini ve sinirlarim kendisi adina belirlemesi gereki-
yordu.

NE iSTEDIGiNizi TANIMLAMAK

Paula’ya Gerry’den istediklerinin bir listesini yapmasin soyle-
digimde asagidaki listeyi yapti:

Istediklerim

e Saygl istiyorum.

e Kendimi ifade etmeme izin verilmesini istiyorum.
e Duyulmak istiyorum.

¢ Ciddiye alinmak istiyorum.
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e Nezaket istiyorum.

e Anlayis istiyorum. .

* Kendi inanclarima ve kanaatlerime sahip olma hakka isti-
yorum.

Bunlar partnerinizden de isteyebileceginiz seylerden bazila-
1. Buna ek olarak iliskinizdeki gu¢ dengesinde degisiklikler is-
tiyor olabilirsiniz. Bu durumda listeniz suna benzer maddeler
de icerebilir:

* Para ile ilgili meselelerde esit soz sahibi olmak istiyorum.

¢ Cinsel ihtiyaclanmin en az onunkiler kadar 6nemli olma-
sin1 istiyorum.

* Her ikimizi de etkileyen kararlan verirken esit s6z hakki
istiyorum.

e (Evin icinde ya da disinda) yaptigim ise sayg1 duyulmasim
istiyorum.

e Sadece onun sectigi etkinliklere degil, benim icin 6nemli
olanlara da katilmamizi istiyorum.

Istekler listenizi yaparken son derece spesifik olmaktan
korkmayin. Isteklerinizi ve ihtiyaglarinizi ne kadar iyi tanim-
larsaniz, etkili bir yetiskin olmaya o kadar yaklasirsiniz. Cin-
sel ihtiyaclarimiz konusunda detaya girin; yapmak isteyecegi-
niz belirli mali diizenlemelerin ana hatlarini ¢izin. Ne istedi-
ginizi ne kadar iyi bilirseniz, onlar1 elde etme sansiniz o ka-
dar artar.

Daha iyi muamele gorme ve iliskinizdeki gu¢ dengesi konu-
sundaki arzularinizin yani sira bazi 6nemli kisisel hedefleriniz
de olabilir. Su listeyi ele alin:

Kendim icin istediklerim
* Okula déonmek istiyorum.
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¢ Arkadaslarimla ve/veya ailemle daha cok vakit gecirmek
istiyorum.

e Bir ise girmek istiyorum.

e Kariyer firsatlarim iyilestirmek istiyorum.

¢ Evislerinde daha fazla yardim istiyorum.

* Cocuklarin bakiminda daha fazla yardim istiyorum.

Kendi belirli kisisel arzularinizin bir listesini yapin. Yineli-
yorum; ¢ok net olun. “Mutlu olmak istiyorum,” ya da “Daha
iyi hissetmek istiyorum,” gibi muglak ifadeler iliskinizi degis-
tirmeye baglamak icin size odak noktasi ya da elle tutulur kila-
vuzlar sunmaz.

Gerry’nin kendisine olan muamelesi hakkinda Paula’nin baz1
cok net sikayetleri vardi. Onu, artik izin vermeyecegi davrans-
larin bir listesini yapmaya tesvik ettim. Paula’'nin listesini oku-
duktan sonra iliskinizde izin vermeyeceginiz seylerden olusan
bir liste yapin.

Artik izin vermeyeceklerim

e Bana bagirmasina izin vermeyecegim.

e Bana hakaret etmesine izin vermeyecegim.

* Beni surekli elestirmesine izin vermeyecegim.

* Beni yok saymasina izin vermeyecegim.

* Beni kontrol etmesine ve bana ne yapacagimi soylemesine
izin vermeyecegim.

* Beni asagilamasina izin vermeyecegim.

Bunun gibi listeler yaptiginizda, kendiniz ve iliskiniz i¢in
parametreler belirlersiniz. Kilavuzlar olmadiginda partnerini-
zin kotu davramislarina sinir koymay: 6grenmek zordur. Ne-
ye katlanabileceginizi, neye katlanacaginiz1 ve neye katlan-
mayacaginizi, kendiniz ve iliskiniz i¢in ne istediginizi bilme-
niz gerek.
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YETiISKIN HAKLARINIZI GERi ALMAK

Damisanlarimdan pek ¢ogu icin 6fkenin temel kaynaklarindan
biri, sevgi dolu bir iliski olmas1 gereken seyin temel insan hak-
larin1 nasil ¢ignedigini uzuntuyle fark etmektir. Bu kadinlara
haklarini hatirlatmak icin Kisisel Haklar Bildirgesini yazdim. Bu
haklan okuyun. Bunlar: ¢alismanizin bir parcasi haline getirin.

Kisisel haklar bildirgeniz

1.
2.

o VbW

10.

Saygili bir muamele gormeye hakkinmz var.

Baskalarinin sorunlar ya da kot davranislan icin so-
rumluluk kabul etmemeye hakkiniz var.

Ofkelenmeye hakkiniz var.

. Hayir demeye hakkimz var.

Hata yapmaya hakkiniz var.

Kendi duygulariniza, kanaatlerinize ve kanilariniza sahip
olmaya hakkimz var.

Fikrinizi degistirmeye ya da bagka bir yol izlemeye karar
vermeye hakkinz var.

Degisim icin muizakere etmeye hakkiniz var.

Duygusal destek ya da yardim istemeye hakkiniz var.
Adil olmayan bir muameleye ya da elestiriye karsi ¢cikma
hakkimz var.

Bu Haklar Bildirgesinde, istismar edici ya da saldirgan bir sey
yok. Bu haklar size kendine hizmet eden bir nitelikte geliyorsa
ya da neyi hak ettiginiz veya bir iliskiden ne bekleyebileceginiz
hakkinda size ogretilenlerle ¢elisiyor gibi gortinuyorsa, endise-
lenmeyin. Bunlar sizin temel haklariniz ve bunlara sayg: goste-
rilmeli.
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ON UGUNCU BOLUM

PARTNERINiZE SINIR KOYMAK

imdiye dek size danisanlarimin kendilerini ve partnerleriyle
iliskilerini gorme bicimlerini degistirmelerine yardim ede-
cek, duygularin fark etmelerine ve netlestirmelerine yardimci
olacak tekniklerle alistirmalar gosterdim. Bu tekniklerin hicbiri
partnerinizle herhangi bir sekilde dogrudan, yuzlesmeci bicim-
de basa ¢ikmay1 icermiyordu. Oysa simdi hepsi icinde en zorla-
yic1 alana giriyoruz: Ona karst davramsimzi degistirmek.
Yaptigim duygusal ¢alismalarin bazilar1 hakkinda sizi uyar-
makta cok net davrandim ciinkii bunlan kendi basiniza dene-
mek ¢ok bunaltici ya da ac1 verici olabiliyor. Bu bolumdeki ¢a-
lismanin dogas ise, duygusal olmaktan ¢ok davranissal. Biraz
risk almay gerektiriyor ama sizi 6fkeye ya da kedere bogma-
s1 pek olas1 degil. Ogrenmesi zor olmayan bu davranigsal degi-
siklikler iliskinizde muhtemelen var olan gt esitsizligini bu-
yuk olcude etkileyebilir. Simdiye kadar dnerdigim alistirmalarn
yapmadan takip ettiyseniz bile, bu ¢alismanin sizin i¢cin muaz-
zam bir etkisi olabilir.
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SENARYOYU YENIDEN YAZMAK

Mizojinist erkeklerle iligki yasayan kadinlar, genellikle partner-
leriyle her birinin atanmis bir rolti oynadig1 senaryolarda kisi-
lip kalirlar: Adam bagirirsa kadin 6zur diler, adam kadini eles-
tirirse kadin kendisini savunur, vb. Danisanlarimin bu kiiciik
dramlarin sonucunu degistirmesine yardim etmek icin 6ncelik-
le yeni senaryolar yazmalarim saglarim.

Paula, kapidan girdiginde aksam yemegi hazir degilse, Ger-
ry’nin kiiplere bindigini soylemisti. Ona, bu oldugunda kendi-
sinin ne yaptigim1 sordugumda ise “Ondan 6ziir diliyorum ve
sonra elimden geldigince hizli bir sekilde yemegi hazirlarken
onu sakinlestirecek bir mazeret bulmaya calisiyorum,” dedi.
Baska kadinlar da bu tir durumda benzer tepkiler vererek su
tir mazeretler kullaniyorlar:

* Ozir dilerim, markete gidemedim.
* Elimden geleni yapiyorum. Ben de ¢ok calisiyorum.
* Ofiste gec saate kadar ¢alistyorum.

Bu tur tepkilerin sorunu, savunmaci olmalari. Partnerinizin
sizden yapmanizi istedigi bir seyi neden yapmadiginiza dair “iyi
sebepler” ya da aciklamalar sundugunuzda, kendinizi aninda
bir alt konuma koymus oluyorsunuz.

Paula'nin baz1 savunmaci olmayan tepkileri 6grenmesi gere-
kiyordu. Gerry bir daha aksam yemegi konusunda zivanadan
ciktiginda, asagidakilerden birini denemesini soyledim:

e Haklisin, yemek hazir degil.

* Bu kadar sinirlendigin i¢in seni su¢lamiyorum.

Belki bir dahaki sefere daha iyisini yaparim. Deneyecegim.
e Hadi bu aksam disarida yiyelim.
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Paula, bu tur bir yaklasimin beklenmedik bir 6dultu oldugu-
nu gordu: “Otomatik pilot” tepkilerinden ¢ikmasina izin veri-
yordu. Bu etkilesim tizerinde biraz kontrolii oldugunu fark etti.
Bu, ayrica Gerry’ye de tiradina devam etmesi i¢in daha az firsat
veriyordu. Paula kendisini savunmay1 biraktiginda, Gerry’nin
saldirisimin hararetinin buytk kismini almis oluyordu.

Paula, mantiksiz infiallerinden Gerry’nin sorumlu oldugu-
nu gormeye baslamisti. Sinirlendigi sey gec kalan aksam yeme-
gi degilse, baska bir sey olacakti. Kendisini savundugu bir tar-
tismaya girmeye firsat verirse, bu 6nemli bakis acisin1 kaybede-
cekti; zihni kendi konumunu korumakla o kadar mesgul ola-
cakt1 ki, onun mantiksizca davrandigin1 gérmeyecekti.

Aksam yemeginin ge¢ kalmasinin asil mesele olmadigim kes-
fetmek, Paula i¢in bir aydinlanma aniydi. Bu, Gerry’nin esine
kars1 psikolojik savasin siddetlendirmesi ve onu kendisini yete-
rince umursamadigina ikna etmesi i¢in yalnizca bir bahaneydi.

Tartismaya girmek cok kolaydir. Ancak tam da mizojinistin
ofkesinin patlayiciligi ve miktari, 6fkenin eldeki konuya uygun
olmadiginin bir isaretidir. Ofke baska bir seyle alakalidir. Man-
tikh bir insan geciken bir aksam yemegine Gerry kadar sinirlen-
mez. Unutmayin ki, mizojinistin icinde dipsiz bir hiddet kuyu-
su vardir ve onu tetiklemek icin ¢ok ufak bir sey yeterlidir. Ge-
ciken bir aksam yemegini kendisine yapilan dogrudan bir saldi-
n olarak yasar ve hicbir duzeyde yalvarma ya da aciklama onu
aksine ikna etmez.

Savunmaya ge¢cmemek, burada dogru aractir ¢inku bir ta-
viz bi¢imi degildir. Kadinin, partnerinin mantiksiz tepkileriy-
le suritklenmeden biraz mesafe ve kontrol elde etmesine ola-
nak tanir.

lliskinizi degistirmek icin, birinizin yetiskin gibi davranmaya
baslamasi gerekir. Bu kisinin partneriniz olmasi olas1 degil. Sa-
vunmaya gecmeyen karsiliklar verdiginizde, eskisi kadar patla-
yic1 olmayan bir iklim yaratmaya baslarsiniz. Onun davranisla-
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rina gercekten siir cekmeye baslamadan 6nce bu iklimi olus-
turmak ¢cok 6nemlidir.

SINIR GEKMENIN ONEMi

Eski senaryoyu bastan yazmaya dogru bir sonraki adimi atmak
icin, partnerinizin davranislarina nasil sinir koyacaginizi 6gren-
mek zorundasiniz. Hem ne istediginizi hem de neye artik kat-
lanmayacaginiz1 partnerinize agik¢a tanimlamaniz gerekecek.
Bunun i¢in kilavuzunuz On lkinci Bolum’de yaptigimz Kendim
icin Istediklerim ve Artik 1zin Vermeyeceklerim listelerinde yer
alhyor (bkz. s. 242-243).

Nicki, Ed’e meydan okuma ihtimalinden dehsete dusmustu.
Daha 6nce onunla ne zaman yuzlesse, ona geri adim attiran goz
korkutucu bir taktikler barajiyla karsilasmisti. Paulamin Ger-
ry’ye meydan okuma c¢abalan bazen birkag¢ 6ztr getirmisti ama
Gerry davranmisini degistirdiyse bile bu uzun vadeli olmamis-
t1. Bu nedenle hem Nicki hem de Paula partnerlerine yaklasim-
larindaki eski yollarindan vazge¢mek zorundaydilar. Aymis: si-
zin igin de gecerli. Eski kaliplarin ise yaramadigim biliyorsunuz
ama bu, yaptiginiz hicbir seyin fark yaratmayacagi anlamina gel-
miyor. Kendi davranisinizi degistirmek fark yaratacak. Davrani-
simz1 degistirmek iliskiyi umdugunuz kadar degistirmese bile,
yine de sizin kendinizle ilgili daha iyi hissetmenizi saglayacak.

Yeni senaryoyu eyleme koymaya hazirlanirken pek ¢cok dani-
sanmim gibi siz de biraz sahne korkusu yasiyor olabilirsiniz. Bu-
nu bir acilis gecesi gibi dusinun ve korkularinizi asmaya cali-
sin. Endiseye yardimci olmasi i¢in her zaman ufak bir prova za-
man1 ayirmay1 oneririm. Asagidaki ifadelerden sizin durumu-
nuza uygun olanlari ezberleyin. Kendinizden emin olma dagar-
cagimizin parcast olarak onlara asina olun. Simdilik onlar1 kul-
lanmaya calismayin, sadece kendiniz i¢in prova edin.
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Yeni kendinden emin ifadeler

* Benimle bu sekilde konusman kabul edilebilir degil.

* Bana bu sekilde davranman kabul edilebilir degil.

e Bagirmak artik ise yaramayacak.

¢ Bu sefer gozumui korkutamazsin.

* Bunun daha 6nce hep ise yaradigim biliyorum ama bilme-
ni isterim ki, artik ise yaramayacak.

¢ Burada durup bana bagirmam dinlemeyecegim.

¢ Bu konuyu seninle sakinlestiginde konusacagim.

* Beni ezmeni kabul etmeyecegim.

¢ Beni umursayan insanlar, bana bu sekilde davranmaz.

¢ Gecmiste beni bu davranisla kontrol etmistin ama bunun
sona erdigini bilmeni istiyorum.

 Eskisi gibi biri degilim.

DAHA GOK PROVA ZAMANI

Danisanlardan davranislarini degistirmelerini istedigimde, ge-
nellikle bir direng ve panik dalgasi yasiyorlar. Degisirlerse feci,
felaket seyler olmasindan korkuyorlar. Bu panigi rahatlatmak
icin buldugum en etkili yollardan biri, danisana yeni tutumlari-
n1 ve diyaloglar1 guvenli, risksiz bir ortamda prova etmesi icin
bolca zaman vermek. Unutmayin ki, ne kadar ¢ok prova yapar-
saniz ilk kez kullandiginizda yeni bir davranis o kadar dogal ha-
le gelecektir.

11k provanizi tek basinizayken, 6zel alaninizda yapmani-
z1 6neririm. Oniiniize bos bir sandalye koyun ve partnerini-
zin orada oturdugunu hayal edin. Size saldirmaya bagsladigini
dusuniin. Yukaridaki ifadelerden birini se¢in; 6rnegin “Bura-
da durup bana bagirman: dinlemeyecegim.” Bunu yuksek ses-
le sdyleyin. Guglu, inandiric1 ve dogal bir sekilde soyleyene ka-
dar tekrarlayin.
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Simdi, partnerinizin yeni davranisiniza tepkisini hayal edin.
Icinizde beliren kaygiy1 yasamak i¢in kendinize izin verin. Part-
nerinizin infiallerinin sizde genellikle uyandirdig hem fiziksel
hem de duygusal tepkilerin ytizeye ¢ikmasina izin verin. Bu tep-
kilere alisin; daha aktif ve kendinden emin hale gelseniz bile,
bu tepkilerden bazilarinin her zaman ortaya cikabilecegi gerce-
gini kabul edin. Bu eski duygular ¢cok uzun zamandir sizinle ve
inatgilar. Ancak siz yeni davranislarda basan kazandikga, bu es-
ki duygular giderek yogunlugunu kaybedecek ve sebep olduk-
lar1 rahatsizhik eskisi kadar uzun stiirmeyecek. Ne bekleyecegini-
zi bileceginiz i¢in korkutucu bolumleri daha hizh atlatacaksiniz.

Sandalyeyle tek basiniza pratik yaparken, siz durdugunuz ye-
ri korusaniz da partnerinizin size sozlu olarak saldirmaya de-
vam ettigini hayal edin. Bozuk plak gibi hissetseniz bile, yalniz-
ca listedeki ifadelerle tepki verin. Unutmayin ki, yeni bir giicu
ve kararhlig test ediyorsunuz.

Siradaki alistirma, size tuhaf gelebilir ama danisanlarimin de-
gisim kararlarini pekistirmelerine ve eski davranislarina geri
donemeyeceklerini gormelerine yardimci oldu.

Aym bos sandalyeyi kullanarak partnerinizin mekanda otur-
dugunu hayal edin. Simdi onun 6ntinde dizlerinizin tistiine ¢6-
kup su sozleri soyleyin:

Sefil, degersiz, igreng bir garibeyim ben.

Sense guglisin, her seyi biliyorsun ve harikasin.

Bana yiikledigin her tirla istismar: kabul etmeye devam edecegim.
Benimle ilgili tim elestirilerin dogru.

Bana istedigin gibi davranabilirsin, hepsini kabul edecegim.
Sevgini kazanmak i¢in kendimden vazgececegim.

Pek ¢ok danisan bu alistirmay: yaparken ¢ok kizar, kucuk
dusmus hisseder ve kendinden igrenir. Bir kadin, gercek ha-
yatta bunlardan higbirini partnerine asla soylemeyecegini soy-
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lemisti bana. Onunla ayni fikirdeydim; akh basinda kimse boy-
le seyler soylemez. Yine de ona “Partnerine davranisin basindan
beri zaten ona bunlar1 sdylemiyor muydu?” diye sordum.

Bu alistirma sonucunda pek ¢ok kadin, yiiksek sesle soyleme-
se de itaatkar davranislariyla bu mesajlar verdigini fark eder.
Unutmayin ki, baskalarina size yaptiklar1 muamelenin yanlan-
na kar kalacagim soyleyen sozciikler degil, davranmislardir.

Baska biriyle prova yapmak

Bu calismanin bir kismi i¢in baska biriyle prova yapmak, tek
basina prova yapmaktan daha etkili olabilir. Karsimzda baska
birinin olmasi, durumu gercege yaklastirir. Bu kisi guvenilir bir
arkadas ya da akraba olabilir. Cocuklarinizda biri olmamali. Bu
kisiyle asagidaki anlasmay1 yapin:

1. Sizi yargillamayacak.
2. Size akil vermeyecek.
3. Ifade ettiginiz her duyguya destek olacak.

Bu Kkisi size destek olmak ve sizi cesaretlendirmek icin yani-
nizda, size ne yapacaginizi ya da ne hissedeceginizi soylemek
icin degil. Bu ¢alisma icin bir akrabadansa bir arkadasinizi kul-
lanmanizi tavsiye ederim cunki arkadaslar aile tiyelerinden da-
ha tarafsiz olabilirler.

Siradaki alistirmada arkadasimiz, partnerinizin roltinu oyna-
yacak. Arkadasinizla bas basayken partnerinizin size nasil dav-
randigin gostermek icin yakin gecmisten tatsiz bir olay segin,
olanlar ve size soylediklerini canlandirin. Ornegin:

SIZ (partneriniz rolinde): Senin sorunun ne? Senden aldigim ran-
devuyu not etmeni istedim. $imdi randevuyu kagirdim ve hep-
si senin sucun. Beni hi¢ umursamiyorsun, degil mi? Bitin gian
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kendinden baska kimseyi umursamadan dolasiyorsun. Bencilsin.
Bu kadar 6nemli ne isin var da, benim icin bdyle basit bir seyi bi-
le yapamiyorsun?

Kendi diyalogunuzu ve yasadiginiz durumu kullanin. Partne-
riniz bagiran biriyse bagirin. Elestiren biriyse elestirin.

Partnerinizin ne yaptigini canlandirirken kendiniz ne yasiyor-
sunuz fark edin. 11k defa onun yerindesiniz. Gercekten onun gi-
bi davraniyorsaniz davranisinizin acimasiz ve ¢ocuke¢a oldugu-
nu goreceksiniz. Bu deneyimin durumu degistirmekteki karar-
lihgimiz1 pekistirmeye yardim etmesine izin verin.

Simdi arkadasiniza partnerinizin nasil davrandigini ve soyle-
digini gosterdiginize gore, arkadasiniz onu canlandirirken siz
de yeni sinir ¢izen ifadelerimizden bazilarim soyleyerek kendi-
nizi canlandiracaksiniz. Ornegin:

ARKADAGSINIZ (partneriniz rolinde): Senin derdin ne? Senden al-
digim randevuyu not etmeni istedim.

SIZ (kendiniz rolunde): Burada durup bana bagirman: dinlemeye-
cegim. Sakinlestiginde konusuruz.

