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Annemin arkadaslarindan gelen bilgece sozler:

“Kendi yasam deneyimlerime dayanarak, zaman zaman bagima
gelen ve disaridan bakildiginda yikici goriinen seylerin, en
sonunda benim o sirada 6ngoérecek bilgelige sahip olmadigim
¢ok yapial seyler oldugunun ortaya ¢iktigini séyleyebilirim.”
Lillian Watctel

“Umarim hayatindaki bu “fasila” seni zayif birine déntistiirmek
yerine, yeni bir baglangica ve son yirmi bir yila kiyasla ¢ok daha
da mutlu bir yagama gétiirir.

Ida Cook
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1. BOLUM

Hologram Kocam

2006 sonbahari hayatimin en mutlu dénemlerinden biri
olabilirdi. ilk kitabim My Sister, My Self (Kiz Kardesim, Ken-
dim) kisa bir siire énce yayimlanmisti ve ABD’nin dért bir
yanindaki kitapgilarda ve sosyal hizmet merkezlerinde, kita-
bimin konusu olan kiz kardes iligkileri hakkinda konusmalar
yaptigim bir kitap turunu daha yeni tamamlamistim. Yolculu-
gumu planlarken, yerel radyo istasyonlarini dinleyerek agik
yolda tek basima araba kullanmanin, onlarca kadinla yiirek-
ten deger verdikleri bir konu iizerine konusma sansini elde
etmenin ne kadar muhtesem olacagini diisiiniiyordum. Ame-
rika’nin bir yanindan ébiiriine ii¢ bin mil araba kullanmak
bekledigimden ¢ok daha zorlu olsa da, en azindan bir deste-
gim vardi. Her gece yaptigimiz telefon konugmalari sirasinda
21 yillik kocam beni tesvik ediyor, benimle ne kadar gurur
duydugunu séyliiyor ve beni siirekli ytireklendiriyordu.

Yollarda gegen, kimi zaman kendimi ¢ok yalmz hissetti-
gim li¢ haftanin ardindan, kizarmis gozlerle Kaliforniya’dan
doguya déndiim, ugaktan indim ve gézyaslar igcinde kocamin
kollarina atildim. Evde oldugum i¢in rahatlamistim, onu gor-
digiim igin de ¢ok mutluydum. O haftanin ilerleyen giinle-
rinde kitap turunun son bir etkinligi daha olacakti ve en ¢ok
hevesle bekledigim de buydu: Yasadigim yer olan Montre-
al'de resmi kitap tamtimim. Biitiin arkadaslarim geliyordu,
bazilar1 New York’tan ugacakti, basin, meslektaglarim ve ki-
tabimin temelini olusturan Kiz Kardesler Projesi'ne katilmis

olan birgok kadin da orada bulunacakti. Yiize yakin insanin
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gelmesini bekliyorduk. Bu benim muzaffer geri déniigiim
~-hayatimdaki en iyi giin- olacakti!

Havaalanindan dondiigiimiizde kocam beni eve birakti,
dosdogru ve aceleyle isine déndii. Bunu biraz tuhaf buldum,
clinkii ikimizden biri bir seyahatten doéndiigiinde, birlikte
kahve i¢ip biraz sohbet etmek i¢in yanimda kalmaktan ¢ok
hoslanirdi. Dug aldim. Kiivette uzun siyah bir sag teli gordiim
ama lizerinde pek durmadim. Yine de daha sonra uzun sag-
i kizimla telefonda konustugumda, sonradan aklima gelmis
gibi bu aralar eve ugrayip ugramadigini sordum. “Hayir” dedi,
ben evde yokken gelmemisti. Sonra da bunu unuttum.

Giinii yol yorgunlugunu atarak, yaklasmakta olan kitap
tanitimima dair hayallerimin tadini gikararak gegirdim. O ak-
sam, kocam isten eve geldiginde koluna girdim, onu mincikla-
dim ve “Balik aldim,” dedim. Tuhaf bir bigimde yiiziime bakt1
ve “Bitti,” dedi. Ona baktim ve “Ne bitti?” diye sordum, belli
belirsiz bunun artik balik yemek istemedigini séylemenin tu-
haf bir yolu oldugunu diisiinerek. “Evlilik,” dedi, “Bitti. Seni
terk ediyorum. Kiz arkadasimin yanina tasinacagim.” Dehset
icinde, agzindan ¢ikan kelimelerin yavag ¢ekimle sekil aligini
ve yere diisiip un ufak olmadan énce havada asili kaligini izle-
dim. Bam! Sok! Yollarda ge¢irdigim yirmi ii¢ giin, kendi otur-
ma odamin ortasinda bana bir tir garpsin diyeymis.

Kocam mutsuz oldugunu ya da benden ayrilmay: diisiin-
diigiinii hicbir zaman séylememisti. Onceki aylarda, iizerin-
de “Seni biitiin kalbimle seviyorum,” “Bana yasattigin sayisiz
seving i¢in tegekkiirler” ve “Sen hayatimin giiciisiin - diin,
bugiin ve daima!” gibi sevgi s6zciikleriyle dolu kartlar yaz-
mist1. ifsaat anina kadar derinden asiktim ve onun da éyle
oldugunu saniyordum. Bes dakika éncesinde omzuma doku-
nup evliligimi tarif etmemi isteseydiniz, kocamin bir kadinin
evlenebilecegi en sevgi dolu, 6zenli, giivenilir adam oldugunu

ve onu buldugum i¢in ne kadar sansh oldugumu hayranlkla
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anlatirken gézlerim bugulanirdi. Bir bagka deyisle, en ufak bir
fikrimyoktu!

Ona tiimiiyle giivenmistim; yalnizca bir¢ok zorlu yasam
deneyiminin (annemin Alzheimer’, onun kalp sorunlari ve
boébrek nakli) listesinden birlikte basariyla geldikten sonra
birbirimize ne kadar bagli oldugumuzu diisiindiigiim i¢in de-
gil, ayn1 zamanda kendini her daim bir ahlak ve erdem abi-
desi olarak sundugu i¢in de. Diiriistliik; herkes kocamin bir
diiriistliik timsali olduguna inanirdi. Bana yalan séyleyecegi
ve beni aldatacag diisiiniilemezdi; kisa bir siire sonra bunu
alt1yildir yaptigim 6grendim.

Duymaya ne istekli oldugum ne de ihtiya¢ duydugum ay-
rintilar1 anlatmaya devam etti. Bundan bes yil 6nce organ
nakline ihtiyaci oldugunu o6grendiginde kiz arkadasindan
ayrildiginy, ¢iinkii kendisine benim bakmamu istedigini, ama
yaralan iyilesir iyilesmez onunla yeniden bir araya geldigi-
ni séyledi. iki y1l sonra arastirma izni sirasinda sevgilisinin
Giiney Afrika’da onunla birlikte oldugunu 6grendim. Oysa te-
lefon konugsmalari sirasinda siirekli olarak beni ne kadar 6z-
ledigini ve ne kadar yalniz hissettigini séylityordu. Ben yollar-
dayken onun ayrintili olarak anlattigi Vermont’ta hafta sonu
“tek basina” doga gezisi, aslinda romantik bir kagamakmus.
Ben kitap turundayken kiz arkadasi evimdeymis, benim mut-
fagimda aksam yemegi pisirmis ve benim yatagimda uyumus.

Bir terapist olarak, evliligin tamamen bittigini derhal
anladim. Onunla tartismadim ya da karsi ¢ikmadim. Biitiin
bunlar1 olabilecek en zalimane bigimde, hi¢bir 6n hazirlik
yapmaksizin, higbir pismanlik belirtisi géstermeksizin bana
anlatirken, sessizce oturdum. Yapmakta oldugu seyin ya da
paylastigimiz hayatin biiytkliigiinii kabul etmedi. Dramatik
goriinmekten nefret ederim, ama sanki icime bigak saplamus,

cevirmis ve ben orada kanayarak otururken serinkanhlikla
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seyrediyormus gibi geldi. Can1 yandiginda onu koruyan ve ra-
hatlatan hep ben olmustum. $imdi tek bagimaydim.

Bastan ayaga travma gegiriyordum. Bedenim bir arbede
icindeydi; duygusal aci fiziksel ve neredeyse dayanilmazd.
Onlarca yildir hayatimin gergekligi olan ‘evli ve mutlu’yu
yeniden tanimlamaya ve kocamin yeni goriintiisiinii birleg-
tirmeye ¢alisirken aklim kilitleniyordu. Kocam sanki bir ho-
logramd. Yizi tanidik geliyordu, ama éniimde duran adam
aslinda bir yabanciydu.