Tabii ki, hangi durumu kullaniyorsaniz tepkiniz partnerini-
zin tarzina uygun olmal.

Onun davranislarinin bir baska kisi tarafindan taklit edilme-
si kaygimizin yogunlugunu artiracaktir ¢ciinku bu, yeni davrani-
sl partneriniz uzerinde denediginizde neyle basa ¢itkmaniz ge-
rekecegine iyice yakindir. Cok 6nemli olan bu prova, iliskinin
kendisinde sinir koymaya giden koprudtr.

Yeni seyler soylemeyi 6grenmenin yani sira, yeni seyler dii-
stinmeyi de 6greneceksiniz. lletisiminizi aslinda iki duzeyde de-
gistiriyor olacaksiniz: ona ne soylediginiz ve kendinize ne soyle-
diginiz. Siz ve partneriniz arasindaki bu yuzlesme sahnelerin-
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de aklimizdan gecenleri dusuntin. Size saldirdiginda kendinize
genellikle soylediginiz seylerin listesini yapin ve bu listeye Es-
ki Dustinceler adini verin. Nancy su eski dustinceleri yazmisti:

Eski diistinceler

 Bana ofkeli.

¢ Asla kazanamam.

e Duygularimi incitecek.

e (Caresizim.

¢ Neden hi¢ ona soyleyecek bir sey dusinemiyorum?

Nancy’nin kafasindaki bu ifadeler, esi Jeffe meydan okuma-
yacak kadar korkmasinda biiyuk rol oynuyordu. Simdi, bu es-
ki dustinceleri durdurup yerlerine yeni dustinceler koymay1 og-
renmesi gerekiyordu. Partneriniz sizi korkuttugunda, kendi-
nizle ilgili su yeni dustnceleri deneyin:

Yeni diisiinceler

e Ben bir yetiskinim.

e Bagirmak beni yrkamaz.

e Duygulanma tahammiil edebilirim.

* Bir seyleri daha iyi hale getirmek ya da diizeltmeye calis-
mak zorunda degilim.

¢ Davranmisindan ben sorumlu degilim, o sorumlu.

e Simarik bir velet gibi davraniyor.

¢ Koca bir bebek gibi davraniyor.

¢ Kontrolden ¢iku.

Yaptigimiz sey, anin yogun duygularina suruklenmemeniz
icin bir adim geri atarak diisiinme becerinizi kullanmak. Bu, es-
ki tepki verme motiflerinizi kirmaniz1 saglar. Eski otomatik
dusincelerinizin ve tepkilerinizin ortadan kaybolmayacagim
unutmayin. Bunun yerine, siz dustince surecinizi degistirdikce
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yeni dusunceler yavas yavas eskileri ekarte edecek ve sonucta
duygulanniz da degisecek. Eski diistinceler bizi kapana kistirr;
yeni dusunceler 6zgurlesmemizi saglar.

PARTNERINIZE SINIR GEKMEK

Simdiye dek kontrolli, 6ngorilebilir kosullarda prova yapiyor-
dunuz. Simdi sira, bu yeni davranislan gercek bir durumda kul-
lanmaya geldi. Partneriniz kontrol ve goz korkutma ustasi, bu
nedenle ilk i¢giiduiniz muhtemelen korku icinde geri cekilmek
olacak. Fakat dayanin. Buna degecek.

Paula, bu noktaya geldiginde gozu korktu. Bana “Bunu ya-
pamam. Ise yaramayacak zaten. Bunca zaman olaylarin mev-
cut haliyle bas edip hayatta kaldim. Simdi diizeltmeye ¢calismak
cok riskli,” dedi.

Hazirlanmasina yardim etmek icin Yeni Kendinden Emin Ifa-
deler listesine (s. 249), Paula onlan rahat kullanmaya alisana
dek geri donmem gerekti. Gerry ile bir sonraki olay gercekles-
tiginde, bu ifadelerden uygun olan1 kullanacakti. Ona ne Ger-
ry’ye saldirdigini ne de kendisine saldirilmasina izin verdigini
hatirlattim. Aksine, ondan neyi kabul edip neyi etmeyecegi ko-
nusunda sinir koyuyordu.

Bir sonraki seansimizda Paula sunlan anlatti:

Cocuklarla disaridaydim ve aksam yemegine baglamak i¢in tam za-
maninda dondim ama Gerry, bir sebepten oturu o gin erkenciydi.
Eve vardiginda beni bulamadig) i¢in ¢ok kizmisti. Nerede kaldigim
konusunda soylenmeye baslad1 ve ¢ocuklarla ¢ok fazla vakit geci-
rip onu ihmal ettigime dair eski rutinine geri dondu. 11k i¢giidim
ona nereye gittigimizi, bunun neden 6nemli oldugunu séylemekti
ama kendimi durdurdum. Ona “Burada durup bunu dinlemeyece-
gim,” dedim. Mantikll konusmuyordu ve kendimi savunmayacak-
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tim. “Bana bagirmana katlanmayacagim,” dedim. Oyle sok oldu ki,
bembeyaz kesildi. Bunu yaptigim icin ben de sok oldum. Sonra psi-
kolog rutinine gecti, ki baska hicbir sey ise yaramadiginda en fa-
vori taktigi budur. “Reglin mi yaklasiyor?” dedi. Tepki vermedigi-
mi gorince devam etti: “Senin i¢in gercekten endiseleniyorum. Son
zamanlardaki davramslarin normal degil. Basladigin terapiyle ilgi-
li oldugundan stipheleniyorum. Seni ¢ok soguk ve hesaph biri ya-
pryor.” O sirada ellerim titriyor olsa da, tim bu durumun ne kadar
komik oldugunu gorebiliyordum. Ona karsi koydugum icin her se-
yi benim sugum haline getirmeye ¢alhisiyordu. Nereden gii¢ buldum
bilmiyorum ama dayandim. Ona bu tiir davramsinin artik ise yara-
mayacagini soyledim. Onunla terapimi tartismayacaktim. Bu son
noktayd1. Evden firtina gibi, kapilan elinden geldigince sert bir se-
kilde carparak ¢ikt1. Birkag saat sonra geri dondi ve buttin aksam
surat astl. Gecmiste olsa bunu 6zir dilemek ve aramiz1 dizeltmek
icin bir isaret olarak gorurdum ama bu kez direndim ve biraktim
ne hali varsa gorsan.

Hayat boyu itaat etmek ve korku duymak gibi iliski motifle-
riyle yasamis olan Paula gibi insanlar, kendinden emin bir dav-
ranista bulunarak risk aldiklarinda genellikle muazzam bir he-
yecan ve umut dalgasina kapilirlar ve bu deneyimden sonra ha-
yatta kaldiklarim gorirler. Paula bu hikayeyi grupta anlattigin-
da, gurur ve basar1 duygusuyla yuzu parliyordu. Kendinden
emin davranisini sadece denemenin bile ona kendisini evlili-
ginde daha giucli ve etkili hissettirdigini gormek onu hayrete
dusiurmiistii. Tabii ki, kendinden emin bir bicimde davranma-
ya alismak emek isteyecekti ama hemen ilerleme kaydetti. Ger-
ry’ye neye katlanip neye katlanmayacagini soyleyerek ona her
sinir koydugunda daha giicli, kendinden daha emin ve yeni yo-
lunda ilerlemeye daha kararl hale geldi.
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Partnerinizin yapmasini bekleyebileceginiz seyleri bilmek

Cocuksu ve guvensiz birini sorguladiginizda ya da tehdit etti-
ginizde, verdigi tepki genellikle durumu eski haline dondur-
me cabasiyla eski davramsinin siddetini artirmak olur. Sonug-
ta, davranisi gecmiste hep ise yaramistir, daha fazlas1 da bugiin
ise yarayabilir. Bu nedenle, partnerinizin istismarinin artmasi-
na hazir olun. Bunu atlatmakta kendinize yardimci olmak icin,
iliskide buyuk bir gu¢ kaynagina sahip oldugunuzu kendinize
hatirlatin: Partneriniz size son derece bagiml. Sizi elinde tutmak
icin her seyi yapacak ¢unki terk edilmekten ve yalmz kalmak-
tan 6da kopuyor.

Siir koyarak ve bu yeni, kendini tanimlayan davranmislar
baslatarak iliskinizdeki gui¢c dengesini alt uist ediyorsunuz. Da-
ha 6nce onun sahip oldugu giictin bir kisminda hak iddia etme-
ye basladiginizda, sizinle savasmasina hazir olun; kontrolinu
kolayca elden birakmayacak. Daha da zorbalasabilir ve tiranla-
sabilir. Uzaklasabilir, ayrilmakla tehdit edebilir ya da sizi ceza-
landirmaya calisabilir. I¢inde korkmus bir ¢ocuk oldugunu ve
zorbaliginin, kontrolcti davramislarinin giivensizliklerini ortbas
etme ¢abasi oldugunu unutmayin. Yalnizca korkmus insanlarin
bu sekilde davrandigim kendinize hatirlatmak simdi isinize ya-
rayabilir. Kendisiyle banisik olan hi¢ kimse baska bir insam kon-
trol etmeye ihtiya¢ duymaz.

Bazi mizojinistler, partnerlerinin yeni guictine ¢ok farkh tur-
de bir manipiulasyonla yanit verir: gozyaslar, o6zurler ve degis-
me vaatleri. Bu mizojinistler incinmis, korkmus kucuk oglan
cocuklar gibi davrandiginda o kadar acinas: gorunebilirler ki,
neredeyse her kadin onlara teslim olur. Ancak mizojinist ister
zorbalig1 ve tehdidi ister aglama ve yalvarmayi kullaniyor olsun
amac1 aynidir: Partnerini, iliskiyi degistirme girisimlerinden
vazgecirmeye calismak ve oncesinde kendisi i¢in var olan rahat
dengeyi yeniden kurmak.
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Partnerinizin tum tepkileri, ikinizden daha guiclu olanin siz
oldugunu daha da kanitlar ¢unku yeni davranisla bazi riskler
almaya istekli olan sizsiniz, ona kiyasla duygulariyla temas ha-
linde olan sizsiniz ve hayatta kalmaniz, baska bir insan tstiinde
hakimiyet kurmaya ve onu kendinize tabi kilmaya bagh degil.

Gerry, Paula'nin yeni davranisina tepki olarak istismar artir-
diginda, Paula iliskide ne kadar ¢ok guicii oldugunu ve ne kadar
kuvvetli oldugunu fark etmekte bazen zorlandi. Siz de benzer
bir zorluk yasarsaniz, bakis acinizda soyle bir degisiklik yapma-
niz1 oneririm: Bende nasil bir sorun var ki, bana bu sekilde mua-
mele ediyor? seklindeki eski mesaj kayd1 yerine Onun nasil bir
sorunu var ki, bu sekilde davraniyor? sorusunu kullanin. Bu yeni
bakis agis, partneriniz giderek istismar artirdiginda zemininizi
korumaniza ve duygulariniza tahammul etmenize buyuk olcu-
de yardim edecek. Taskinliga basladiginda, kendinize su cum-
leleri soylemeyi deneyin:

e Bunu duzeltmek zorunda degilim.
e Duygulanima tahammul edebilirim.
e Davramisindan ben sorumlu degilim, o sorumlu.

Aynca kendinize sunu hatirlatmaya devam edin:

e Benim kim oldugum, onun benim hakkimdaki kanaatine
bagh degil.

Pek cok danisanim gibi Paula da, baskalarina nasil gorundu-
gunu fazlasiyla 6nemsiyordu. Gerry’nin onu “iyi” olarak gor-
mesi onun icin ¢ok oénemli olagelmisti. Onun onayina duydu-
gu yogun ihtiyactan kendini kurtarmak icin mucadele ettigin-
de, 6zdegerinin baska bir insanin hevesine bagh olmasina izin
vermesinin ne kadar yikic1 ve ac1 verici oldugunu fark etmisti.
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Partnerinizin istismari giddetini artirnrken siki tutunmak

Sonraki birkag ay icinde Gerry, Paula’nin yeni davranislarindan
vazgecmesi igin her tur stratejiyi denedi. Ofke nobetleri gegir-
di, somurttu, onu daha da cok elestirdi, ona karg: akil oyunla-
r1 oynamak icin mesleki uzmanhgim kulland1 ve nereye gitti-
gini sdylemeden, her defasinda kapiy1 arkasindan daha sert bir
sekilde carparak birkag saatligine evden uzaklasmaya basladi.
Neyse ki Paula, bu davranislan oldugu gibi, yani onu yeniden
hizaya sokmak icin uyguladig: bir tur kabadayilik ve kuru gu-
rultu olarak gorebiliyordu. Zeminine tutundu ve sonunda tak-
tikleri ige yaradi.

Yeni davramisinizin sonuglarini gormenin ne kadar vakit ala-
cagini 6ngdrmenin bir yolu yoktur. lliskinizde bir seyler yerin-
den oynamaya baslamadan 6nce kag kere daha kendinizi orta-
ya koymaniz ve sinir koymaniz gerekecegini bilmenin bir yolu
yok. Ancak iliski ne kadar uzun stredir devam ediyorsa, part-
nerinizin davranislannin saglam bir sekilde yerlesmis olmasi ve
dolayisiyla degisime direnmesi de o kadar muhtemeldir. Ayrica
uzun sureli bir iliskide bagimhligin daha fazla olmas1 da muhte-
mel, bu nedenle degisme korkusu da daha fazla olacakur. Fakat
cesaretinizi kaybetmeyin. Cabalariniz aninda sonug vermese bi-
le, 6nemli olan, yeni bicimde her davrandigimizda bunun sizin
icin gitgide kolaylasmasidir. Paula’ya acikladigim gibi: “Iliski
bugiinki haline bir gecede gelmedi.” Gerry onu ciddiye alma-
ya baslayana kadar yeni, kendinden emin davranislarini tekrar
etmesi gerekecekti.

Nasil davranmasi gerektigini partnerinize 6gretmek

Mizojinist, istismarc1 davramisinin ne kadar incitici oldugun-
dan bihaber gorundigi icin ona nasil davranacagim 6gretmek
partnerine kalir. Paula, Gerry’ye hangi davramislarimin kendisi-
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ne iyi geldigini ve hangilerinin kendisi i¢in kabul edilemez ol-
dugunu aciklamak durumundaydi.

Aslinda bazi basit davranis diizeltme teknikleri kullanacakti.
Bunun bir kismi, Gerry’nin olumsuz davranislarina eskiden ol-
dugu gibi cevap vererek onu tesvik etmemeyi ya da pekistirme-
meyi iceriyordu. Baska 6nemli bir kisim da, nazik ve sevgi dolu
oldugunda onu takdir etmekten gegciyordu.

Paula’ya, Gerry kendisine 9zellikle iyi davrandiginda asagida-
ki ifadelerden herhangi birini kullanmasi gerektigini soyledim:

e ... yaptiginda seni gercekten takdir ediyorum.
e ... icin tesekkiir ederim.

e ... yapmana bayiliyorum.

e ... yapman cok hostu.

e ... yapuginda bu bana gercekten iyi geliyor.

Gerry, sik sik eve Paula’nin kolajlarinda kullanmasi icin der-
giler getiriyordu ve bu dustinceli bir davranisti. Paula’ya bunu
ne kadar takdir ettigini Gerry'’ye acikca sdylemesini sdyledim.
Bunu yaptiginda Gerry’nin tim yuz hatlan yumusamis. “Halin-
den memnun kuguk bir ¢cocuk gibiydi,” dedi Paula.

Paula’nin davranis degisiklikleri sonucunda Gerry, yavas ya-
vas ona daha farkli muamele etmeye baslamist1. Paulanin ciddi
oldugunu ve aralarindaki iliskinin degistigini anladiginda, ona
gonulsuz bir sayg gelistirmisti.

Baz1 mizojinistler, sizi artik itip kakamadiklarin1 gordiikle-
rinde yumusar ve daha dost canlisi olurlar. Bu gerceklestiginde,
aranizda daha fazla yakinlhk ve esitlik gelisebilir.
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KENDINIZ iGiN iSTEDIGINiZ SEYi ALMAK

Simir koymaya ve partnerinizden biraz saygl gormeye basladigi-
nizda, iliskide istediginiz seyler icin ona yaklasabilecek konumda
olacaksiniz. Baglangi¢ olarak s. 242-243'teki arzularimz1 ve ihti-
yaclarinizi tamumladiginiz listelere tekrar déniin. Bu defa partne-
rinizi tek seferde ¢ok fazla taleple yaylim atesine tutmamak igin
arzularimizin kapsamini birkag anahtar noktaya daraltin.

Paula’dan arzularinin kapsamini daraltmasini ve bu noktada
gercekci olarak eyleme koymay: bekleyebilecegi seylere odak-
lanmasim istedigimde su listeyi yapti:

e Mali konularda esit s6z hakki istiyorum ama...

e Kendime ait vadesiz hesap agmak ve kendi parami idare
etmek istiyorum.

¢ Ev isleri ve cocuklar konusunda bana yardim edecek biri-
ni tutmak istiyorum.

¢ Gerry'nin cocuklara bu kadar ¢ok sozlu istismarda bulun-
may1 birakmasini istiyorum.

e Evin bir kismim kendim i¢in resim yapabilecegim bir
stiudyoya cevirmek istiyorum.

Paula’ya listesindeki hangi maddeye Gerry’nin en fazla diren¢
gosterecegini dusinduginu sordugumda “Basit. Para konusu.
Azicik bir harclik verir ve sonra onun her kurusu icin bana he-
sap sorar,” dedi. Dolayisiyla ilk olarak para meselesi tizerinde
calismaya karar verdik. En zor maddeyi halledebilirse, digerle-
rini de halledebilirdi.

Paula oncelikle, Gerry bu buytk meselede olumlu adim at-
may1 reddederse ne kadar ileri gitmeye hazir oldugunu kendisi
icin acikca belirlemeliydi. Biri beyin hasarl dort cocuguyla ve
gecinebilecegi hazir bir kaynag: yokken, kendisini ayaklan us-
tinde durmaya hazir hissetmiyordu. Fakat yar1 zamanh bir is
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bulma konusunda istekliydi. Ona “Bunu kullanacaksan, bunun
bos bir tehditten daha fazlasi olmas: gerekiyor. Bu konuda cid-
di olmalisin,” dedim. “Zaten ciddiyim. Kendi param olmadig ve
onu nasil harcayacagim konusunda kendi kararlarimi vermedi-
gim surece, harclik alan bir cocuk gibi hissetmeye devam ede-
cegim,” diye yamtladi.

Paula kendisini guvenle ifade etmek konusunda uzmanlas-
mis olsa da, para konusunda Gerry’ye ne soyleyecegini sordu-
gumda dagildi. Sohbetimiz soyle devam etti:

SUSAN: Peki, neden soyle bir sey demiyorsun? “Kendi vadesiz he-
sabimda kendi paramin olmasi benim i¢in gercekten énemli. Bu-
nu 6zsaygim igin temel bir sey olarak goruayorum.”

PAULA: Buna verecegi cevab1 simdiden duyabiliyorum: “Sen para-
y1 yonetmeyi bilmezsin. Paray: ben kazandigim surece nasil yo-
netilecegine ben karar veririm. Ayricasikayet edecegin hicbir sey
yok. Sofrada yemegimiz var.”

SUSAN: O zaman soyle demek gerekiyor: “Saniriin beni duymadin,
Gerry. Ben kendi param olsun istiyorum ve aramizda uzlasiya va-
ramazsak bana karsihginda para kazanacagim bir ise girmek di-
sinda secenek birakmiyorsun.”

Gerry'nin dengesiz ve dngorulemez oldugunu bildigimden,
Paula’ya ondan ricac1 olmak yerine istedigini soylemeyi kendi
kendine birkag kez prova etmesini 6nerdim. Ayrnca onunla sa-
kin oldugu bir zamanda konusmasini 6nerdim.

Paula, Gerry’ye konuyu ac¢tiginda, 6ngoérdugumiiz sekilde
tepki verdi. Fakat Paula zeminini korudu ve sonunda Gerry “Bu
resmen santaj ama senin icin bu kadar 6nemliyse tamam!” diye
bagirarak pes etti. Birka¢ gun sonra Paula adina vadesiz hesap
acmak icin bankada bulustular. Sonra Gerry, bulusmaya gelme-
yerek onu yeniden sabote etmeye c¢alisti. Paula beni aradi, mo-
rali bozuktu.
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Ona gazetedeki is ilam1 sayfasina bir goz atmasim ve dort ya
da bes tane kendisine uygun pozisyonu isaretlemesini 6nerdim.
Sonra gazeteyi Gerry’nin goreceginden emin oldugu bir yere bi-
rakacakti. Paula itiraz etti: “Ama bu oyun oynamak degil mi?”
Elbette ona hak verdim, bu gercekten de oyun cevirmekti ama
Paula’nin yapabilecegi baska pek bir sey kalmamist1 ¢tinku Ger-
ry onu ciddiye almiyordu.

Oyun ve Paula'nin kararliligy, ise yaradi. Sonraki ay Gerry
onun i¢in ayr bir hesaba para aktard1 ve bunu surdirmeyi ka-
bul etti. Paula ¢ok keyifliydi. Bu gorunuste kugik zafer Paula
icin, ¢cocuklarinin daha iyi muamele goérmesi de dahil istedigi
diger seyleri de elde etmenin kapisim aralad.

Kesinlikle Paula'nin artik muhtesem bir evliligi oldugunu
ima etmiyorum. Gerry hala ¢cocuksu ve cok talepkar biri; hala
sorunlu bir cinsel iliskileri var ve Gerry damismanlik almaya is-
teksiz. Ancak Paula ¢ok siki bir calisma ve kararlilikla kendi
davramslarinda ve hissettiklerinde dramatik degisiklikler yap-
may1 basardi. Bugiinlerde eskisi kadar depresif degil. Garajin
ustunde resim yaptig1 bir stiidyosu var; hatta resimlerinden bir-
kacini da satti. Arkadaslariyla daha sik disar ¢ikiyor ve haftada
birkac gun ev islerinde yardima biri geliyor.

En 6nemlisi, Paula Gerry’nin kota davramislarindan kendisi-
nin degil, onun sorumlu oldugunu fark etti. Artik onun kendisi
hakkindaki olumsuz yorumlarin i¢sellestirmiyor. Baz1 sozleri
Paula’y1 hala derinden yaralhiyor ama bunlarin kendini giivende
hissetmek icin onun basin1 ezmeye ¢alisan guvensiz ve kormus
bir adamin ifadeleri oldugunun farkinda. Son seansimizda bana
dedigi gibi: “Muhtemelen her zaman onun “iyi annecigi” olmak
zorunda kalacagim ama bu 6demeye razi oldugum bir bedel.”

Partnerinizin davramslarina sinir koydugunuzda, amacini-
zin onu degistirmek degil, onun size karst davramislanini degistir-
mek oldugunu unutmayin! Sadece sinir koyarak bir adamin te-
mel karakterini bastan yaratamazsiniz. Ancak neyi kabul edip

262



neyi etmeyeceginizi acik¢a tamimlayarak, ona size daha iyi dav-
ranmasini ogretebilirsiniz. Sonucta da iliskinizdeki duygusal
kaos azalir. Bu yavas bir sureg, cesaret istiyor ama sonug bu-
na degiyor.

UYARI

Mizojinistin istismarci davramisinin siddetini artiracak herhan-
gi bir sey yaptiginizda, her zaman psikolojik hirpalama ile fizik-
sel hirpalama arasindaki sinin ge¢me tehlikesi vardir. Hayat1 bo-
yunca bir kadina asla vurmamis bir adam, kendisini savunma-
s1z hissettiginde durtusel olarak siddete bagvurabilir. Bu kontro-
lu yeniden ele almak icin caresiz bir girisimdir. Partnerinin yeni
buldugu giict “kendisinden uzaklasmas1” olarak gormeye yat-
kindir ve bu onun i¢in ¢ok korkutucu olabilir. Eski yontemleri
artik ise yaramadig1 icin daha siddetli yollara basvurabilir.

Bir erkegin davranisina simir koymak, hicbir zaman siddete
basvurdugunda oldugu kadar 6nemli degildir. Size s6zla olarak
sinir koymanin yolunu gosterdim ancak fiziksel gugle basa cik-
makta sozler faydasizdir. Partneriniz kontrolu kaybeder ve sid-
dete basvurursa, ondan uzaklasmak zorundasimz. Siddet uygu-
layan bir adamla mantik cercevesinde konusamazsiniz. Tehli-
kede oldugunuz i¢in kendinizi ondan uzaklastirmal ve cocuk-
lar varsa, onlar1 da yaniniza almalisiniz. Ona nasil davranma-
st gerektigini davranisinizla 6grettiginizi unutmayin. Fiziksel
siddet uygularken orada kalirsamz, ona daha fazla siddeti kabul
edeceginizi 6gretmis olursunuz. Bu nedenle dayak yemediyseniz
ama itilip kakildiysaniz bile, bir akrabaniza ya da bir arkadasi-
niza gidin veya bir kadin siginma evine basvurun. Yeter ki on-
dan uzaklastigimzdan emin olun!

Eger fiziksel siddet 6nceden de iliskinizin parcasi olmussa,
bu ¢ok tehlikeli sorunla ilgili yardim almadan hicbir yeni dav-

263



ranista bulunmayin. Bu konuda iki kitap éneriyorum: Del Mar-
tin’in Battered Wives (Dayak Yiyen Kadilar) ve Ginny NiCart-
hy’nin Getting Free: A Handbook for Women in Abusive Relati-
onships (Ozgurlesmek: Istismar Edici lliskiler Yasayan Kadinlar
I¢in El Kitab1) kitaplar1 (Bunlar ve bagka kitaplar hakkinda kay-
nakcada kapsaml bilgi bulacaksiniz).

Kendi guvenliginiz icin evi terk etmeniz gerekirse, bilmek is-
teyeceginiz ilk sey “Ne zaman geri donebilirim?” olur. Mesleki
tavsiyem, bunun bir seyleri kendi basiniza ele almaya ¢alismak
icin dogru zaman olmadig yonunde. Partneriniz size bir daha
asla vurmayabilir ama bundan emin olmanin yolu yok. Her iki-
niz icin de damismanhk almakta 1srarci olmadigimiz surece, fi-
ziksel siddet tehdidi tepenizde asih olarak yasarsimiz. Bu, hig-
bir kadinin uzman miidahalesi olmadan basa ¢ikmasinin bek-
lenemeyecegi bir sorun. Kiyafetlerinizi toplamak ya da para al-
mak icin geri donmeniz gerekirse, tek basiniza gitmeyin. Bir ar-
kadasinizi ya da akrabanizi yaniniza alin. Bu kritik donemde ne
kadar guclu olursaniz, partnerinizin size tekrar siddet uygula-
ma ihtimali o kadar azalir. Bu nedenle yaptiginiz seyde saglam
adimlar atmaniz hayati 6nem tasiyor. Eger terk ettiginiz ev ya
da daire size aitse ve partneriniz geri donebilmeniz icin evden
ayrilmay1 reddediyorsa, onu ¢ikarmaniza yardim etmesi icin
polisi aramaktan ¢ekinmeyin.

Unutmayin: htiyacimz oldugunda yardim istemek, cesaret
ve gug gostergesidir.
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ON DORDUNCU BOLUM

UZMAN YARDIMI ALMAK

ize 6nerdigim calismay yaptiysaniz, iligkiniz buyuk olasi-

likla sakinlesti ve daha esit hale geldi. Ancak durum yine
de olmasini istediginiz yerden ¢ok uzakta olabilir. Riskler al-
mis ve yeni davramiglar gostermeye baslamis olsaniz bile, part-
nerinizleyken basa ¢ikamadiginiz pek ¢ok durum olabilir. So-
nucta kendinizi yeniden eski, yikic1 davramslariniza dogru ka-
yarken bulabilirsiniz. Bu oluyorsa, uzman yardimi almanin za-
mani gelmis demektir.

Pek ¢ok insan, bu tur bir yardima ihtiya¢ duymanin bir zayiflhik
oldugu fikrine tutunur; kendi duygusal sorunlarimiza hem tani
koyup hem de onlan tedavi edebilecegimize inanir. Elbette ki bu
dogru degil. Ihtiyac duydugunuzda yardim istemek cesaret, gui¢
ve akil gostergesidir. Kendi basiniza denediyseniz ama iliskinizde
tatmin edici bir diizeye ulasamadiysaniz, terapi ¢oziim olabilir.

HASTA OLAN iLiSKIDIR

Nicki, Ed’in iliskisini kesfettiginde onu terk etmek istemis ama
Ed bir sans daha vermesi icin ona yalvarinca kalmaya karar ver-
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misti. Kisacik bir balay1 doneminden sonra, evlilikleri kisa su-
rede eski haline donmiis ve Ed iliskisine kaldig1 yerden devam
etmisti. Ed’in sahiplenmeciligi, baskinlig1 ve sadakatsizligi, Nic-
ki'de dayanilmaz bir duygusal aciya neden oluyordu. Ona ne
hissettigini soylemeye calistiginda, Ed konuyu hizlica Nicki'ye
cevirip sorunun kendisinde degil, onda oldugunu soylemisti.
“Perisan olmay1 seciyorsan devam et. Benim bu konuda yapabi-
lecegim bir sey yok” dediginde, Nicki “hasta” olanin kendisi ol-
duguna inanmaya baslamisti. Ed onu davramslarini ve duygula-
rin1 kontrol etmeyi 6grenebilirse, evliliklerindeki her seyin yo-
luna girecegine iyice ikna etmisti. Bu noktada Nicki benimle te-
rapiye baglamist1.

Nicki ile, o sakinlesene ve kendisi hakkinda daha iyi hisse-
dene kadar birlikte ¢alhistik. Ancak evliligi ciddi sikint1 icindey-
di. Ona iligkileri hayatta kalacaksa, Ed’in de tedaviye gelme-
sinin zaruri oldugunu soyledim. lligkilerinin ¢okusunden her
ikisi de sorumlu olduguna gore, onu yeniden toparlamak icin
her ikisinin de cabalamas gerekiyordu. Iliskinin danisan olma-
st gerekiyordu.

Ongorilebilecegi gibi, Ed terapiye girme fikrine cok direng
gosterdi. Ancak Nicki bunu yapmazsa onu terk etmekle tehdit
edince, benimle gorismeyi kabul etti.

Ed surpriz bir sekilde istisnai bir erkek ¢ikt1. Bastaki diren-
cinden sonra seanslarimizda ¢ok ¢alist1, hem ge¢mis hem de ha-
lihazirdaki seytanlariyla yuzlesmeye istekliydi. Birlikte son se-
ansimizda, Ed kayda deger bir sey soyledi:

Bende hicbir sorun olmadigina gercekten inaniyordum. Buatun me-
sele, o ve onun sorunuydu. Génil iligkim bile onun hatasiyd: ¢ian-
ku onun frijit oldugunu dusunuyordun. Buraya gelip 6zellikle de
ona karsi soguk ve acimasiz olanin ben oldugumu gérmek gercek
bir sok oldu. Bunu 6nceden gérmuyordum. Galiba yasadigim en
zor seylerden biri, onun cinsel istegini benim yok ettigimi gormekti.
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Sorunun bana ait kisimlarim sahiplenmek zor oldu ama simdi
ikimiz de birbirimizle olmaktan her acidan gercekten keyif ahyo-
ruz. Onun etrafta kosusturmasindan endiselenmiyorum, devriye
aracimda oturup onun baska biriyle eglendigini hayal etmiyorum.
Artik gi¢ micadelesindense gercek bir evliligimiz var ve bu hari-
ka bir duygu.

Bunu duyduguma ¢ok sevinmistim. Eski fail-kurban dongu-
st kinlmist1 ve iliskinin bu derece ictenlikle sevgi dolu oldugu-
nu gormek mutluluk vericiydi.

Ne yazik ki Nicki ve Ed kural degil, istisnaydi. Ben ve hem
kadin hem erkek pek ¢ok is arkadasim terapide pek ¢ok mizo-
jinist gorduk.

Mizojinistler genellikle terapiyi evdeki kontrollerine ve bas-
kinlhiklarina tehdit olarak gorurler. Degisimi motive eden sug-
luluk, pismanlk, kaygi ve izunta gibi duygular mizojinistin
duygusal yelpazesinin énemli bir parcasi degildir. Bu nedenle
bu adamlar psikoterapinin talep ettigi tiirde bir icebakis i¢in iyi
adaylar degildir. Ayrica, mizojinist sorunda kendi paymin so-
rumlulugunu kabul etmeye isteksiz oldugu ve yardim arama-
ya motive olmasina yetecek kadar incinmedigi icin terapiye yo-
lu dustugiinde, bu genellikle terapinin partnerini “duzeltecegi”
dustncesiyle olur.

Mark ve Jackie ile olan deneyimim, bu anlamda tipiktir. Mark,
terapiye Jackie'nin 1sran tuzerine gelmis ve kendisini bana kan-
sina delicesine asik bir adam olarak tanitmisti. Seanslarimizda
onu dinlemeyi sevmiyordu ve onun kendisiyle ilgili mutsuzlugu
karsisinda tamamen afallamis goruniiyordu. Birlikte gecirdigi-
miz zamani bir tir sosyal toplasma olarak goruyordu; ¢ocuklu-
gu ve isteki sorunlan hakkinda uzun hikayeler anlatiyordu. Cok
komik ve sevimli biriydi ama i¢ dunyasindaki duygularla temas
etmesini saglamanin son derece zor olacagim gorebiliyordum.
Mark’a kalirsa tek sorunlari, Jackie’nin onun is hayatindaki ba-
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sanisizliklar hakkinda surekli soylenmesinin onun 6zguvenini
torpulemesydi. Bir sekilde Jackie'nin ilk evlendiklerinde oldugu
kadar sevgi dolu ve destekleyici olmasim saglayabilirsem, arala-
rindaki her seyin yoluna gireceginde 1srarciydi. Onlarla yapti-
g1m son seans suna benzer bir seyir izledi:

SUSAN: Jackie, uyguladiginiz muazzam duygusal siddet donemle-
rinden bahsetti. Baginiyorsunuz, onu korkutuyorsunuz, onu ag-
latiyorsunuz ve ona hakaret ediyorsunuz. Sevdiginizi sdyledigi-
niz birine bu sekilde mi davranirsimz?

MARK: Yani, bildiginiz gibi Jackie ¢ok dramatik biri. Bir seyleri
abartmay: sever. Ben de biraz asabiyim. Su¢um sabit. Ama haka-
ret etmek? Ben o kadina hayatimin aski oldugu, tamistigim en gi-
zel, en seksi, en heyecan verici kadin oldugu disinda hicbir sey
soylemedim. Simdi bunun neresi hakaret, siz soyleyin.

SUSAN: Bu donemde her ikinizin de yasadig sikint1 ve mutsuzluk-
ta hicbir rolinuz olmadigini m sdyluyorsunuz?

MARK: Tabii ki var. Isle ilgili cok yanhs bazi kararlar verdim.

SUSAN: Ben isten bahsetmek istemiyorum. Bu iliskideki rolunuz
hakkinda ne diyeceksiniz?

MARK: Tek yaptigim, ona kendimden yuzde yaz on vermeye ca-
lismak. Disar1 ¢ikip i¢miyorum, erkek arkadaslarimla hovardahk
yapmiyorum. Ona hi¢ vurmadim. Kimse o kadina benim kadar
kendini adamamistir. Fakat bir noktada dizginleri ele almas: ge-
rektigi gibi delice bir fikre kapildi. Butun paray: kontrol etmek ve
beni har¢hga baglamak gibi delice bir dusuncesi var.

JACKIE: Faturalarin 6dendiginden emin olabilmek i¢in maagimi
ayr1 bir hesaba koyacagimi sdyledim.

MARK: En son bacak kadar ¢ocukken harglik alhyordum ve simdi
bunu yapmayacagim. Allah’in belas: hicbir kadin bana ne yapa-
cagimi soyleyemez, guzelim.

SUSAN: Para da konudan sapmanin bagka bir yolu, Mark. Istismar-
c1 davramisinizdan soz ediyoruz.
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MARK: Dinleyin, onu seviyorum ve onunla kalmak istiyorum. Bu
beni kotu adam m1 yapiyor?

SUSAN: Eger davramsiniz onun tarif ettigi gibiyse o zaman evet,
bazen koti bir adam oluyorsunuz.

MARK: Bak simdi, giizelim, belki asil odaklanman gereken erkek-
lerden pek hoslanmiyor olmandir. Geceleri sen eve kimin kolla-
rina gidiyorsun?

SUSAN: Simdi benden bahsetmiyoruz. Sizden bahsediyoruz. Bura-
dasimiz ¢unku evliliginiz dagiliyor; deger verdiginizi ve istedigi-
nizi iddia ettiginiz bir kadinla olan deger verdiginizi ve istedigi-
nizi iddia ettiginiz evliliginiz. Oysa bu bir saatin hi¢bir noktasin-
da, aramizdaki sorunlarda en azindan yuzde elli sorumlulugunuz
oldugunu bile kabul etmediniz.

Bu noktada Mark ayaga kalkip “Terapiye gideceksem, bunun
is dunyasindan anlayan biriyle olmas gerektigi ¢cok belli,” dedi.
Ardindan da cikip gitti.

Mark’a bu kadar dogrudan ve yuzlestirici yaklagsmasaydim,
komik hikayelerini anlatip, ge¢cmisten 6rmekler verip genel an-
lamda terapi partisinin yildiz1 olmaktan gayet memnun hal-
de devam edecekti. Pek ¢ok mizojinist gibi o da spot 1s1klarim
kendisine yonelttigimde kelimelerden, sevimlilikten ve sakalar-
dan olusan bir buzlu cam ortaya koyuyordu. Bunlar ise yarama-
diginda, bana saldirmaya calisti. Yapilmasi gereken calisma ise,
tartisitlmamust1 bile.

Bir erkek, iliskisindeki zorluklardan en azindan partneri ka-
dar sorumlu oldugunu kabul etmeye hazir olmadig stirece te-
rapinin ona faydasi olmayacaktir.

Ancak s6zde mizojinistler dedigim, terapi almaya ¢ok acgik
olabilen bir grup erkek var. Bunlar, cocukluklarinda annele-
ri uzerlerine titredigi icin kadinlarla olan tim iliskilerin anne-
leriyle olan iligkileri gibi, kendi ihtiyaclar1 ve doyumlarina hiz-
met edecegine inanarak buytmus erkeklerdir. Eger sozde mi-
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zojinist kendisini ifade edemeyen ya da ihtiyaclarim dile getire-
meyen ve kendisini herhangi bir sekilde ortaya koymanin terk
edilmekle sonuclanacagim dustunen bir kadinla birlikte olursa,
mizojinist gibi davranmaya baslayabilir. Ancak gercek bir mizo-
jinist degildir; nahos davranislan kadinlara yonelik nefret ya da
korkudan ziyade, istedigini almak i¢in 6grendigi davrams bigi-
minden kaynaklanir. Damigmanlik bu tur bir c¢ift i¢in ¢ok etkili
olabilir. Bu tur erkekler, davranisinin partnerini ne kadar uzdu-
guyle yuzlestiginde “Boyle hissettigini hi¢ bilmiyordum. Ger-
cekten tzginum. Senin duygularina daha ¢ok dikkat etmeye
calisacagim,” diyebilirler.

MiZOJiNiSTiN TERAPIYE DIRENCI

Ne yazik ki, partneriyle birlikte damismanliga gelmeleri istendi-
ginde, cogu mizojinist “Sorunu olan sensin. Ben degilim,” diye
yanit verir. Bu standart kacinma, tiim sorumluluk yikinu ken-
disi icin gayet kullamish bir bicimde kadinin istine atar. Mizo-
jinistlerin damgmanliktan kacinmak i¢in kullandig bagka tipik
cevaplardan bazilar sunlardir:

¢ Ben kendi sorunlarimi nasil ¢6zecegimi biliyorum. Hayati-
mu1 nasil yasayacagimi soylemesi igin bir deli doktoruna ih-
tiyacim yok.

e Ben buyum. Degisemem. Sen degismek istiyorsan, buyur
devam et.

* Terapiye giden bir suri insan taniyorum ve bir ise yaradi-
g1 yok.

e Paramiz yetmez.

* Deli doktorlar hastalarindan daha delidir.

e Vaktim yok.

e Benimle evlendiginde boyleydim. Ya sev ya terk et.
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Keske bu konuda daha fazla umut verebilseydim ama ne ya-
z1k ki, tedaviyi kabul etmeye hazir mizojinistler oldukc¢a ender.
Bazen mizojinist, partneri onu terk etmekle tehdit ettiginde te-
rapiyi kabul eder ama pek ¢ok durumda bu tehditler de ise ya-
ramaz. Partnerinizin savunmalan yardim geri cevirecek kadar
gucliyse, kendini agma riskindense sizi kaybetme riskini alma
olasihigr daha yuksektir.

Fakat umudunuzu kaybetmeyin. Pek ¢ok resmi ve sivil ku-
rum damismanlik hizmeti ve iletisim atdlyeleri sunar. Partne-
riniz terapiyi reddediyorsa, belki bu kuruluslardan birinin du-
zenledigi ve evliliginizi ele alip birbirinizle ytizleseceginiz bir
etkinlige gitmeyi kabul edebilir. Bu atélyeler ve yuzlesme prog-
ramlan kisa stireli ve sinirhidir ancak sizin ve partnerinizin ilis-
kinize yeni bir bakis acisiyla bakmamiz1 saglayabilir.

Danisanlarim Carol ve Ben i¢in 6yle olmustu. Yirmi alt1 yillik
evliligin ardindan Carol artik Ben’in sahiplenmeciligine katla-
namiyordu. Ben, evlilik danmismanhgini reddettiginde, Carol ev-
lilikte ytizlesme programini denemeyi dnermisti. Ben, onu sus-
turmak icin bunu yapmaya raz1 olmustu. Kendilerini birbirle-
rine ifade etmeye mecbur kaldiklan bu programda, Ben ilk de-
fa kansinin ne kadar mutsuz oldugunu gérmustu. Daha sonra
seceneklerinin onu kaybetmek ya da uzman yardimi aramaktan
ibaret oldugunu fark etmisti. Onlarla bir yildan uzun siire ¢a-
listim ve terapiyi birakma zamanlarn geldiginde, Carol Ben’e su
guizel mektubu yazdr:

En kiymetlim Ben,

Evlendigimizde, benim parlak zirhh sovalyemdin.

O ilk bes yilda birlikte ¢ok ¢abaladik. ki kizimiz oldu ve senin
isin ayakta kalmay1 basardi. Tam da o zaman baskin ¢ikmaya basla-
din. Kariyerinde yiikseliyordun; gece gunduz bundan bahsediyor-
dun ve ben bebeklerle evde tikih kalmistim. 1ki farkh dalga boyu-
na gecmistik ve oradan ¢ikamiyor gibiydik. Tam bir ath karincay-
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dv.. iyi zamanlar, kota zamanlar, sefkat ve istismar. Bana ihtiyacin
oldugunu biliyordum ama kendimi hayatimizdan tamamen diglan-
mus hissediyordum.

Egitim alma arzumla dalga gectin. Sonunda okula gitmeme izin
verdiginde, beni bunun icin sirekli cezalandirdin. Calismalarim
tekrar tekrar sabote etmeye calistin. Universite diplomam almak
on yilimi ald1 ama sonunda basardim. Bir taraftan masrafin1 6deme-
me yardim ettin ama 6te yandan senin i¢in alay konusuydu. Bu ko-
nuda benimle ¢ocuklarin 6nunde bile dalga gectin. Sana kars: 6y-
le bir sevgi-nefret hissediyordum ki, sana ¢ok deger vermeme rag-
men ayrilmaya hazirdim.

Sonra o yuizlesme programina gittik ve her sey degismeye basla-
di Benimle Susan gérmeye gelmeyi kabul ettiginde, bu her seyi
degistirdi. Simdi kendimle ve evliligimle ilgili iyi duygular hissedi-
yorum. lkimiz de son zamanlarda ¢ok buyudiik. Birbirimizi her ge-
cen gun daha iyi anliyoruz. Evliligimizin ilk yillarinda hissettigim
o given simdi geri geliyor. lliskimiz hakkinda hi¢ olmadig kadar
canh hissediyorum. Sana olan askim her gecen guin daha giivende
hissettigim ve bize daha ¢ok baglandigim bir noktaya dogru buyu-
dukce bayayor. Bunu yurutecegimizi biliyorum.

Seni ¢ok seviyorum.
Carol

Carol ile Ben'inki gibi uzun sureli bir evliligin acilip degisti-
gini gormek cok heyecan verici bir deneyim. Birlikte katildik-
lan yuzlesme programu iliskileri icin yeni bir hayatin baslang-
cini atesledi.

KENDINIZ iGIN YARDIM

Partnerinizin sizinle birlikte danismanlik almasi icin tiim ca-
balarimiz basarisiz olsa bile, her durumda kendiniz i¢in yardim
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alabilirsiniz. lyi bir terapist, duygusal acimiz1 yatistiracag gibi
muazzam bir destek de sunacaktir.

Mizojinist bir erkekle iliskideyseniz, 6zguveninizi ve 6zdeger
duygunuzu kaybetmis olma ihtimaliniz yuksektir. Partnerini-
zin “iyi olmadigimza” dair tanimini kabullenmis ve kendi algi-
nizdan siphelenmeye baslamigsinizdir. Oyle ki, artik neyin ger-
cek olup neyin olmadigim bilemez hale gelmissinizdir. Terapi-
de duygularimz ifade edebilir ve algilarimizin dogrulanmasini
yapabilirsiniz; boylece iligki icin vazgectiginiz taraflarimzi yeni-
den bir araya toplayabilirsiniz.

Terapi size ayrica, firtinanin merkezinden uzaklasma sansi
verir. Korkuya degil, menfaatinize dayali yeni secimler yapabil-
meniz ve kararlar verebilmeniz i¢in zihninizi toplamaniza yar-
dima olur. Oniinuzde, kendi basiniza gorebildiginizden ¢ok
daha fazla secenek var.

Terapist segmek

Eger psikoterapiyi denemeye karar verdiyseniz, ilk sorunuz
muhtemelen su olacaktir: “Dogru terapisti nasil secerim?” Bu ko-
lay bir gorev degil. Pek cok terapist ve pek cok terapi turi var ve
bu kafa karistiria1 olabilir. Oncelikle kendinizi yaninda rahat his-
settiginiz birini bulmamz gerek. Terapistle ilk seansinizdan itiba-
ren kendinizi duyulmus, gorialmiis, kabul edilmis ve yargilanma-
mus hissetmelisiniz. Bir terapistle birka¢ seans gecirdikten sonra
kendinizi hala rahatsiz hissediyorsaniz, o duyguya giivenin. Sizde
bir yanhslik oldugunu ya da degismesi gerekenin sizin direnciniz
oldugunu varsaymayin. Terapi, terapistin becerileri ile terapist ve
danisan arasindaki kisisel bagin birlesimine dayanir. Bu yakin ve
bazen zor bir surectir. Bu nedenle de, terapistinizle iliskiniz ge-
lisiminiz i¢in onun bilgisi ve teknikleri kadar 6nemlidir. Duygu-
lariniza ve ihtiyaglariniza gercek anlamda hassasiyet gosterme-
yen bir terapistle zamaninizi, enerjinizi ve paranizi harcamayin.
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Kisisel inancim terapinin etkin, yonlendirici ve sureli olmasi
gerektigi yonunde. Terapist size bol miktarda geribildirim su-
nabilmeli. Pek ¢ok terapist pasif bir sekilde arkasina yaslanir ve
ara sira “Hi h1,” ya da “Bu size ne hissettirdi?” demek disinda
danisanlarina katkida bulunmaz. Sizi yapic1 davranis degisik-
liklerine etkin bicimde yonlendiren bir terapist, bolca zamanin
ve paranin cebinizde kalmasin saglayacakur. Vitrin gezmekten
korkmayin. Miisteri sizsiniz ve soru sorup dogrudan yanitlar al-
mak en dogal hakkiniz. En 6nemlisi de, icgiidiilerinize giiven-
mekten korkmayin.

Secim surecinizde su hususlarda temkinli olmalisimz:

e Terapist bir masanin arkasinda oturuyor, bu ytzden ara-
nizda kocaman bir bariyer var.

* Cok buyuk bir para karsihginda, iki-ug saat icinde sorunu-
nuzun ¢ozulmesi vaat ediliyor.

e Erkek terapist, cekiciliginiz hakkinda yorum yapmaya ve/
veya size cinsel hayatimin detaylarim anlatmaya bolca za-
man ayiriyor.

e Terapist pasif ve tepki vermiyor, yalnizca yorum yapma-
dan arkasina yaslanip basini asag1 yukari salliyor.

 Terapist size yardim etmenin yillar siirecegini soyluyor.

Terapistin cinsiyetinin ¢ok 6énemli oldugunu diisinmuyo-
rum. Onemli olan, kadinlar ve erkekler hakkindaki tutumu.
Pek cok psikoterapist, ozellikle de psikiyatristler ve psikanalist-
ler hala kadinlan eksik, histerik ve mazosist olarak tanimlayan
geleneksel Freudyen kaliba gore egitiliyor. Ister erkek olsun is-
ter kadin, Freudyen terapistler, genellikle islerini, kadin has-
talarinin “uygun” rollerine yeterince uyum saglamalarina yar-
dimc1 olmak olarak goruiyor. Bu baglamda saghk, kadinin, part-
neri nasil davranirsa davransin itaatkar, besleyici ve onu des-
tekleyici olmay1 6grenmesi anlamina geliyor. Eger kendi hirsla-
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n varsa rekabetci, hadim edici ve erkeksi olarak etiketleniyor.
Sagirtici bir bicimde, bu arkaik model hila terapi pratiginin mu-
azzam bir kismina hakim.

Baz1 erkek terapistler, ciftlerle ya da bir kadin damisanla ¢ali-
sirken erkekler lehine gticlu bir 6nyarg: gosterir. Bu terapistler,
bir iliskide sorun varsa, bunun esas olarak kadinin hatasi olma-
st gerektigine inanir. “Bu iliski, onun anlattig1 kadar kot ola-
maz. Belki de kotii muameleyi sevdigi icin partnerini kigkirti-
yor,” diyen erkek terapistler duydum.

Ne yazik ki, mizojinistler hayatimizdalar ve tim meslekler-
de karsimiza ¢ikmaya devam ediyorlar; psikoterapide de onlar-
dan fazlasiyla var. Bu meslek, terapisti gui¢ ve otorite peleriniy-
le kusattig1 ve ebeveyn-cocuk iliskisini kopyaladig icin kadin-
larla ilgili kendi kisisel meselelerini hi¢ calismamis erkek te-
rapist, kisisel senaryolarim1 kadin hastalarla tekrar canlandira-
bilir. Bu durum, 6zguveni mizojinist bir iliskide zaten yipran-
mis olan bir kadin icin 6zellikle tehlikelidir. Kadinlar hakkin-
da partneriyle aynmi olumsuz tutumlara sahip bir erkek terapiste
denk gelirse, evde kendisiyle ilgili duydugu tim olumsuzluklar
terapistin ofisinde pekistirilecektir. Bu nedenle terapistinizin si-
ze kendinizi nasil hissettirdigine biiyiik dikkat gostermeniz hayati
onemdedir. Eger terapistiniz size kendinizi tam olarak partne-
rinizin hissettirdigi sekilde hissettiriyorsa, yanls kisiyle ¢alisi-
yorsunuz demektir! Terapistinizden asagidaki ifadelerden her-
hangi birini duyarsaniz, se¢iminizi yeniden degerlendirmenizin
zamani gelmistir:

* Esiniz sadece evdeki diizeni korumaya calisiyor.

¢ Bu kadar benmerkezli olmay1 birakip ona daha fazla des-
tek olsaydiniz, onu bu kadar sinirlendirmezdiniz.

e Kotu bir kiz gibi davraniyorsunuz.

¢ Onun o6fkesini siz kigkirtiyorsunuz.

* Belki ac1 cekmek hosunuza gidiyordur.
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* O kadar da buyuk bir mesele degil. Herkes bazen ofkeye
kapilabilir.

e Daha iyi davranmasim istiyorsaniz, neden daha iyi bir ka-
din olmaya ¢alismiyorsunuz?

¢ Fazla talepkar olabileceginizi hi¢ dasinduntz mu?

* Hangi erkek kendisiyle rekabete giren bir kadin ister ki?

Ayrica su sifatlara da dikkat edin:

e Hadim edici
e Kok sokturen
e Histerik

¢ Baskin

e Kontrolcu

Jackie ilk defa, Mark’in is anlasmalar1 onlar iflasin kiyisina
getirdiginde terapiye gittigini sdylemisti. Erkek terapistiyle asa-
gidaki deneyimi anlatti:

Bana fazla histerik ve kontrolci oldugumu, hicbir erkegin boyle
bir kadin istemedigini sdyledi. Bana esimin is anlayisini sorgulama-
mami, yoksa onun beni terk edecegini soyledi. Bu sirada Mark bu-
tan paramizi kaybediyordu. Onun anlasmalar: yizianden evi kay-
betmistik ve ben cileden ¢ikiyordum. Bu doktoru aradim ve bana
“Bak, asil hastaligin sende oldugunu biliyoruz. Asin tepki veriyor-
sun, asin kontrol ediyorsun. $imdi iyi bir kiz ol ve onu rahat birak.
Birak kendi kararlarim versin,” dedi. Ben “Ama her seyi kaybedi-
yor. Her seyimiz heba oluyor,” dedim. O da tekrar etti: “Hastalik
sende.” Sonra da telefonlarima cevap vermeyi birakti.

Niyetim hicbir sekilde tum erkek terapistlerin mizojinist ol-
duguna ya da hepsinin kadin damisanlarina kot davrandigina
inandigimi ima etmek degil. Aksine, pek cok erkek meslekta-
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sim kadinlarn iliskilerindeki sorunlar konusunda hassas, sef-
katli ve anlayish. Geng bir erkek psikiyatristle birlikte yonetti-
gim bir grubu hi¢ unutmam. Bir kadinin, on yillik evliliginde-
ki sorunlar hakkinda kafas: ¢ok karisikti. Esinin kendisine asi-
r1 derecede acimasizca davrandig ve psikolojik olarak istismar
ettigi bir dizi olay anlattiktan sonra, nerede yanlhs yaptigini sor-
du. Meslektasim soyle cevap verdi:

Duygusal olarak sinsice ve her gun siddete ugruyorsunuz. Bu ku-
runtu degil. Bir kanaat meselesi degil ve bir cinsel politika mesele-
si de degil. Bunu her gun yasiyorsunuz. Kendinizi korumay 6gren-
memis olmaniz disinda, sizde bir yanhs yok.

Bu kadin esinin olumsuz kanaatlerinden o kadar ¢cogunu ic-
sellestirmisti ki, baska bir erkegin onu onaylamasi onun i¢in
son derece onemliydi. Yuzindeki muazzam rahatlamay ve
minneti gorebiliyordum. Besbelli, belki de uzun yillardir ilk de-
fa birinin onu gercekten duydugunu hissetmisti.

Size deger veren ve sayg1 duyan biriyle terapi yapmak, ken-
dinize verebileceginiz muhtesem bir hediyedir. Yalmzca danis-
man seciminizde, cocugunuz i¢in doktor secerken oldugu ka-
dar dikkatli oldugunuzdan emin olun. Yanhs terapistin size iyi-
likten ¢ok zarar1 dokunabilir.
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ON BESINCi BOLUM

NE ZAMAN GiTMENiZ GEREKTiGiNi BiLMEK

musti: Siir koydu, duygusal gelisimi uzerinde ¢alist1 ve

tta Mark’1 kendisiyle birlikte terapiye gelmeye bile ikna etti.
Ne yazik ki, ¢abalan evliligini iyiye goturmek konusunda hicbir
ise yaramadi. Hatta durum daha da kotulesti. Mark, onun ve ¢o-
cuklarin uzerindeki kontrolinu kaybetmeye bagladigini hisse-
dince, onlara kars1 daha cezalandiric1 davranmaya basladi. Soz-
lit saldirilan daha acimasiz ve sakin; sevimli anlan ise daha az

lackie onerdigim tum teknikleri ve stratejileri pratige dok-

ve seyrek hale gelmeye basladi.

Jackie, yine de Mark degistirecek bir sey olacagi umuduna
sar1ldi. Bazen ona olan aski yeniden cosuyordu ve on yillik ev-
liligin tizerine bu iliskiye muazzam bir yatirimi olmustu. Fakat
sadece cocuklariyla birlikte Mark’in mantiksiz taleplerine ve
kontrolune tamamen teslim olurlarsa huzurun surdurilebildigi
gercegiyle gittikce daha ¢ok kars: karsiya kaldi.
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KIRILMA NOKTASI

Mizojinist bir iliskinin, kadinin ayrilmay isteyecegi bir yere
varmasl i¢in bir kirllma noktasi gerekir. Bu anin ille de iliskinin
gercekten sona erdigi an olmasi gerekmez. Daha ziyade bu, ka-
dinin partnerini ¢ok kisa bir anligina da olsa bagka bir 151k altin-
da gordugu noktadir. Bu an, asil ayriliktan 6nce ¢ok defa yasa-
nabilir. Bu ana sebep olan vaka, buiytk bir olay da olabilir ama
genellikle yalnizca bir dizi benzer eylemin sonuncusudur.

Her kadinin farkh bir tolerans diizeyi ve dolayisiyla farkh bir
kirilma noktas: vardir. Sorunlu bir iliskiyi nihayet ugurumdan
asag@ iten o anin ne zaman gerceklesecegini 6ngoérmenin yo-
lu yoktur. Jackie i¢in, ergenlik cagindaki ogluyla ilgili bir olay,
Mark’a bakisini degistirmisti:

Oglum, yatagini toplamay1 unutmak gibi federal bir su¢ islemisti.
Mark, ev konusunda tam bir fanatikti, o nedenle onu ¢ileden ¢ikar-
mak icin ¢ok bir seye gerek yoktu. Delice kurallanndan herhangi biri
ihlal edildiginde, Greg'in ustiine gitmek icin hicbir zahmetten kacin-
muyordu. Bu sefer Greg'e baginin ustinde bir siipiirge tutarak mahal-
leyi kosarak turlamas1 gerektigini soyledi. Greg artik 14 yasinda ve
kendisini daha fazla savunmaya basladi. Mark’a bunu yapmayacagin
soyledi. Mark ¢ok kizdi ve kiiftirler etmeye basladi. “Seni sivilceli k-
cuk pust. Sana zipla diyorsam senden duymak istedigim tek cevap ne
kadar yiiksege olur.” O anda Mark’a baktim ve bana gercekten ¢irkin
gorundu. Ne kadar mantiksiz ve acimasiz oldugunu gordum ve bu
adamla birlikte olmak istemedigimi anladim. Kesinlikle ¢ocuklari-
mun artik bu tar bir istismara maruz kalmasini istemiyordum. I¢imde
bir sey att1 gercekten. Bunun sonun baglangici oldugunu biliyordum.

Jackie, Mark’in yillar boyu kendisine ve ¢cocuklarina yaptig
mantiksiz muameleyi gormezden gelmis, ona mazeret bulmus
ya da sucu ustlenmisti. Kirilma noktasinda, Mark onun icin
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hala ne kadar 6nemli olursa olsun, ¢cocuklariyla birlikte onun-
la yasamaya devam ederlerse hepsi adina ¢cok mutsuz bir hayati
secmis olacagim acik¢a gormustu.

Jackie'nin iliskinin sona ermek zorunda oldugunu fark etme-
si, kirllma noktasini yasamasindan gorece kisa stire sonra oldu.
Mark’a olan sevgisinin buiyuk kismi parcalanmist1 ve buradan
geri donius olmadigim biliyordu. Ancak baska kadinlar i¢in mi-
zojinist bir iligkiyi bitirme karan ¢ok daha uzun zaman alabilir.
Bu kadinlar gordikleri kottt muameleye dair isyanlar, partner-
lerini nasil gordukleri ve ne kadar incinmis olursa olsun iliski-
ye tutunma ihtiyaclar1 arasinda parcalanmislardir.

Yakin bir iligkiyi bitirme karan asla kolayca verilemez. Pis-
manlik ve kendini suclama her zaman vardur. lliskilerinin on-
lar i¢cin y1kici oldugunu kabul ettikten sonra bile, pek ¢ok ka-
din, hala ayrilma kararinin yanhs ve kendileri agisindan basari-
sizlik isareti olduguna inanir. Gergekte, asil yanls olan zalim-
ligi, istismar1 ve mutsuzlugu kabul etmektir. Yikic1 bir iliskide
kalmak, onu sona erdirme cesaretini bulmaktan daha biyuk bir
basarisizhikur. lligkinizi degistirmek icin mumkin olan her seyi
yaptiysaniz ve hicbir sey ise yaramadi ya da degismediyse, o za-
man sizi ne kadar perisan ettigini bildiginiz halde iliskide kal-
mak yanhstir. Kotu bir evliligin kutsal bir yan1 yoktur.

AYRILMAYA KARAR VERMEK

Bu capta bir karar vermenin getirdigi muazzam karmasay1 ve
acly1 tamamen anliyorum. Kisisel deneyimimden goérdugim ve
bildigim kadariyla, bu kararin verildigi donem sizin icin berbat
bir zamana doniisebilir. Aci verici ve kararsizlik duygularinizin
normal ve yerinde oldugu ve bu duygular ne kadar yogun olur-
sa olsun, onlara dayanabileceginiz konusunda sizi temin ede-
rim. Damisanlarimdan sik¢a bu rahatsiz edici donemi buytk bir
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ameliyattan sonraki nekahet gibi dusiinmelerini isterim: Yara
bir sure ¢ok ac1 verir ama iyilesir. Sizin i¢in yikic1 oldugunu bil-
diginiz bir iliski uzun vadede, ayrilmanin gegici acisindan ¢ok
daha ac1 verici olabilir ¢cunku yikia bir iliski, acik yara gibidir;
hi¢ iyilesmeden kotulesmeye devam eder.

BAGIMLI BIR iLiSKiYi BITIRME KORKULARI

Mizojinistin davranislar1 daha insafsiz ve kontrolcu hale geldik-
¢ce, kadinin kendini ona daha yogun bicimde bagh hissetme ih-
timali artar. Kendi 6zguiveninden ve becerilerine olan inancin-
dan vazgectikce, kendi basina olmakla yuzlesmek de o kadar
zorlasacaktir. Onsuz hayatta kalamayacagina bile ikna olmus
olabilir. Jackie, iligkiyi kurtarmanin hicbir yolu olmadigin fark
ettiginde, Mark terk etme korkusuna tutulmustu. En buyik
korkusu ufacik, penceresiz bir daire ve elektrikli bir ocakla ya-
payalniz kalmakti. Bu fantezinin Jackie’nin gercekliginde hicbir
temeli olmasa da, ayrilmak konusundaki son kararin vermek-
ten onu alikoyacak kadar korkutucuydu.

Bitmek bilmez bir yalmizliga dair bu tur bir panik, baska her-
kesten ¢ok kadinlarin ifade ettigini duydugum bir korku. Bu,
hayatlarinda arkadaslar ve diger insanlarin olup olmamasiyla
degil, bagka bir partner bulup bulamayacaklanyla ilgili bir pa-
nik. Pek ¢ok kadin, eger mizojinist iligkilerini terk ederlerse,
romantik ve cinsel hayatlarinin son bulmasindan korkar.

Bu dehseti hisseden bir kadinin, tek ¢o6zimiin i¢indeki boslu-
gu dolduracak ve yalmzliga kars: bariyer olusturacak baska bir
erkek bulmak oldugunu diisinmesi muhtemeldir. Denize duser-
ken y1lana sarilmamaya dair ve bunun bagka bir adami dusun-
mek i¢in uygun zaman olmadigina dair eski 6gutler dogru olsa
da, bunlar kadinlarin mizojinist bir iligkiden ¢ikmaya karar ver-
dikten sonra yasadiklar1 dehset duygusunu gormezden gelirler.
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Bu dehsetin aynisini, madde bagimlilariyla hastanede yapti-
gim calismada gormustiim. Madde kullanmay1 birakmaya karar
vermis bir bagimhiya madde kafasinin yerine ne koymay: plan-
ladigin sorarsaniz, dehsete kapilir. Ona iyi gelen seyler konu-
sunda ¢ok kisith bir repertuan vardir. Ancak alt ay boyunca
madde kullanmadiktan sonra, daha 6nce var oldugunu bile bil-
medigi pek cok secenek ontune acilir.

Mizojinist bir partnere bagimliysamz, tipki madde kullan-
may1 birakmaya karar veren bagiml gibi siz de onu terk ettik-
ten sonraki hayatinizin nasil olacagimi goéremezsiniz. Yalmzhga
yonelik paniginizin ¢6ztiimunu bir baska erkek olarak gorme-
niz olasidir. Fakat tipki bagiml i¢in ¢6ztimtin bagka bir madde
olmamas: gibi sizin i¢in de ¢6ztm baska bir partner degil. Co-
zum, ilk 6nce “ay1ik” kalmak. Mizojinist iliski bittikten alt1 ay
sonra, kendinizi tamamen farkl bir insan olarak hissedeceksi-
niz. Sadece farkl hissetmekle kalmayacaksiniz, hayatimz ye-
ni bir bakis acisiyla da goreceksiniz. Yalnizca bagimh iliski so-
na erdiginde, secenekleriniz acik ve gorunur hale gelir. Kadin-
lara, bu panik donemini “yoksunluk belirtileri” olarak dustn-
melerini ve essiz kalma korkusunun onlari iyi hissettirecek bas-
ka bir madde bulamama korkusuna benzedigini distinmeleri-
ni sdylerim. Bu ac1 verici zaman, duygusal bir metamorfoz su-
recidir. Tamamlandiktan ve “madde” viicudunuzdan atildiktan
sonra daha gugclu olacaksiniz ve kendiniz i¢in simdi gorebildi-
ginizden daha fazla secenek goreceksiniz.

Ayrilma korkunuzu y6netmek

Jackie’nin Marksiz gelecegine dair i¢ karartic1 6ngorusi, icinde-
ki kuguk kiz ¢cocugundan geliyordu. Sonsuza dek yalniz ve se-
fil olmakla ilgili dehsetengiz korkusu, eskiden kalma kirilgan,
caresiz ve sevilemez olma duygusundan kaynaklaniyordu. Ger-
cekte iyi bir isi vardi, muhtemelen ev onda kalacakt1 ve kolayca
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arkadas edinme becerisi vardi. Yine de, amansiz korkular de-
vam ediyordu.

Dehgetengiz korkular, gelecegi ve dunyay1 umutsuz ve mesum
olarak tamimlayan felaket tablolar: cizer. Dehgetengiz korkular
genellikle asla, her zaman ve yapamam gibi mutlak ifadelerle di-
le gelir. Mizojinist iliskilerinin sona erisi uizerine dustinen kadin-
lardan sik stk duydugum dehsetengiz korkulardan bazilari soyle:

Dehsetengiz korkular

¢ Beni sevecek baska birini asla bulamam.

¢ Bir erkek olmadan yapamam.

* Sonsuza kadar yalmz kalacagim ve yalmz olmak diinyada-
ki en korkutucu sey.

* Asla yeni arkadas edinemeyecegim.

¢ Cocuklarla tek basima basa ¢cikamam.

* Asla is bulamayacagim.

¢ Kendimi ve/veya ¢ocuklar1 gecindirmeyi asla basaramaya-
cagim.

e lligkiyi bitirdigim icin herkes beni basarisiz olarak gorecek.

e Bagka bir erkegin ilgisini cekemeyecek kadar yasliyim.

e Ayrlmaya calisirsam beni mahveder. Onu asla yenemem.

Baz1 kadinlar hayatlarinda ask ya da seks olmamas: ihtima-
li karsisinda paniklerken, digerleri para, is ve temel gecim ko-
nusunda daha ¢ok korkarlar. Kadinlar siklikla, pratik sorunla-
11 kendi dehsetengiz korkularindan ayirt edememenin altinda
ezilirler. Elbette bir iligkiyi sonlandirmanin dogasinda olan ger-
cek, pratik sorunlar da var. Bu pratik korkular maddiyat, is pi-
yasasl, ¢cocuklar tek basina yetistirmenin zorluklar, sosyal ya-
saminizdaki degisimler ve ayrilirsaniz partnerinizin ne yapaca-
gina dair endigelerle ilgili gercek¢i belirsizliklerden gelir. Ancak
dehsetengiz korkularin aksine pratik korkular genellikle ... gii¢
olacak ve ... zor olacak gibi ifadelerle dile gelir.
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Endiseleriniz ne olursa olsun karsilasacaginiz gercek sorun-
lar1 yonetmeye ve onlarla ilgili plan yapmaya baslamadan 6nce
dehsetengiz korkulariniz1 azaltmalisiniz.

Dehsetengiz korkulan
¢Oziilebilir sorunlara dénistiirmek

Paniginizi gelecege yonelik planlara doniustirmek icin diistin-
celerinizi duygulanimizdan ayristirmay1 6grendiginiz Dokuzun-
cu Bolum’deki alistirmaya geri doniin (bkz. s. 188). Orada duy-
gulann disiincelerden geldigini ve dusiincelerinizi degistirmeyi
ogrendiginizde, duygularin da kendiliginden degistigini gordu-
nuz. Ayn teknik, dehsetengiz bir korkuyu, ¢ozulebilir bir so-
runa donustirmek icin de kullanilabilir. “Ayrilmaya ¢alisirsam
beni mahveder ve onu asla yenemem,” dustincesini “Zorlu bir
dusman olacagim biliyorum ama elimden geldigince en iyi in-
sanlar1 yanima alacagim ve hakkim olan icin savasacagim,” ola-
rak degistirdiginizde, felaket yonetilebilir bir soruna donusiir.

Asagida yaygin olarak yasanan dehsetengiz diisiincelerle onla-
ra karsilik gelen, ¢ozulebilir sorunlar olarak ifade edilmis yone-
tilebilir diisiinceleri eslestirdim.

Dehsetengiz diigiince Yénetilebilir diigiince

1. Sonsuza kadar tek Gok yalniz zamanlarim olacagini biliyorum ama in-
bagima olacagim ve | sanlan hayatima almanin yollarini bulacagim. Es-
tek bagima olmak be- | ki arkadaglarimla yeniden iletigsime gegecegim ve
nim igin diinyadaki yeni arkadaslar edinecegim.
en korkutucu sey.

2. Asla baska bir erkek- | Hayatin bana ne getirecegini bilmiyorum ama za-

le tanigamayacagim. | ten kimse bilmiyor. Zaman alabilirama muhteme-
len kendime olan giivenim artinca biriyle taniga-
cagim. Ama ilk 6nce, 6zgiirliglimiin tadini gika-
racagim.
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Dehsetengiz diisiince

Ydnetilebilir diiglince

3. Asla kimseyi onu sev-
digim gibi sevmeye-
cegim.

Hiz trenin zirvelerini ve diplerini yeniden hisset-
meyebilirim ama onlar bana haz verdikleri kadar
aci da verdiler. Belki bir dahaki sefere bu kadar
patlayici olmayan, onun yerine daha istikrarh ve
sevgi dolu bir iligkim olabilir.

4. iligkiyi bitirirsem, in-
sanlar beni basarisiz
olarak gorecek.

Bazi insanlar beni basarisiz olarak goérebilir ama
ben kendi iyiligim igin en iyi seyi yapiyorum. Bag-
kalarinin onayi olmadan da hayatta kalabilirim.

5. Kendimi ve/veya ¢o-
cuklar asla gegindi-
remem.

Paramiz muhtemelen az olacak ve hayat stan-
dardimizi diisiirmek zorunda kalabiliriz ama bu-
nu asacagiz.

6. Asla ig bulamam.

Derhal diinyanin en iyi isini bulamayabilirim ama
bir sey bulabilecegimi biliyorum ¢iinki gok galis-
maya istekliyim.

7. Ayni anda hem gali-
sip hem de gocuklara
bakmak zorunda ka-
lirsam g¢okerim.

Taglyacagim tim sorumluluklarla birlikte igim ko-
lay olmayacak ama bagka birgok kadin bunu yapi-
yor ve ben de elimden geleni yapacagim.

8. Cocuklari benden
uzaklagtiracak.

Velayet almaya galigabilir ama gansi yok denecek
kadar az. Ben iyi bir anneyim ve gocuklarim igin
savasacagim.

9. O olmadan bu diinya-
da ayakta kalamam.
Gelir gider dengele-
meyi bile bilmiyorum.

Simdiye kadar pek gok konuda garesiz kaldim ve
pratik sorunlar hakkinda 6grenmem gereken gok
sey var ama hayatin pratik yonlerini 6grenmeyi sa-
birsizlikla bekliyorum. Bunu yaptigimda, bir bag-
kasinin tepemde durup her kurugun hesabini sor-
masina ve beni harglga bagimli tutmasina katlan-
mak zorunda olmayacagim.

10. Tim arkadaglarimi
kaybedecegim ¢iin-
ki arkadaglarimiz biz
Gift olmadigimizda
beni artik gérmek is-

temeyecekler.

Sosyal hayatim muhtemelen degisecek ve simdi
sahip oldugumuz bazi arkadaslari kaybedebilirim
ama beni onun bir uzantisi olarak degil, birey ola-
rak gorecek yeni arkadaslar edinmeyi sabirsizlik-
la bekliyorum.
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Yonetilebilir diisiincelerin yalnizca dehsetengiz diisiinceleri da-
ha az korkutucu olacak sekilde yeniden ifade etmekle kalmadi-
gina, bunun ayn1 zamanda ¢ézumler ve yeni bir alg1 da yaratt-
gma dikkat edin. Kendi durumunuza 6zgu kendi korkularimz-
dan olusan benzer bir liste yapip dehsetengiz diisiinceleriniz ¢o-
zum uretebileceginiz yonetilebilir dusiincelere dontusene kadar
onlar1 yeniden sekillendirin.

Panik dalgasi her ustunuze geldiginde, bu listeye geri déonun.
Korkulariniza ve sorunlara yonelik ¢6ztimlerinize bakin. Za-
man gectikce, gercekten ne kadar gucli ve yetkin oldugunuzu
fark ettikce, korku dolu dustnceler uzaklasacak. Bu alistirmay
yapmak tum korkularinizi azaltmayacak ama onlan ¢o6ziulebilir
sorunlara donusturmek kesinlikle bilinmeyene dair duydugu-
nuz dehseti kismen azaltacak.

AYRILMANIN SUGLULUGU iLE BASA GIKMAK

Bir kadimin partnerinden ayrlmaya karar verdiginde, yasadig:
korkuya genellikle iliskiyi bitirmeye dair muazzam bir suclu-
luk duygusu eslik eder.

Onu terk etmeye dair sugluluk

Rosalind, Jim'i terk etmek konusunda o kadar sucluluk duyu-
yordu ki, herhangi bir hamlede bulunmak onun i¢in ¢ok zor-
du. Birlikte yasadiklar1 donemde Rosalind’in bir zamanlar bu-
yumekte olan antika isi iflas etmisti ama Jim hala sabit bir iste
calismaya istekli ya da ¢ahisabilir durumda degildi. Agir derece-
de iciyordu ve Rosalind’e karsi ¢cok acimasizdy; bir kadin olarak
cekiciligine kusur buluyor ve paramparca olmus maddi durum-
larindan sikayet ederek stirekli onun ustiine gidiyordu. Dort y1-
lin sonunda, aralarinda neredeyse hig cinsel ya da fiziksel temas
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yoktu. Rosalind, Jim’in sorumsuzca davramglarim konusmaya
calistiginda Jim bir kavga cikariyor, sonra da onu birkag¢ gunlu-
gune terk ediyordu. Bu ayriliklar Rosalind i¢in 1stirapti.

Rosalind’in Jim'in temelli gittiginden emin oldugu en az bir
duzine durum olmustu. Ayrilikla basa ¢ikma iskencesinden ge-
ciyor, ancak Jim geri donuyordu ve Rosalind de tim bu dongu-
ye yeniden bashyordu. Rosalind’in kirilma noktasi, para ile ilgi-
li ufak bir olaydan ¢itkmisti. Soyle acikladr:

Buyuk ¢ikiglarindan birini yapabilmek i¢in benim parayla ilgili
bir olay ¢ikarmami bekliyordu. Neyin pesinde oldugunu biliyor-
dum ve ona teslim olmadim. Diikkdandan aldigim ve mutfak gider-
leri icin harcanmasi gereken biraz nakit vardi elinde ama eve gel-
digimde ayaginda yeni bir ¢ift kosu ayakkabisi1 oldugunu goérdim.
“Bu kosu ayakkabilarin1 nereden aldin?” diye sordum, o da “Indi-
rimdeydi. Sadece 50 dolardi,” dedi. Ben de “Ayakkabiya harcaya-
cak 50 dolar nereden buldun?” diye sordum. Ttum ihtiyaci olan da
buydu. Zivanadan ¢ikti. Sesimi yiikselttigimi, kontrolu kaybettigi-
mi ve bundan biktigin soyledi. Istedigi seyi yapamayacaksa gidece-
gini soyledi. Artik ondan o kadar bikmistim ki, sadece “lyi. Topar-
lan ve ¢1k,” dedim. Fakat kap: arkasindan kapandig1 anda, donerse
onu geri alacagimi biliyordum. Gidecek bir yeri olmadigini biliyor-
dum. Is bulmakta ne kadar zorlandigim biliyorken onu terk ede-
mezdim. Zor zamanlar gegirdigi i¢in onun yaninda olmayan, haya-
tindaki diger kadinlar gibi olmayacaktim. Bunu yaparsam, kendimi
cok suglu hissedecektim.

Rosalind’in Jim'i terk etme hayaline dair su¢lulugu o kadar bu-
yuktu ki, onun kendisini asag1 cekmesine izin vermeye devam
ediyordu. Onu o kadar sik ve o kadar uzun siire kurtarmist1 ki,
ona bakmanin boynunun borcu olduguna inanmaya baslamist1.

Rosalind’in Jim’le iliskisi, bir anne ile sorumsuz ¢ocugu ara-
sindaki iliskiye benziyordu. Kendisine ihtiya¢ duyulmasini se-
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vilmekle kanistinnyordu. Jim'’i kurtarmanin hicbir zaman ise ya-
ramadigim ve asla ise yaramayacagini fark etmesi 6nemliydi.
Dengesiz ve sorumsuz insanlar kurtarilmaz; tekrar tekrar basa-
risiz olmaya devam ederler ve genellikle kendilerini daha da za-
yif hale getirdigi icin sonunda kurtaricilarindan nefret ederler.

Jim, yalnizca istedigi zaman gidebildigi surece, Rosalind ile
yasadiklar1 durumun hékimi olarak kalacagina inamyordu. Ne
zaman kavga ¢ikarsa ya da iligskiyi ayrilma noktasina getirse, her
defasinda kendisine iliskide gii¢ ve yeterlilik yanilsamasi yarati-
yordu, oysa aslinda bagiml bir ¢cocuk gibi yasiyordu.

Rosalind, Jim'in degismeyecegi gercegini kabul etmeye basla-
dikca, ayrilmakla ilgili suclulugunun, onun duygusal ve maddi
olarak kendisini asag1 cekmeye devam etmesine izin vermenin
acisina kiyasla daha katlanilabilir olup olmadigina karar ver-
mesi gerekti. Jim’le iligkiyi sturdirme kararhiliginin ne kadar-
nin sevgiden ne kadarimin sucluluktan kaynaklandigini gérme-
si i¢in, ondan iliskide kalma nedenlerini listelemesini istedim.

Neden kalmak istiyorum

e Bana ihtiyaci var.

¢ Onu seviyorum.

e Onu incitmeye katlanamam.

e Bagka bir iliskiyi daha berbat edemem.

* Onunla buraya kadar geldim. Onu simdi terk edemem.

¢ Yeniden tek basima olmak istemiyorum.

¢ Boylesi hi¢ yoktan iyi.

* Bu kadar yakisikh biri, bu yasta bir daha asla benimle ilgi-
lenmez.

e Aramiz iyi oldugunda, her sey muhtesem.

* Bensiz yasayamaz.

Rosalind, Jim’le kalmak isteme sebeplerinden sadece birka-
cimn iliskilerinin niteligiyle ilgili oldugunu géormeye baslad.
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Jim’den ayrilma karariyla miicadele ederken, ona hesap def-
terinin olumsuz tarafina bakarak hazirlayacag listeyle kararim
guclendirmesini 6nerdim.

Neden aynlmak istiyorum

¢ Bana kendimi berbat hissettiriyor.

* Yaptigim hicbir seyi yeterince iyi bulmuyor.

* Onu memnun etmek i¢in ne kadar versem de yetmiyor.

e Artik benimle sevismiyor.

¢ Mali konularda sorumsuz.

¢ Isimi ve kredi notumu mahvetti.

e Yardimalmayacak ya da sorunlarinin hicbiri i¢in sorumlu-
luk kabul etmeyecek.

 Baskalarinin 6ntinde bana hakaret ediyor ve beni kugctk
dusuriyor.

¢ Bedenim ve yasim konusunda surekli ustiume geliyor.

¢ Ondan nefret etmeye bashyorum.

Rosalind, nihayet suclulugunun buyuk kisminin Jim’e bak-
mak ve hayatini onun adina yénetmek konusunda yersiz bir so-
rumluluk duygusundan kaynaklandigin1 gérebiliyordu. Jim’in
bakim gorme ihtiyaglarini ne kadar uzun stire beslemeye de-
vam ederse, onun kendi basinin caresine bakmak zorunda ka-
lacag1 zamani o kadar erteledigine dikkat cektim.

Rosalind’in hazirladig: iki liste, Jim’e olan sevgisinin onun
davranislar1 nedeniyle ciddi dl¢ude zedelendigini gormesine
yardimc oldu. lliskide kendini iyi hissettigi tek zaman, onu kur-
tardig1 ve onun kendisine ihtiya¢c duydugunu hissettigi anlardi.

Hepimiz kararlarimiz1 zihnimizde tartariz ama Rosalind’inki
gibi listeler yapmak, olumlu ve olumsuz yanlan sizin i¢in ¢ok
acik bir sekilde ortaya koyabilir. Rosalind, Jim’le kalmas1 duru-
munda hayatinda ¢ok az doyum olacagin1 gérdu. Kacinilmaz
olarak, geri dondugunde Jim'i kabul etmemenin zor olacagim
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biliyordu ama aralarinda pek de bir iliski kalmadigim fark etti-
ginde bunu yapma cesaretini buldu.

Onun sizi gegindirmesine dair sugluluk

Jeff, Nancy’nin kendisini ve iliskilerini degistirme ¢abalarindan
herhangi birine tepki vermeyince, Nancy onu terk etmeyi cid-
di olarak disunmeye basladi. Bu karara dair suglulugu Rosa-
lind’inkinden farkl bir sekil almisti. Jeff harika bir hayat stiren
ve mesleginde ¢ok saygi goren, sorumluluk sahibi, yetkin bir
avukatti. Nancy’nin ondan ayrilmaya dair suclulugu, dort ynlhik
evlilikleri boyunca tiim maddi yuku Jeffin omuzlamis olmasin-
dan kaynaklamyordu. Bana soyle dedi:

Gitmem gerektigini biliyorum ¢tanka onunlayken perisan halde-
yim. Aynaya bakiyorum ve dort yilda bana fiziksel olarak neler ol-
duguna inanamiyorum. Yine de ¢ekip gitmeye hakkim yokmus gibi
geliyor ¢unki benim i¢in ¢ok sey yapti. Bu guzel eve sahibiz. O ina-
nilmaz tatilleri yapiyoruz ve sosyal ortamlarda aranan insanlariz.
Sonra beni insanlarin 6ntunde ka¢ kez bozdugunu, ne kadar pinti
ve bencil oldugunu, cinsel anlamda ne kadar sadist oldugunu disu-
nunce bir kez daha sinirleniyorum. Oysa beni sevdigini ve istedigi-
ni biliyorum. Belki de isleri yoluna koymak i¢in yeterince ¢aba gos-
termedim diye dasinuayorum.

Nancy’nin tepkisi, “gecimi saglanmis” kadinlardan duydugum
tipik tepkilerdendi. Pek ¢ok kadin icin geciminin saglanmis ol-
masl, partnerlerine belirli bir sadakat borcu anlamina gelir.

Nancy’ye sadik olmanin, kot muameleyi ya da duygularina
karg: saygisizligy kabul etmek zorunda olmak anlamina gelme-
digini acikladim. Ayrnca iliskide kendisinin de bir partner ol-
duguna, Jeffi mutlu etmek ve ona istedigi evi ve sosyal yasami
sunmak icin ¢ok c¢abaladigina dikkat ¢ektim. Jeffi terk etmeye
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dair suglulugunun gercekci olmadigimi gordugunde, onu terk
etme kararin1 almak Nancy i¢in daha kolay oldu.

CGocuklarla ilgili sugluluk

Cocuklan olan kadinlar i¢in suclulugun ekstra ytukleri vardir.
Ayrilmay1 ya da bosanmay: dustinen annelerden duydugum
seylerden bazilan soyle:

* Bunu ¢ocuklarima nasil yapabilirim? Babalarina ihtiyacla-
Il var.

¢ Onu cocuklarindan mahrum edemem.

e Cocuklar bosanmadan zarar gorecekler. Herkes bosanma-
nin cocuklar i¢in ne kadar zor oldugunu bilir.

¢ Benim ebeveynlerim bosanmist1 ve bunu ¢ocuklarima asla
yapmayacagima yemin ettim.

* Ben mutsuzum diye bu aileyi bolmeye hakkim yok.

Bu endiseler anlasilabilir ancak pek ¢cogu yanls kavramla-
ra dayamyor. Cocuklarin saghkl yetiskinler olarak yetismeleri
icin iki ebeveyne ihtiya¢ duyduklarini1 gosteren bir bulgu yok.
Ancak gerilim, catisma ve istismar ortaminda biiytiiyen ¢cocukla-
rin ya bu davranislan yetiskinlikte tekrar ettiklerine ya da kur-
ban rolinu ustlenerek ice kapanik ve depresif kisiler olduklari-
m gosteren bolca bulgu var. Bosanmalar herkes icin zordur an-
cak cocuklar sevgi dolu bir ebeveynin rehberligine ve suregiden
sevgisine sahip olduklar: surece bunu atlatabilirler ve atlatir-
lar da. Cocuklar sizin guctuntzden ve gerceklere dayanarak ka-
rar verme becerinizden, size zorbalik yapildiginmi gordukleri ve
kendileri de sik sik zorbaliga ugradiklar bir evde kalmaya ki-
yasla daha ¢ok fayda gorurler.
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Aile ve arkadaglardan gelen sugluluk

Bosanma ya da bir iliskiyi sona erdirme karan kisisel bir karar
olsa da, arkadaglar ve/veya aile uyeleri bir kadinin fikrini degis-
tirmeye ve iliskide kalmasini saglamaya calisarak kararindan
duydugu sucluluga katkida bulunabilir.

Gidip gitmeyeceginize karar verirken, iyi niyetle tavsiye ve-
renlerin taarruzuna gogis germek icin tim cesaretinizi topla-
maniz gerekecek. Aile tiyelerinin cesaretinizi kirmak i¢in sik-
likla guclu felsefi ya da kisisel nedenleri oldugunu hatirlamak
size yardim edebilir. Bu nedenlerin, siz ve cocuklariniz i¢in ne-
yin en iyiolduguyla pek ilgisi yoktur. Aile tuyeleri evliliginizi bi-
tirme kararimzi kendi tizerlerine dusen bir yansima olarak go-
rebilir. “Bu ailede daha oénce hi¢ bosanma olmadi1”; “Baban ve
ben sonuna kadar devam ettik. Sen niye edemiyorsun?” ya da
“Soyledigin kadar kotu olamaz. Sonugta sana dayak atmiyor,”
gibi seyler duyabilirsiniz.

Danisanlarima bu tur yorumlarla basa ¢ikmalar igin 6zel
araclar veririm. Savunmaya gecmeyen, kendini koruyan tepki-
ler vermek, bir kadin1 bagkalarinin kinamalarinin yarattig1 suc-
luluktan korumaya yardim edebilir. Aile ya da arkadaslar yarg-
layic1 ve elestirel olmaya basladiklarinda, kendinizi ortaya koy-
mak icin kullanabileceginiz bazi ifadeler soyle:

e Boyle hissettigin icin izgiiniim ama bu benim tek basima
vermem gereken bir karar.

¢ Ailede daha 6nce hi¢ bosanma olmadigini biliyorum ama
bunun beni etkilemesine izin veremem.

* Sizin sonuna kadar devam ettiginizi biliyorum ama ben
bunu se¢cmiyorum.

 Tavsiyenize degil, desteginize ve anlayisiniza ihtiyacim var.

e Bu konu benim kirmizi ¢izgim.

293



e Bunu sizi incitmek i¢in yapmiyorum. Bunu kendim i¢in
yaplyorum.
¢ Kendinizi ve beni su¢lamay: birakin.

Aileden ve arkadaslardan gelen tepkiler, destekten kinama-
ya kadar her turlu olabilir. Ancak onlar sizin guclendiginizi ve
konumunuzdan ne kadar emin oldugunuzu gordiikee, sizin
de onlarin tepkilerinin ve suclulugun manipulasyonuna gelme
olasihgimz o kadar azalacak.

Aile uiyelerinin tepkilerinin turlu nedenleri vardir. Bunlardan
en o6nde geleni, muhtemelen maddi ve/veya duygusal olarak
onlara bagimh olacaginiza dair endiseleridir. Baskilar sizi etki-
lerse, kendinize sizin hayatinizi onlann yasamadigim ya da his-
settiklerinizi onlarin hissetmedigini hatirlatin.

lyi niyetli arkadaslar da, tam destegin faydal olacag bir za-
manda sizin i¢in suyu bulandirabilirler. Cift olan arkadaslar,
sizi sosyal bir birim olarak kaybetmekten korkabilirler. Ayr-
ca ihtiyaglarimizin onlarn tuketmesinden endise edebilirler. Yi-
ne unutmayin ki, iyi niyetli olsalar da sizin yerinizde degiller.

Yerinde ve dozunda sugluluk, cogumuzu zarar verici anti-
sosyal eylemlere girismekten alikoymaya yarar. Elbette bu tur
bir sucluluk toplumun devam etmesi i¢in gereklidir. Ancak
pek ¢ok kadinin mizojinist bir birlikteligi birakirken hissetti-
gi suclulugun islemis olabilecekleri “suglarla” pek iliskisi yok-
tur. Bu suclulugun cogu, baskalarinin davramslarina yonelik
hatali sorumluluk duygusundan, baskalarinin onayina yoénelik
yogun ihtiyactan ve kendini arka plana atmaya istekli olmak-
tan gelir. Hizmet ettigi tek amag, bir kadinin yikica bir iliski-
yi birakma ve kendisine bakma becerisini ciddi ol¢ude azalt-
maktir.
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KENDINiZi PARTNERINiZiN TEPKILERINE
HAZIRLAMAK

Gordugumuz uzere, mizojinistin ne pahasina olursa olsun kon-
trol sahibi olmasi gerekir, ancak ytizeydeki giciin altinda ¢ok
bagiml biridir. Bagimh oldugu nesne ondan uzaklasma isareti
gosterirse, tim eski korkulan uyanir. Bu nedenle, onu birakma
girisimlerinizin ciddi 6l¢ude direnisle karsilasmasi mumkun-
dur. Tehdit edildigi icin daha 6nce hi¢ gérmediginiz davranis-
lar sergileyebilir. Yineliyorum, partnerinizin tepkilerine ne ka-
dar hazirlhikl olursaniz, sebep olabilecekleri sugluluk duygu-
suyla ve korkularla o kadar iyi basa ¢ikarsiniz.

Acinasi hale gelebilir

Nancy icin kirilma noktasi, Jeffle birlikte Avrupa’ya uzun si-
redir bekledikleri tatile ¢iktiklarinda yasandi. Dontslerinden
sonraki ilk seansimizda olanlar: soyle anlatti:

Bunu ne kadar sabirsizlikla bekledigimi biliyorsun ama tam bir fe-
lakete donustu. Beni asagiladi, umumi yerlerde bana bagirdi, beni
suirekli parasiz birakt1 ve ertelenen uguslarla kaybolan bir bavul da-
hil, ters giden her sey icin beni sugladi. Canavar gibiydi. Bir kere-
sinde, bana hesab1 6demek i¢in bir kurus bile birakmadan restoran-
dan ofkeyle kalkip gitti. Yaramaz bir ¢ocuk gibi orada oturup onun
donmesini ve hesab1 6demesini bekledim ki, gidebileyim. Gezi, ev-
liligimizde ters giden her seyi daha da siddetlendirdi. Gittigimiz her
yerde bana fazla yikmiusim gibi davrandi. Eve doniis yolunda onu
terk etme kararimi verdim. Dénus u¢aginda, ona bosanmak istedi-
gimi sdyledim. Ona o kadar ofkeliydim ki, bunu soyledikten son-
ra onunla konusmay1 reddettim. Los Angeles’a kadar biraktim ora-
da oturup 6fkeden kudursun. Eve girdigimiz anda, yalvarmaya ve
benden 6zur dilemeye basladi. Neden 6yle davrandigim bilmedigi-
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ni soyledi. Bunun bir yaran olmadigini séyledim. Onunla daha faz-
la kucuk dusurica sahneye katlanmayacaktim, artik bana davran-
dipx sekilde bana davramlmasina izin vermeyecektim ve buraya ka-
dardi. Sonra bir anda ¢oktu. Kugtk bir oglan ¢ocugu gibi aglama-
ya ve hickirmaya bagsladi. Inanamadim. Aglad: da agladi, bana be-
ni sevdigini ve bensiz yasayamayacagini soyledi. Gitmezsem benim
icin danyadaki her seyi yapacagini sdyledi. O kadar acinasi haldey-
di ki, pes ettim. Simdi ise ne distnecegimi bilmiyorum.

Kendisini birakmakla tehdit edene dek esini ciddiye alma-
mak, Jeff gibi bir adam icin sira dis1 bir durum degil. Bazen bu,
bir iliskide gercegin ortaya c¢iktig1 an olabilir. Her halukarda
Nancy, Jeffi su¢csuz kabul etmeye karar vermisti.

Benim endisem, Nancy’nin artan 6zguivenine ve kendinden
eminligine hicbir olumlu tepki vermeyen Jeffin iliskide yalnizca
tek bir davranis bicimini biliyor olmasiydi. Ona farkh davranma-
ya baslamadan once, yeni tepkiler ve davranislar 6grenmesi gere-
kirdi. Yine de Nancy onun son dakika vaatlerini kendisine karsi
somut davrams degisikliklerinin izlemesini umut ediyordu.

Dondiikten sonraki birkag hafta boyunca evlilikleri daha sa-
kin ve sevgi doluydu ama Jeff damismanhga gitmek konusun-
daki vaadini tutmamisti. Bunun yerine Nancy’yi disaridan yar-
dima ihtiyaclan olmadigina ikna etmisti ¢unku: “Bak onsuz da
aramizda her sey ne kadar harika olabiliyor.” Jeff, yeniden gu-
vende hissetmeye baslayinca ve artik onu kaybetme tehdidini
hissetmeyince, eski davramislarina kaldig1 yerden devam etti.
Nancy ac1 bir hayal kirkligina ugramisti. Bu noktada, onu terk
etme karan zihninde kesinlesti.

En istismarc1 mizojinist bile, terk edilmekle tehdit edildigin-
de acinasi hale gelebilir. Aglay1p yalvarabilir ve hatta tam bir ¢o-
kus yasayabilir. Oziir dileyebilir ve daha iyi biri olacagina s6z
verebilir. Size birlikte paylastiginiz tim harika zamanlarn, sizi
ne kadar sevdigini ve size ne kadar ihtiya¢ duydugunu hatirla-

296



tabilir. Ondan gelen tim bu tepkiler, sizi ona karsi tazelenmis
bir sefkat ve nezaketle doldurabilir.

lliskiyi birakmak konusunda kararinizi degistirmeden 6nce
kendinize sormaniz gereken hayati 6nemdeki soru su: Bu 6zur-
lerin ve vaatlerin herhangi birini devam ettirilmis bir davrams
degisikligi izledi mi?

Kendine zarar vermeye baslayabilir

Bazi mizojinistler, terk edilme tehdidini hissettiklerinde kendi-
lerine zarar verebilirler. Alkolizm, madde bagimlilig: ya da dep-
resif atak ge¢misi olanlar i¢in bu durum o6zellikle gecerlidir. Bir
kadin, eger partnerini terk ederse, onun hayatta kalamayaca-
gindan samimi olarak korkabilir. Erkek bu fikre sahip ¢ikabi-
lir ve kendisine zarar vermemesi icin kadini iliskide kalmak zo-
runda olduguna ikna etmeye ¢alisabilir.

Esinin madde bagimlilig1 gecmisi olan bir danisanim, se-
kiz yillik kot muamelenin ardindan evliligini bitirmeye karar
verdi. Esine bosanmak istedigini soyledigi gece, esi agir sarhos
olup ciddi bir araba kazasi yapti. Danisanim, esinin kalip ken-
disine bakmasim saglayacak kadar caresiz ve acinasi hale gele-
rek ona tutunmaya calistigim gordu. Kalmayacagim anladigin-
da, esi onu intiharla tehdit etmeye baslad1. Bu noktada ona, bo-
sanma suirecinde bir destek sistemi olmasl igin esinin aile tuyele-
rinden ve arkadaslarindan mimkin oldugunca ¢ok kisiyi olan-
lardan haberdar etmesini tavsiye ettim. Ailesini arkasina almak,
kendisini o kadar da izole ve caresiz hissetmemesine yardimci
oldu ve sonunda kriz atlatild1.

Partnerinizin kendisine zarar verme ya da kendisini 6ldiir-
me tehditlerini gerceklestirip gerceklestirmeyecegini tahmin et-
menin yolu yok. Insanlar bazen bu eylemlerde bulunuyor. An-
cak partnerinizle kalmak da onu korumaniz1 garanti etmez. Us-
telik bu sebeple onunla kalirsaniz, partneriniz artik ne zaman
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terk edilme tehdidi hissetse, duygusal santajin bu turuna kul-
lanacaktir.

Kendine zarar veren ya da dengesiz davranislar gosteren bir
adama yardim etmek icin erisilebilir olan pek ¢ok saghk ve te-
rapi yolu var. Bunlardan herhangi birini kullanmay1 reddediyor
ve bunun yerine duygusal guvenligi i¢in tamamen size odakla-
niyorsa, ona karsi sorumlulugunuzun gergekgi sinirlarim ken-
diniz icin belirlemeniz gerekir. Kendine zarar veren davranisla-
rin1 yogunlastiriyorsa ve siz baska destek ve yardim kaynaklar
bulmasina yardim etmek icin mamkun olan her seyi yaptiysa-
niz, o zaman kendine zarar vermenin en nihayetinde onun se-
¢imi oldugunu fark etmenin tam zamani demektir.

Tehditkar hale gelebilir

Partneriniz onu terk etme kararinizi, pek ¢cok mizojinistin yap-
tig1 gibi bir ihanet olarak goriiyorsa, intikamci hale gelebilir ve
bunu size “6detmek” isteyebilir.

Partnerinizin iliskinizde en siki sekilde kontroli elinde tut-
tugu alanlar hangileriyse, en intikamci hale gelecegi alanlar da
muhtemelen bunlar olacaktir.

Eger hep para konusunda siki bir kontroli olduysa, sizi tim
maddi destegi kesmekle tehdit edebilir. Ona maddi olarak ne
kadar bagimli olursaniz, tehditlerinin agrihg o kadar fazla olur.
Tum kredi kartlarin1 geri almakla, banka hesaplarim1 kapatmak-
la tehdit edebilir ve sizi mahvetme gtictiine sahip olduguna ik-
na edebilir.

Eger partneriniz ¢cocuklar konusunda hassas oldugunuzu bi-
liyorsa, vesayeti size karsi koz olarak kullanabilir. Eger gitmek
isteyen sizseniz ¢ekip gitmenizi soyleyebilir. O ve ¢ocuklar hig-
bir yere gitmiyordur.

Partnerinizin tehditlerini uygulamaya koyabileceginden kor-
kuyorsaniz, yetkin bir yasal damismanlik almaniz 6nemli. Pa-
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ra, miilk ve vesayet konusunda yasal haklarinizin tam olarak ne
oldugunu 6grenmek, onun tehditlerine kars: en buyuk savun-
maniz olacaktir.

Kurban rolunii oynamayin ve onu birakmak konusunda ken-
dinizi suglu hissettiginiz i¢cin 6nemli kararlan partnerinize bi-
rakmayin. Buytk olasilikla tehditlerinin pek ¢cogu bos. Onun
zorba oldugunu unutmayin, bir zorbaya kars1 durursaniz genel-
likle geri adim atacaktir. Yasal haklariniz: bilirseniz, ondan ¢ok
daha az korkarsiniz.

Uyari

Eger partneriniz sizi veya ¢ocuklarimz fiziksel siddetle tehdit
ediyorsa, yanilmak pahasina da olsa temkinli olmaniz1 ve ayn-
ligini1zin yasal kismi sonuglanana kadar kalacak guivenli bir yer
bulmanizi hararetle 6neririm. Ayrilmak bir mizojinist i¢in nihai
stres sinavidir. Bunu ne kadar guglia vurgulasam az: Daha 6n-
ce hic siddete basvurmamis bir erkek, bu noktada siddete bas-
vurabilir.

ONCEDEN PLAN YAPMAK

Bir iligkiyi birakmaya karar verdiginizde, gelecekle ilgili bir di-
zi kararla karsilasirsiniz. Nereye gittiginizi ve oraya nasil gide-
ceginizi ne kadar iyi bilirseniz, bu sure¢ o kadar az korkutucu
olacaktir.

Once plan yaparsaniz, hayata dair tum kararlariniz kolayla-
sir. Planlar, baska zaman kaos gibi gorunen seye bir duzen ve
yap1 duygusu getirir ve sizin i¢cin gelecekle ilgili bir yol harita-
sl sunar.

Durumuna, yasina ve deneyimine bagh olarak, her kadinin
kendisine 6zgu bir plam1 olacaktir. Nancy, Jeff’i terk etmeye ka-
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rar verdiginde dort yildan uzun siredir ev disinda calismamis-
t1. Bu yillar icinde is piyasasindan korkar ve orada performans
gostermek icin kendi becerilerinden stiphe eder olmustu; ayri-
ca dis gorunusu de o kadar carpici bir sekilde degismisti ki, mo-
da sektorune geri donmek ona gercekei gelmiyordu. Ayrica pa-
ra ve milk konularinda Jeffin kendisiyle kavga edecegini de bi-
liyordu. Avukat oldugu icin de bilhassa urkutucu bir rakipti.

Nancy’nin yapmasi gereken ilk sey, gercekten bosanma dava-
st actiginda ne bekleyebilecegini 6grenmek i¢in bir avukata da-
nismakt1. Fakat bunu yapmaktan bile korkuyordu cunku Jeff
onun tum harcamalarin1 kontrol ediyordu ve bir avukatla go-
ristugiini 6grenebilirdi. Onerim tizerine, Nancy ilk danisma
icin kendisinden ticret almayacak bir bosanma avukat1 buldu.

Jeff para konusunda ¢ok gizli sakh davrandig icin mal varhk-
larinin gercekte ne kadar olduguna dair Nancy’nin higbir fikri
yoktu. Bu nedenle bir sonraki adimi, avukatiyla birlikte koruya-
bildigi tim mali ¢ikarlarim1 korurken, nihai bosanma anlasma-
sina tamamen bagimli olmamas icin kendi hayatin1 kazanma-
sin1 saglayacak bir plan olusturmakti.

Nancy kariyeri konusunda ikircikliydi. Becerileri ve 6nce-
ki deneyimi sayesinde pek ¢ok sey yapmak i¢cin donanimi var-
di ama gerceklestirmeye calisacag belli bir hedefe ihtiyac: var-
du. llgisini ceken islerden olusan, egitimini, becerilerini ve her
isin artisiyla eksisini de iceren bir hedef listesi yapmasini 6ner-
dim. Bir hafta sonra getirdigi liste soyleydi:

is Artilar Eksiler Gereken egitim
Moda * Parasi iyi * Tam bir at yanigi | Yok
koordinatorii * Giizel kiyafetler | e Fazla kiloluyum
* Seyahat * Parasi biitiin
* Deneyimliyim o kayglya
* Taninirhk ve rekabete
degmez
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is Artilar Eksiler Gereken egitim
Veteriner * Hayvanlar gok e Egitim pahal Dort yil
severim * Okullara girmek
* Fenim iyidir zor
* Saygideger bir e Egitim siiresi
konum gok uzun
* Parasi iyi
Sekreter * Ofis becerilerim | e Ofis isinden Yok
ve deneyimim nefret ederim
var * Sikici
* Yan haklar iyi * Paras! iyi degil
Tur rehberi ¢ Seyahat * Okul iicreti On haftalik kurs
* insanlarla 700'$
tanigmak
* Yeniyerler
« Ug dil biliyorum
* insanlarin bir
rehberde ne
aradiklarini
biliyorum

Kariyer degistirmeyi ya da ilk kez bir kariyere baslamay1 du-
sunuyorsaniz, bu tir bir hedef listesi gucli ve zayif yanlarimzy,
sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri ve ne tur bir egitime ihtiya-
ciniz olacagini gérmenize yardim edebilir. Nancy, tur rehberli-
ginin en ¢ok artis1 oldugunu gordu. Tek sorunu, egitimin biraz
zaman almasi ve baglangicta biraz mali gider olmasiydi. Daha
once calistig1 donemden kalma, bu amagcla kullanabilecegi ku-
ciik bir birikim hesab1 varda.

Nancy kararim verir vermez, Jeffin tur rehberligi kursuna
gitmesine “izin” vermeyeceginden korkmustu. Biraz dirense bi-
le onun ne kadar kararh oldugunu gorunce pes edecegine dik-
kat cektim, hele de Nancy 6demeyi kendi basina yapmaya is-
tekli olduktan sonra. Nancy'yi sasirtan bir sekilde, Jeff onun
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hayatinda yeni bir seye basladigin1 neredeyse fark etmedi bile.

Nancy’nin bagka bir temel kaygisi da, uzun vadeli planla-
n konusunda Jeffe karsi durust davranmiyor olusuydu. lkimi-
zi, Jeffin arkasindan is ceviren komplo ortaklar olarak gorme-
ye baslamist1.

NANCY: Okula giderek ne yaptigim konusunda ona ashnda yalan
soylemiyor muyum?

SUSAN: O bilgiyi kendine saklamasan ne olur?

NANCY: Butun yasal mekanizmalar1 benim aleyhime harekete ge-
cirir. Muhtemelen tum paray1 keser ya da beni evden atabilir.

SUSAN: Bu durist olmak i¢in agir bir bedel degil mi?

Elbette, iyi niyetli ve sorumlu bir konumda hareket eden bi-
riyle ugrasiyorsaniz, tam duriustlik arzu edilir bir sey ancak
Nancy kinci ve gaddar olabilen bir adamla ugrasiyordu.

Sag1 solu belli olmayan, 6ngorulemez ve cezalandiric1 birin-
den bilgi saklamak, bir hayatta kalma stratejisidir. Mizojinistler
partnerlerine makal ya da adil davranmazlar. Bu nedenle ken-
dinizi korumak icin ne yapmaniz gerekiyorsa, onu yapmaniz
son derece 6nemli. Bilgi saklamaniz gerekebilir. Durust olursa-
niz kot muamele goreceginizi en basindan biliyorsaniz, durust
olmanin asil bir yan1 yoktur.

Planlariniz arasinda ev kurmayi, cocuklarla bas etmeyi ya da
yalmzlik ve izolasyonla miicadele etmeyi 6grenmek olabilir.
Hedefleriniz ve planlarinizdan olusan bir liste ¢ikarmak, bilin-
meyene dair korkunuzu azaltmaniza yardim edebilir.

Planlar i¢in zamansal cerceve, bir kadinin kars1 karsiya oldu-
gu kosullara bagh olarak oldukca cesitlilik gosterebilir. Bir da-
nisanim en kucuk ¢ocugu liseden mezun olduktan sonra esini
bosamaya karar vermisti. Bosanmanin tiim aile icin ne kadar y1-
kic1 olacagim bildigi icin iki y1l beklemeye karar verdi. Jackie ve
Rosalind gibi baska kadinlar iligkilerini ne zaman isterlerse biti-

302



rebilirler. Bu tir durumlarda, gelecek planlar oncelikle yalmz-
likla mucadele etmenin yollarina odaklanir.

Bu planlar1 hayata gecirmek zaman alabilse de ve ilerlemeden
once birkac yanlis baslangig olabilse de, pek ¢ok kadin gelecek
icin plan yapmanin bir umut dalgasi yarattigini fark eder. Dani-
sanlarima her zaman hatali baglangiclarin, ne basarisizlik gos-
tergesi oldugunu ne de planda bir terslik olduguna isaret etti-
gini hatirlatinm. Aksine, bunlar her biiytik hayat degisikliginin
kacinilmaz parcasi olan kayginin ve korkunun ifadeleridir. Ko-
lay olmayan baslangiclara ragmen hedefinize sadik kalmak gi-
cunuze gug katacak.

AYRILDIKTAN SONRA NE BEKLEMELI

Yakin iligkiler 6ylece bitmez. Siklikla en zoru gibi gorinen ya-
sal sonlanma, aslinda duygusal sonlanmadan daha kolay olabi-
lir cinki yasal sonlanma en azindan yasa éntindeki bir bitistir.
Oysa duygusal sonlanma ¢ok daha ac1 verici olabilir ve ashin-
da daha uzun siirebilir. Zihniniz ya da mahkemeler size bittigi-
ni soyledikten uzun sure sonra bile, yureginiz sizi iliskide ka-
pana kistirabilir.

Duygusal olarak bitirmek

Ne kadar koti muamele gordugunu bilmesine ragmen bir ka-
dinin mizojinist partneriyle olan duygusal baglan, iliskiyi bitir-
dikten sonra da onu partnerine dogru cekebilir. Daha 6nce de
bahsettigim gibi, mizojinist iliskiler bagimhlik yapabilir. lliski
ne kadar zehirliyse, onu duygusal olarak bitirmek de o kadar
zor olacaktuir. Madde bagimhhiginda oldugu gibi, bagimlilik ya-
pic1 madde ne kadar gucluyse, yukselisler ve disugler de o ka-
dar yogun olur ve bagimhlig1 kirmak o kadar zorlasir.
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Onu geri istemek

Laura Bob’u terk etmis ve bir yilbasi gecesi partisindeki kuguk
dusurucu bir olayin ardindan bosanma davasi agmisti. Ancak
ayrihiktan ¢ok sonra bile duygulan ac1 verici bir sekilde aklm
kangtirmaya devam ediyordu.

Butiin aksam bana kotu davranmisti ve ben koluna girerek, sevgi
gostererek, tum dikkatimi ona vererek gonlunu almaya ¢ahsip dur-
dum ama yaptigim hicbir sey dogru degildi. Koluna girsem, yanhs
oluyordu. Partiye katilsam, yanhs oluyordu. Her konuda asagilik bir
herif gibi davraniyordu. Sonra, ben bir ciftle kadin hareketi hakkin-
da sohbet ederken yanima gelip dinlemeye baslad: ve bir anda icki-
sini suratima firlatti. Afallay1p kaldim. Daha 6nce de rezil seyler yap-
mist1 ama bu son damlaydi! Kalktim, esyalarimi topladim ve ¢iktim.
Deli gibi haykirarak pesimden geldi, otoparka kadar bana bagirdi.
Onu dinlemedigimi goriince yakamdan yakalad ve elbisemin yaka-
sin1 yirtip att1. Bir yandan da “Sen benim karimsin ve seninle konu-
surken beni dinleyeceksin, yurayup gitmeyeceksin,” diye bagiriyor-
du. “Oyle bir sey olmayacak. Beni bir daha kugiik disirmeyeceksin.
Bu boka katlanmak zorunda degilim artik,” dedim. Sonra alyansim
cikarip yere firlatti. Bunu yaptigina inanamadim ama benim igin ar-
tik bitmisti. Bu adamla artik yasayamayacagimi biliyordum. O ge-
ce eve gitmedim ve hemen ardindan bosanma belgelerini teslim et-
tim ama o zamandan beri sanki birbirimizden uzak duramiyor gibi-
yiz. Neden bilmiyorum ama sanki onu hayatimdan ¢ikaramiyorum.

Laura, bosanmasindan sonra bile Bob’u gérmeye, onunla yat-
maya ve ona saplanti duymaya devam etti. Hayatinin geri kala-
ninda ona takili kalmakla lanetlendigini hissetmeye baslamisti.

Laura’ya diger tum bagimhlar gibi oldugunu soyledim: Ba-
gimh oldugu seyden birazcik almasi mumkun degildi. Bir anda
birakmasi ve Bobu bir sure hi¢ gormemesi gerekiyordu.
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Ona bagiml iligkileri bitirmeye ¢alisan tim danisanlarima
soyledigim seyi sdyledim: En az doksan giin, eski partnerleriy-
le kesinlikle hicbir sosyal veya cinsel temasa girmeyeceklerine
dair kendileriyle s6zlesme yapmalar gerek. Eger isin icinde co-
cuklar ya da ihtilafl yasal meseleler varsa, elbette partneriniz-
le halletmeniz gereken baz1 seyler olacaktir. Ancak ¢ocuklarla
ziyaret ya da avukatlarla randevu ayarlamak, onunla aksam ye-
megine ¢ikmak ya da onunla yataga girmek anlamina gelmiyor.

Laura, sozlesmenin maddelerini kabul etti. Bob’la temasi kes-
tikten bir hafta sonra bana soyle dedi:

Kendimi stuirekli kot hissediyorum. Hemen usuttim, ayrica ise gi-
dip gelirken kendimi arabada aglarken buluyorum. Hi¢ iyi olma-
yacakmigim ve asla aglamay1 kesmeyecekmisim gibi hissediyorum.

Her bagimhilikta oldugu gibi yoksunluk belirtileri vard1 ama
genellikle oldugu gibi, ilk birkag haftay atlattiktan sonra Laura,
Bob'u daha az dusunduginu, daha hafif ve daha 6zgur hissetti-
gini, hala zaman zaman onunla birlikte olmay 6zlese de, acinin
istikrarh bir sekilde azalmakta oldugunu fark etti.

Mizojinist bir partnerden ayrilan her kadina kendisiyle aym
sozlesmeyi yapmasim oneriyorum. Bunu kendi duygusal bosan-
ma fermammz gibi dusinin. Bunu yapana kadar, bosanma ka-
rariniz ne derse desin evli kalacaksiniz.

Jackie, Mark’tan ayrildiktan sonra ona olan kizginhginin ve
ofkesinin buytik kisminin yok olmaya basladigini ve onu geri
istedigini fark edince sasirmisti. Birlikte gecirdikleri harika za-
manlan ve onun ne kadar muthis olabildigini dusinuyordu. Bu
noktada kendinizi soyle seyler dustintirken bulabilirsiniz:

¢ Hatirladigim kadar kot olamaz.
e Birlikte gercekten egleniyorduk.
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* Onunla konustugumda sesi perisan geliyordu. Bunu ona
yapamam.

* Belki ayrilmak onun 15181 gérmesine yardim etmistir. Sim-
di tekrar bir araya gelebiliriz ve her sey farkh olur.

¢ Bu iligkiye yallarimi verdim. Tamamen birakamam.

* Onu bu kadar 6zledigime gore belki de ondan ayrilmak
hataydi.

Bu asamada partnerinizle yeniden bag kurma arzunuzu mes-
rulastirmak icin o6fkenizi kicultmeniz tipik bir davranistir. Bu
egilimle miicadele etmek icin Jackie’'nin bitun giicinu topla-
masl gerekti. Kendisini zayiflamaktan korumak i¢in akillica bir
teknik gelistirdi:

Beni kollanna aldiginda bunun ne kadar iyi geldigini, nasil koktu-
gunu, kollarinin giciinu takint haline getirirken buldum kendi-
mi ve soyle dusindim: “Aman tannm. Yine dyle hissediyor olma-
liyim.” Bu yuzden boyle zamanlarda, ardiyeye girmek ve orada sak-
ladigim ceklerin oldugu kutuyu ¢ikarmak i¢in kendimi zorladim.
Bunlar, evliligimiz sirasinda yazdigim ceklerdi ve hepsi de onun
hicbiri meyve vermeyen delice is duizenbazliklarina gitmisti. Bes
bin, on bin, yirmi bin dolarhik bu ceklere bakmaya basladim. Bor¢
olarak ailemden aldig1 onca para, o elinden geldigince hizla harcar-
ken gecinebilelim diye iki iste birden ¢alisip kazandigim onca pa-
ra... Onu yakimimda hissetmek icin duydugum achik, o ¢eklere ba-
karken buhar olup ucuyordu. Her seferinde ise yaradi bu.

Bu surecte partnerinizi geri istemekle miicadele etmek icin
benzer bir yontem kullanabilirsiniz. S. 192-193’te yaptigimiz
Partneriniz Nasil Davranmyor? listesine tekrar dontin. Partneri-
nizle yasadiginiz, sizin icin 6zellikle berbat gecen belirli bir iki
sahneye odaklanin. Tiim senaryoyu aklinizda yeniden canlan-
dirin. Onun yiizinu gorun, sesini duyun ve kelimelerinden eli-
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nizden geldigince ¢cogunu hatirlayin. En 6nemlisi, o anda ne his-
settiginizi hatirlaymn. Sonra kendinize bir daha boyle hissetmek
isteyip istemediginizi sorun.

Ayrhktan sonraki ikircikli duygular ¢ok yaygindir. Ancak bir
mizojinistle iliski s6z konusuysa, bu bilhassa tehlikelidir ¢inku
o sizi iliskiye geri cekmeye calisirken, Jekyll ve Hyde davranisla-
r1 tam da ondan olmasim istediginiz adam olmasini saglar. Bas-
tan ¢ikarma sanatinda ustadir. Zaaflarinizi ve onlar1 kendi amac-
lan i¢in nasil somurecegini bilir. Fakat onun ayartmalarina uyar
ve geri donerseniz, eski davraniglarina devam edecektir. Unut-
may1n, siz birlikteyken degismek icin hicbir gercek caba goster-
medi. Sakin ya da hatta iyi anlardan olusan kisa bir donem yasa-
yabilirsiniz ama kisa stirede kontrolcii ve asagilayict davramslar
yeniden baslayacaktir. Bu kez daha kotu bile olabilir ¢iinku onu
terk ettiginiz icin sizden 6¢ alma gerekgesi de vardir.

Duygusal bosanma, mizojinist bir iliskiyi bitirdikten sonra
bir kadinin gececegi en zor donemdir. Bir iliskiyi bitirmek, ai-
lede bir 6lumun yasanmasina ¢ok benzer. Bu da umutlarinizin,
yasam biciminizin ve bir ¢iftin parcasi olarak kendinizi algilama
biciminizin 6lumudir. Her 6lumde oldugu gibi bunun da yasi-
nin tutulmasi gerekir. Bu yasi tutmazsaniz, daha sonra size mu-
sallat olmak tuzere geri donecektir. Bu yasin, iyilesmenin ayril-
maz bir parcasi oldugunun farkina varin. Bagirin, aglayin, ¢ig-
lik atin, yastigimzi yumruklarin ve en 6nemlisi, bulabildiginiz
tum destegi, huzur ve arkadagh@ etrafimizda toplayin. Unutma-
yin, ihtiyaciniz oldugunda yardim i¢in baskalarina ulasmak bir
gug, kotu bir donemden gecerken sizi azarlayan eski i¢ seslere
teslim olmaksa zayifliktir.

Daha iyi hissetmeye baglamak

Bu donemde, yeni ve harika bir sey de yasanir. Bir anda hi¢ kim-
seye mazeret bulmamz, aciklama yapmamz ya da kimseden 6zir
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dilemeniz gerekmedigini anlarsimz. Artik paniklemeden ya da
partnerinizin ne yapabileceginden korkmadan kendi kararla-
riniz1 verebilirsiniz. Rosalind artik “diken ustinde” yasamak
zorunda olmadigin fark edince ¢ok neselenmisti. Her ne ka-
dar bazen yine kendini urkek hissetse de, ayn1 zamanda hayati-
n1 kendisi adina bagka birinin yonetmedigini bilmenin getirdigi
coskuyu yasiyordu. Soyle demisti:

Jim etraftayken gerilim o kadar yogundu ki, bicakla kesebilirdiniz.
Simdiyse gece eve geliyorum, ortam guvenli ve rahat. Buras: artik
onun degil, benim evim. Bazen depresif olsam da, yine de onunlay-
ken kendimi yetersiz ve berbat hissettigimde oldugundan cok da-
ha iyiyim.

Rosalind’in yalmzhgimin ve depresyonun yerini, zamanla isi
ve yeni hayat1 hakkinda artan bir gii¢ ve kararlilik aldi. Ona, ne
zaman Jim’e geri donmeyi ya da gelecekte onu neyin bekledi-
gini distunecek olursa, kendisine yiiksek sesle soyle demesini
onerdim: “Bir daha birinin bana kétii muamele etmesine izin ver-
meyecegim.”

GCOCUKLARIN ATLATMASINA YARDIM ETMEK

Ayrilik ¢ocuklar i¢in kafa kanistiricr bir durumdur ama mizoji-
nist bir aile bolunup baba gittiginde, cocuklar tizerindeki olum-
lu etkileri genellikle hemen gorulebilir. Pek ¢cok kadin bosanma-
dan sonra ¢ocuklarinin okulda daha basarili, daha mutlu ve daha
az kaygih olmaya basladigini belirtmistir. Jackie’nin dedigi gibi:

Mark gittiginden beri hepimiz daha iyiyiz. Artik huzurlu bir evimiz
var. Oglum okulda daha basarili, kizim eskisi gibi eve gelmeyi se-
viyor. Eskiden evde olmamak i¢in mazeretler uydururdu ¢ianki bi-

308



zim etrafimizda olmak ¢ok gergin ve perisan edici bir seydi. Sim-
di ikisi de arkadaslarim eve getiriyor; Mark asla izin vermezdi, ge-
tirirlerse de arkadaglarim elestirir ve kusur bulurdu. Artik bir ailey-
misiz gibi geliyor.

Bu yeniden alisma doneminde, cocuklariniza bu iliskiden ne-
den ciktiginizi tam olarak anlatmamz tavsiye ederim. Cok acik
sekilde, gordiikleri ve yasadiklar seyin gercek oldugunu bil-
melerini saglayin. Babalan kizgin, kontrolct biri; 6ngoérilemez
ve siklikla korkutucu bir insan. Tabii ki, daha buyuk ¢ocuk-
lar, daha ¢ok bilgiyle basa ¢ikabilir ama kugiik cocuklara bi-
le istismarc1 davranislarin kabul edilemez oldugunu sdyleme-
niz 6nemli.

Cogu durumda ¢ocuklarin, 6zellikle de kuguklerin babalary-
la ya da tivey babalaryla iliskiyi devam ettireceklerinin farkin-
dayim. Cocuklariniza bu ttr bir bilgiyi vermek o iliskiye zarar
verebilir ama ¢ocuklariniz i¢in en iyi olam, eski partneriniz i¢in
en iyi olanin 6niine koymaniz ¢cok daha 6nemli.

Cocuklariniza durtist davranmaniz, basindan beri bir duzey-
de bildikleri seyi dogrular. Onlara algilarinin dogru oldugunu
soylediginizde, ailenin sorunlarindan dolay:1 kendilerini suc-
lama yukinden onlar korursunuz. Koti davranisin sorumlu-
lugunu olmasi gereken yere, yani ailedeki yetiskinlere vererek
onlan gelecekte yasayabilecekleri kendinden nefret etme 6run-
tilerinden kurtarirsimz.

Bu dogrulama surecinin en 6nemli kisimlarindan biri de, on-
lar1 babalarinin 6fkesine karg: yeterince koruyamadiginiz1 ka-
bul ettiginizi onlara gostermektir. Jackie kendi ¢ocuklarina bu-
nu yapmasl gerektigini kabul etti ama bu alandaki basarisizli-
gindan son derece utamyordu. Ona, kendisini nasil savunacagi-
n1 bilmedigi i¢in onlan savunmadigini ¢ocuklarina anlatmasim
ve onlarin o6fkelerini ifade etmelerine izin vermesini soyledim.
Daha sonra soyle anlatti:
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Gozyaslarnyla dolu bir sahneydi. Dile getirebilmek icin tek yapa-
bildigim buydu. Onlara, korkmalarina ve o sekilde ezilmelerine
izin verdigim i¢in uzgun oldugumu sdyledim. Mark’tan gordukle-
ri bu tur bir muameleyi hak edecek hicbir sey yapmadiklarini soy-
ledim. O zamandan bu yana ¢ok sey ogrendigimi soyledim ve bu-
nun yeniden olmasina asla izin vermeyecegim konusunda onlara
guvence vermeye ¢alistim. Cocuklarim o kadar harika ki, bu beni
aglatt1. “Anne, seni affediyoruz. Sen kendini ne zaman affedecek-

sin?” dediler.

Terapist olarak yaptigim calismada, pek ¢ok insanin kendi
ebeveynlerinden gelecek bu tur bir dogrulama i¢in yanip tu-
tustugunu gordum. Bu ac1 verici yasantilar hakkinda durust ve
actk olmanmz ¢ocuklariniz i¢in muazzam bir hediye. Jackie'nin
cocuklaniyla yaptigr gibi bir diyalog yaralanmis 6zguvenlerini
ve sevgi dolu bir ebeveyn olarak size duyduklar: guveni yeni-
den insa etmek icin hayal edebileceginizden ¢ok daha etkili ola-
bilir. Her seyden ote, cocuklarimizla iligskinizi en olumlu sekil-
de somutlastiracaktir.

310



ON ALTINCI BOLUM

KENDIiNizi YENIDEN BULMAK

zun sireli mizojinist bir iliskide bulunmus her kadin, hu-
U zur bulmak ugruna benliginin baz1 parcalarindan vazgec-
mek zorunda kalmistir. Umit vaat eden bir kariyerden, akade-
mik hedeflerden ya da partnerinizin onaylamadig baska etkin-
lik ve ilgi alanlarindan vazge¢cmek ya da zamanla solup gitmele-
rine izin vermek zorunda kalmus olabilirsiniz. Belki de partneri-
niz kiskandig1 ya da kendisini tehdit altinda hissettigi i¢in haya-
tinizdaki 6nemli insanlar1 da birakmaniz gerekti. Butun bu de-
gerli seyleri hayatimiza geri almamzi engelleyecek hicbir sey ol-
madigini fark etmeniz ne kadar heyecan verici olacak!

KAYBETTIKLERINiZi GERi ALMAK
Mahrum kaldigimiz sey, buyiik olasilikla asagida listeledigim

dort temel kategoriye girecek. Lutfen, iliskinizdeki huzuru ko-
ruma amaciyla vazgectiginiz seylerden olusan bir liste yapin.

311



Hedefler ve
amaglar

inanglar ve
kanaatler

insanlar

Etkinlikler
ve ilgi alanlari

Kariyer geligimi
Diploma almak
Bir ige girmek

Bir egitim progra-
mina katilmak

Atolyelere katil-
mak

Onunkilerle gati-
san din ve/veya
politik inanglar

insanlar, diinya
ve olaylar hakkin-
daki kanaatler

Degerler ve etik

Eski arkadaslarla
goriigmek

Aileyle daha gok
vakit gecirmek

Gocuklarla da-
ha gok vakit ge-
girmek

insanlarin daha
sk ziyarete gel-
mesi

Yeni arkadaglar
edinmek

Atletizm (6rnegin
tenis, kayak, spor
salonuna kaydol-
mak)

Ozel bir ilgi ala-
minizin kultibi-
ne katilmak (brig,
miinazara, bisik-
let ya da koro)

Mizik, tiyatro ve
sinema etkinlikle-
rine gitmek

Kamp yapmaya,
doga ylruylsine
ya da baska agik
alan etkinliklerine
gitmek

Sadece 0Ozel zev-
kiniz igin kursa
gitmek (yemek,
yabanci dil, sanat
ve dans)

Rosalind, Jim ile yasadig1 yikic iligkiyi sona erdirdikten son-
ra yalnizca basarisiz olan isini ve kendine olan giivenini degil,
diger ihmal edilmis amaclarini da yeniden insa etmeye basladi.

Soyle anlatti:

Artik hayatimda olmadig) i¢in ¢ok daha fazla enerjim ve maddi im-

kanim var. Onun pek ¢ok agidan nasil bir émur térpisa oldugu-

nu hic fark etmemistim. Sadece dilkkanimi yeniden insa etmiyo-
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rum, Jim varken maddi giicimin yetmedigi ¢ini boyamalanima da
geri donebildim. Dukkanimin bir kismim onun mobilya boyama isi
icin ayrildigimm soylemis miydim? Simdi o alany, yeni bir tugla oca-
g1 ve kurutma seti i¢in kullaniyorum. Dukkanda oturup boyama-
larm yapabiliyorum ve buna bayihyorum. Bu iste giderek ustalas-
tim, bu yuzden sadece cini iglerine 6zel kuctk bir katalog ¢ikarma-
ya karar verdim. Uzmanlik alanim olan reklamciliga da hos bir ila-
ve oldu bu. Vitrinimin bir kismim sadece ¢ini parcalarima ayirmak
icin bosalttim. Satilmaya bagsladilar ve bu konuda heyecandan i¢im

icime sigmuyor.

Rosalind’in basarilarindan aldig gururu géormek cok doku-
nakliyd: ve 6zenle boyanmis ¢ini vazolarindan birini ortak ¢a-
lismamiz icin hediye olarak getirdiginde son derece duygu-
landim.

Toksik bir iliski, muazzam duzeyde enerji tuketir. Gerilim
ve catismadan daha yorucu ve kendinize karsi nazik olmaya ve
kendiniz olmaya izin vermeye adanmaktan daha cosku ve ener-
ji veren bir sey daha yoktur. Pek ¢ok kadin, bir zamanlar 6nem-
sedikleri seyleri hayatlarina geri getirmeye basladiklarinda, bu
tur bir yenilenme yasarlar.

Carol ve Ben'in evliligindeki gozle gorunir iyilesmenin bir
kismi, Carol istedigi derslere devam etmek ve diploma almak
konusundaki kararlihigina siki sikiya tutundugu icin yaganmis-
t1. Ben, Carol'n dénustugu kadinin, kendisinin onu dénistur-
meye calistign kadindan ¢ok daha buytileyici ve heyecan verici
oldugunu sasirarak gordi. Son seansimizda soyle dedi:

Onceden, tek istedigim beni terk etmeyecek biriydi. Aklima gelen
en kotu sey, eger kendi ayaklan ustiinde durursa gidebilecegiydi.
Oysa simdi kendimi daha iyi hissettigim i¢in gitmesinden o kadar
korkmuyorum. Okulu bitirdi, is buldu ve duruast olmak gerekirse,
onunla feci halde gurur duyuyorum. Artik o bagiml kucuk kiz ¢o-
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cugu degil. Gergek bir insana daha ¢ok benziyor. Kendisini savunu-
yor ve biliyor musunuz, bu hosuma gidiyor! Daha eglenceli. Canl
ve ilging biri. Size diyorum, ona hi¢ olmadig kadar asigim.

Bu yirmi yedi yillik evliligin boylesi mutluluk ve yeniden ke-
sif kaynag bir iliskiye evrimlestigini gormek harikaydi.

Jackie, egitimle ilgili ya da mesleki hedeflerinden caymamus-
t1 ama pek ¢ok arkadasini ve kendisi i¢in ¢ok anlamh olan ufak
keyiflerini birakmak zorunda kalmisti. Mark evi terk ettigin-
de, geri kazandig seylerden biri, arkadaslariyla sinemaya git-
me keyfiydi.

Yillardir sinemaya gitmemistim ¢anka Mark filmleri sevmezdi.
Durmadan oturup televizyon izlemekte sorun yoktu ama gercek-
ten disan ¢ikip bir filme gidersek o kadar ¢irkinlesirdi ki, degmi-
yordu bana gore. Salona girdigimiz anda yuksek sesle “Bu film gu-
zel olsa iyi olur,” diye anons yapiyordu. Guizel degilse de, onu ora-
ya surukledigim i¢in hata benim oluyordu. Beni o kadar geriyordu
ki, onunla bir filmin tadin1 ¢itkarmak zor oluyordu. Oysa simdi ger-
cek bir sinefil olan randevulastigim bir erkek de dahil, birlikte si-
nemaya gidebilecegim bir siirti insan var hayatimda. Sinemaya git-
mek, hem de film guzel degilse biri beni utandiracak mi1 ya da zor
durumda birakacak m1 diye endiselenmeden sinemaya gitmek, o
kadar eglenceli ki.

Size keyif veren ilgi alanlarim ve etkinlikleri kiicimsememek
ya da degersizlestirmemek onemli. Eger sizin icin 6nemliyse,
sizi siz yapan seylerden biridir. Rahatca sinemaya gidebilmek
cok buyiik bir basar: gibi gelmeyebilir ama Jackie i¢in bu baska
birinin onay1 i¢in endiselenmeden keyfince davranabilme bece-
risinde zor kazanilmis bir degisimi temsil ediyordu.
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Hayatinizin bagka alanlarini kurmanin faydalari

Pek ¢ok kadin duygusal tatminlerinin neredeyse tamamini yakin
iliskilerde ararlar. Mizojinist bir iliskideki kadin i¢cin tuzak bu-
nun yalnizca onun dinyasini daraltmasi degil, aym zamanda ha-
yatinda onu destekleyen ¢ok az sey oldugu icin onu her tir mu-
ameleyi kabul etmeye de hazirlamasidir. Nancy, Jeff ile evlendi-
ginde yalnizca kariyerinden degil, pek ¢ok arkadasindan da vaz-
gecmisti. Terapide 6zguveninin biyuk kismim geri kazandiktan
sonra, bu insanlarin pek coguyla yeniden bag kurmaya baslad1.
Arkadaslar1 onu 6zlemisti ve Nancy onlarla disar1 ¢itkmanin ne
kadar eglenceli oldugunu unutmustu. Aynca tur rehberligi kur-
sunu tamamlay1p calismaya basladiginda, Jeffin diismanca dav-
ranislarina kars eskisi kadar savunmasiz olmadigim fark etmis-
ti. Hayatini gesitlendirmek, ona kendisine ve evliligine bakisinda
yeni bir perspektif saglamist1 ve o da birlikteligini ¢ok fazla duy-
gusal taleple, ihtiyacla ve beklentiyle yuklemeyi birakmisti. Te-
rapiyi birakug sirada, Nancy Jeffle kalip kalmamak konusunda
hala kararsizdi. Ancak gerekirse birakmaktan korkmamak konu-
sunda yeterince saglam durdugunu biliyordu ¢uinku artik evlili-
gini hayatinin tamamim dolduracak bir sey olarak gormiiyordu.

Pek cok kadin ufkunu genisletmenin ve daha bagimsiz hale
gelmenin sonucundaki 6zguivene ve heyecana gercekten sasirir.
Yakin zamanda radyoyu arayan biri soyle dedi:

Sizle ve dinleyicilerinizle paylasacagim harika bir basan hikayem var.
Elli sekiz yasindayim ve kirk yildir duygusal istismarina ugradigim
bir adamla evliydim. Nasil yaptim bilmiyorum ama sonunda gide-
cek cesareti topladim. Basta dehgete kapildigimi soylemeliyim. Da-
ha once hi¢ cahsmamistim ve kimsenin beni ise alacagini dusanmii-
yordum ama bir otomotiv yan sanayi diikkkaninda resepsiyon ve sipa-
ris alma isi buldum. Her gun bir stiri insanla tanisma sansim oluyor.
Disar ¢ikiyorum, dans etmeye gidiyorum ve ginimu gin ediyorum.
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Hayatinda partnerinden ayr ve kendine ait ne kadar ¢ok sey
olursa kendini o kadar iyi hissedecegini ve buytuk hayat degi-
siklikleri konusunda daha az panikleyecegini gormek, her ka-
din icin ¢cok onemlidir.

Elbette bunlardan hicbiri, iliskide olmanin verdigi hazz1 ku-
cumsemek ya da degersizlestirmek amacini giitmuyor. Hepimi-
zin baskalarina yakin olmaya ve cift olmaya yonelik temel bir
insani arzumuz var. Ancak bir ¢iftin parcas: olmak, dunyani-
z1 sinirlamak ya da kendinizi kaybetmek anlamina gelmemeli.

Cocuklariniz yeni giiciiniizden nasil fayda gorebilir?

Benliginizi geri kazanmanin en 6énemli faydalarindan biri de,
cocuklarinizin icsellestirmis olabilecegi pek cok olumsuz rol
modelligini ve mesaji tersine ¢evirme sansini vermesidir. Ka-
dinlar sikhikla mizojinist bir evde yillarim gegirdikten sonra
ogullarinin birer mizojinist ve kizlarnin birer kurban olmasina
engel olmakla ilgili derin endiselerini ifade ederler. Bu annele-
re, cocuklar: kag yasinda olursa olsun, bu mizojinist dongu bir
kez kirildiktan ve annenin davranislarinda ciddi bir degisiklik
olduktan sonra, ¢cocuklarin kadinlarla erkeklerin davranislariy-
la ilgili 6grendiklerinin degistirilebilecegini sdylerim.

Bir kadinin hayatim yeniden insa etme ve birey olarak ken-
disini tanimlayan seyleri hayatina geri alma konusundaki cesa-
reti, her iki cinsiyetten cocuklar icin de guglii yeni bir rol mo-
deli olusturur. Ogullar, kadinlan degerli ve saygideger gorme-
ye baslarken kizlar da degerli olduklarimi ve iyi muameleyi hak
ettiklerini 6grenirler. Cocuklar 6nemli dl¢iide dayamikh ve es-
nektir. Annesini mutlu ve kendinden emin gormek, her cocu-
gun iyi olma halini artirir. Bu nedenle, ¢cocuklariniz i¢in duin-
yadaki en iyi 6gretmen, yeni ve kendinden emin davranmiglar-
nizdur.
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KENDINizi AYNI SEYi
YENIDEN YAPMAKTAN ALIKOYMAK

Rosalind terapiyi sonlandirdiginda gayet iyiydi, kendisinden,
isinden ve yeni basarilarindan memnundu. Bir aksam ondan
panik icinde bir telefon aldigimda, onu alt1 aydir gormemistim.
Ertesi giin ofisime son derece ajite olmus bir halde geldi ve ko-
nusmamiz soyle gelisti:

ROSALIND: Ayni seyi yeniden yapiyorum. Les adinda yeni bir
adamla tamsim. Goz alic1 ve heyecan verici ama ayni seyler yi-
ne olmaya baghyor, Jim’le birlikteyken oldugu gibi. Neden bunu
kendime yapiyorum? Benim sorunum ne?

SUSAN: Bana neler oldugunu anlat.

ROSALIND: Les ile doga yiruytsu yapiyorduk. Onunla bunu yap-
mak ¢ok hosuma gidiyor ama birka¢ gun oénce ¢ok dik bir yo-
kusu tirmamyorduk ve ona yetisemedim. Cabaladim ve kendi-
mi zorladim ama yapamadim. Ondan yavaslamasim istedim ama
reddetti. Sonra sinirlendi ve geri donup bana tembel bir orospu
oldugumu ve gayret sarf etmeyeceksem, doga yiriyusii yapma-
nin bir anlami1 olmadigini soyleyerek bagirmaya basladi. Onu ya-
vaglatiyor gibi hissettim, o ytizden sonunda pes ettim ve patika-
dan geri doniip onu arabada bekledim. 1ki saat sonra geri dondi,
kuplere binmisti. Doga yurtuyusuni mahvettigimi ve benim gibi
yash bir kadin1 doga yuriyustne gotirmeyecegini bilmesi gerek-
tigini soyledi. Her zaman yaptigimm yaptim ve gercekten incinmis
olmama ragmen ozur dileyip kendimi su¢ladim. Sonra kendimi
yakaladim. “Neden ondan 6zur diliyorum ki? Aptal gibi davra-
nan o, ben degilim,” diye disundugumu hatirhyorum. O anda
yeniden yaptigimi anladim. Bir yenisini daha bulmustum. Ken-
dime o kadar kizdim ki, seninle gérismem gerekti.

SUSAN: Oncelikle, bence bana goz alic1 bir basan hikayesi anlati-
yorsun. Kendini hirpalamay1 biraktiginda, duygulanm ve tepki-
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lerini hemen tespit ettigini ve kotii muameleye ugradigin amni tes-
pit ettigini sen de goreceksin.

Rosalind aslinda kendisine gayet iyi bakmist1. Kendini 6zur
dilerken buldugunda kendini durdurmus, koéti davrananin
kendisi degil, Les oldugunu gormus ve en 6nemlisi Les’in ona
kendisini kotu hissettirdigini fark ettiginde buna dikkat kesil-
misti. Hikayesinde ona kot muamele edecek erkekleri se¢cme-
ye yazgili oldugunu gosteren higbir sey yoktu.

Eski davraniglar, bir gecede yok olmaz. Degisimler her zaman
iki adim ileri bir adim geri giderek olur. Rosalind’in 6zir dile-
meye donmesi, terapide elde ettigi kazanimlarin hepsini kay-
bettigi anlamina gelmiyordu.

Psikolojik istismar uygulayan baska bir erkegi sectigi icin
kendisini hirpalamas1 da gerekmiyordu. Her kadin, bir mizoji-
niste kapilabilir. Mizojinisti ¢ekici bulmak sorun degil. Onun-
la kalmak ve uzun stire istismar1 kabul etmek sorundur! Rosa-
lind’i gayet iyi gittigine dair temin ettim. Doga yuruyusunde ya-
sananlara bakinca, bir erkek ne kadar karizmatik, heyecan veri-
ci ya da yakisikh olursa olsun, Rosalind’in kot muameleyi ka-
bul etmeye artik istekli olmadig belliydi.

Rosalind’in hikayesideki diger heyecan verici haber, kendisi-
ne guvenmeye baslamasiydi ve hata yaptiginizda bile kendinize
guvenmek duygusal guvenligin gercek temelidir.

Mizojinist iliski yasamis pek ¢ok kadin “Baska bir adama ye-
niden nasil guvenebilirim?” diye sorar bana. Onlara, onun kim
olduguna giivenmek konusunda endiselenmenin 6énemli olma-
diginy, 6nemli olan guivenin hayat 6nunuze ne ¢ikarsa da onun-
la bas edebileceginizi bilmekten ve buna giivenmekten geldigi-
ni soylerim.

Rosalind, Jim’le olan kotu deneyimine karsin, gardini kalds-
rarak ve stuipheci davranarak kendisini kilit altinda tutmamis-
t1. Oysa pek ¢ok kadin, bu hatay1 yapar. Duygusal dunyalar-
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n1 kapatirlarsa ve iliskilerden tamamen kaginirlarsa, guven-
de olacaklarina inanirlar. Ancak gercek guvenlik, secim yap-
ma, duygulariniza givenme ve isler yolunda gitmezse, ken-
dinize bakabileceginizi bilme 6zgurluginden gelir. Supheci-
lik ve baska bir erkekle bag kurmay: reddetmek, size guvenlik
yanilsamasi verebilir ama gercekte sizi duygusal anlamda do-
nuk hale getirir.

Her erkek mizojinist degildir

Kot muameleyi tespit edebilmek ne kadar 6nemliyse, birlikte
mutsuz oldugunuz her erkegi mizojinist olarak etiketlememek
de o kadar 6nemli. Rosalind, Les’'in kendisine hem hakaret etti-
gi hem de istismarci bicimde davrandig konusunda acik kanit-
lar sunmustu. Ancak bazi kadinlar, bagka bir mizojinist iligkiye
girmekten kaginmanin hararetiyle, her erkegi mizojinist olarak
gorme hatasina duser.

Bir erkekle iliskinizde kot duygular yasamaniz, dogrudan
onun size karsi istismarci davraniglarda bulundugu anlamina
gelmez. Bazi erkekler ice kapaniktir, bazilar iletisim kuramaz,
bazilar sevgisini gostermez, bazilarn ise iliskiye hazir degildir
ve sizi reddedebilir. Baz1 erkekler son derece huysuzdur, bazi-
lan1 kolayca ofkeye kapilir, bazilar tartismay1 sever ve bazilari
soylediginiz her seye yuksek sesle kars ¢ikabilir ama bu davra-
nislarin hicbiri, tek basina bir erkegi mizojinist yapmaz. Unut-
mayin ki mizojinist, kadinlan kontrol etme ihtiyaci olan bir er-
kektir. Bunu saldirgan bir bicimde, tehdit ve elestiriyi kullana-
rak, kadim asagilayarak, onun kendine olan gtivenine zarar ve-
rerek ve tathiliktan hiddete beklenmedik bir sekilde gecmek yo-
luyla ona dengesini sasirtarak yapar.

Mizojinist davranislara ve onun etkilerine dair yeni farkin-
dahigimzin tum erkeklere kars: sizi 6nyargih hale getirmesine
izin vermemelisiniz. Her erkegi mizojinist olarak gormek, ba-
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siniza geldiginde kot muameleyi goz ardi etmekten daha ger-
cekci degil.

Aski yeniden bulmak

Kadinlan seven, yanlarinda olmaya ve onlarin biricikligine de-
ger veren pek cok harika, sefkat dolu erkek vardir. Bu erkekler
bir kadinin zekasini, hirsini ya da yetkinligini tehdit olarak gor-
mezler cunku kendi yeterlilik duygulan konusunda 6zguvenli
ve saglamdirlar. Kendilerini iyi hissetmek i¢cin kadinlan ezmek
zorunda degildirler.

Laura, Bob'u gormeyi biraktiktan iki y1l sonra boyle bir erkek
buldu. Bir dugiin davetiyesinin yam sira asagidaki harika mek-
tubu aldim ondan:

Sevgili Susan,

Hatirhiyor musun, (a) bir daha asla asik olmayacagim; (b) adi-la-
zim-degili asla unutmayacagim ve (c) romantizm gunlerinin son-
suza dek bittigi konularinda ne kadar endiseliydim? Sana, sen hak-
liydin ben haksizdim demek i¢in yaziyorum. Ger¢ekten muthis bir
erkekle tanistim. Bagirmiyor, talepkar degil ya da delice sahiplen-
miyor ve onu ¢ok seviyorum. Sanirin, eskiden onun gibi erkekleri
goz ard1 ediyordum canku yeterince goz alici ya da heyecan verici
olmadiklarim dustniyordum ama bil bakalim ne oldu? Bob’la ya-
sadigim o qilginca sahneleri bir saniyeligine bile 6zlemiyorum. Ba-
tin o kavganin sevgi ve tutku oldugunu samirdim. Oysa Randy sef-
katli, yumusak bir ses tonuyla konusuyor ve Bob’dan katbekat da-
ha heyecan verici. Onunla olmak tam bir keyif.

Duaganumiize gelmeni ¢ok isterim, boylece bizim icin gercekten
ozel olan bu ganun pargas: olabilirsin.

Sevgiler ve ¢ok, ¢ok tesekkurler,
Laura
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BiR KADIN OLARAK
YENIDEN DENGENIiZi BULMAK

Gunimuzde pek ¢ok insanin, bir iliskide nasil davranilmasi ve
bir iliskiden ne beklenmesi gerektigine dair kafas1 kansik. Cift-
ler genellikle eski, kati stereotip rolleri reddediyor ama onla-
rin yerine ne koyacaklarindan emin degiller. Kadinlar, sert ya
da zor biri olmadan yeni bulduklar1 6zgurliklerine nasil tepki
verecekleri konusunda kivramiyorlar. Erkekler erkeksiliklerini
kaybetmeden daha sefkatli ve hassas olmanin derdinde. Hem
erkekler hem de kadinlar, siklikla secim sonucu oldugu kadar
maddi gereklilik sonucu da kendi kariyerlerine ve hirslarina sa-
hip olma pesindeler.

Cagdas kadinlar olarak hedefimizin bizi biricik kilan 6zellik-
lerimize, sezgimize, hisler ve gucli duygular karsisindaki ra-
hatligimiza, bakim verme becerimize tutunurken, bize yarama-
yan ve kendimizi inkar eden davranislardan vazge¢mek oldu-
guna inaniyorum. Kadin olmak artik pasif, itaatkar olmak ve
kendini asagilamak anlamina gelmiyor. Ayni zamanda gelenek-
sel erkek davramsin taklit ederek “goniillu erkek” olmak an-
lamina da gelmiyor. Sevgi dolu, comert bir kadin olmakla ken-
dinize bakmak ve kendi lehinize hareket etmek arasinda hicbir
celiski yok. Kendinize ve birlikte oldugunuz herhangi bir erke-
ge verebileceginiz en harika hediye, kendi 6zdegeriniz ve ona
eslik eden sevgi ve iyi muamele beklentinizdir.
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sk ve romantizm heyecan vericidir. Ozellikle de ilis-
Akinin ilk zamanlarinda. Duygular ve arzular doruga

cikar, gbz kamastirici bir isilti icinde kendimizi hari-
ka hissederiz. Cogu kisi, yasadig: deneyimi “bulutlann is-
tiine ¢ctkmak” diye tarif eder. Fakat bazen, cok gegcmeden
sihirli duygularin lizerine karanlik golgeler diiser. Ne oldu-
gunu anlayamadan iliskinin dengesi bozulur, caresizlik ve
ofke hitkiim silirmeye baslar.

Bir kadin olarak iligskiniz hakkinda kafa karisikhigi yasiyor-
saniz, kendinize su sorular sorun: Beraber oldugunuz er-
kek, kendisinde nasil yasadiginizi ve nasil davrandiginizi
kontrol etme hakki mi gérilyor? Size karsi kiskang ve sahip-
lenici mi davraniyor? Onu memnun etmek i¢in hayatinizda-
ki 6nemli etkinliklerden ve insanlardan vazgectiginiz oldu
mu? Ongériilemez ani 6fke patlamalari yasiyor mu? Duygu-
larinizi degersizlestiriyor, fikirlerinizi 6nemsizlestiriyor mu?
iliskinizde ters giden her sey icin sizi mi sucluyor? Onunla
birlikteyken kendinizi dengesiz veya yetersiz hissediyor
musunuz? Ne yaparsaniz yapin, ona verdiginiz sevgi, ilgi ve
destegi yeterli bulmuyor mu? Kendinizi sik sik hakl oldu-
gunuz halde 6ziir dilerken buluyor musunuz? Eger bu so-
rularin coguna evet cevabini veriyorsaniz, mizojinist bir
erkekle beraber olabilirsiniz.

Zor Bir Ailede Biiyiimek ve Zor Anneler kitaplarindan tani-
digimiz Susan Forward, Kadinlardan Nefret Eden Erkekler
ve Onlan Seven Kadinlar'da, mizojinizmin damga vurdugu
yikici iliskilere sikismis kadinlari ve erkekleri ele aliyor.
Ornek vakalar esliginde istismar kisirdongiisiinii kirmanin
ve yaralan iyilestirmenin yollarini gésterirken, okurlarina
yeniden saglikli ve sevgi dolu birliktelikler yagsamak icin
cesaret asiliyor.
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