Hemen ayrilmak istedi, ama ben olanlar1 hazmedebile-
cegim bir noktaya gelene kadar kalmasini rica ettim. Geceyi
kanepede gegirdi. Ertesi giin kendisine ait olan her seyi ¢6p
posetlerine doldurdu ve benim hayatimdan ¢ikip dosdogru
sevgilisinin kollarina kostu.

Ani Es Terki Projesi

Kocamin evliligimizden dramatik ayrilisi sirasinda neler
olduguna dair kisisel agiklamam bu iste. Fakat her ne kadar
hayatimin en travmatik olayinin sancilari iginde olsam da, bir
par¢am biraz geride durup bunlari egitimli bir meslek insani-
nin bakis agisindan gézlemledi. Yirmi yi1ldan uzun bir siiredir
evlilik ve bosanma danismanligi yapiyordum ve meslek pra-
tigim boyunca bir dizi evliligin dagilmasina taniklik etmigtim.
Ashina bakarsaniz alt1 y1l 6nce, kocamin iligkisine bagladigim
soyledigi sirada, ailelerin bosanmayla basa ¢ikmalarina yar-
dimc1 olmaya adanmisg bir danismanlik merkezinin kurulusu-
na ortak olmustum.

Miisterilerimde gozlemlediklerimi kendi hayatimda yasa-
diklarimla karsilastiriyor ve hi¢ anlayamiyordum. Cogu kisi,
bir insanin eginin hi¢ haberi olmaksizin bagka bir iligki yasa-
masinin imkansiz oldugunu varsayar; yaral es her zaman ya
sug ortagidir ya da kasten gérmezden gelmistir. Benim duru-

mumsa boyle degildi. En yakindan incelemeyle bile, evlilikte
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islerin yolunda gitmedigine dair herhangi bir ipucu géremi-
yordum. Tam tersine, pek az kadin daha sadik bir ese sahip
olmakla gurur duyabilirdi ve isin garip yani, sadakatsizligini
acik edip hemen ardindan evliligimizden firar edene kadar o,
ideal kocaydi!

Evliligimize cani géniilden bagh gériinen bir adamin nasil
olup da bir gecede 6fkeli bir yabanciya déniigebildigine akil
erdiremiyordum. Istirabimin ortasinda, buna yanit bulana
kadar huzur yiizii gérmeyecegimi anladim. Béylece giinler
haftalara doniisiirken, es terki konusunu aragtirmaya basla-
dim. Bagka kadinlarin yazdiklarini1 okuyup onlarla konustuk-
¢a, dikkate deger bir resim yavas yavas sekillenmeye baslad.
Kocamin tuhaf davranigi, goriiniirde mutlu olan evliliklerin-
den birdenbire kagan ve ardindan eslerine karsi cephe alan
bagka erkeklerin de sergiledigi bir modele uyuyor gibiydi.
Benzerlikler olaganiistiiydii! Bu modeli tanimlayip Es Terki
Sendromu (ETS) olarak adlandirdim.

Konustugum kadinlar, kocalarinin evlilikten kagisini anla-
tirken, bittigini duyurmak igin kullandig1 kelimeler ve ayrilik
sonrasindaki davraniglarindan partner olarak segtigi kadinin
ozelliklerine kadar, ayni ayrintilar1 ardi1 ardina yinelediler.
Boylece, Kiz Kardegler kitabim igin yaptigim gibi, daha faz-
lasin1 6grenmek lizere bir ¢aligma yiiriitmeye karar verdim.
Bir web sitesi kurdum, www.runawayhusbands.com adini
verdigim bu siteye ETS hakkinda bilgi, bir topluluk duyuru
panosu ve bir anket formu koydum (bir kopyasini bu kitabin
arkasinda bulabilirsiniz), ayn1 zamanda kadinlarla yiiz yiize
gorismeler yapmaya basladim. Kisa bir siire sonra hikayeler
yagmaya bagladi.

Ben daha ayirdina bile varmadan, Ani Es Terki Projesi
(AETP) yola ¢ikmuis, ilerliyordu! Gériismeleri derlemeyi dur-
durana kadar, dért yiizden fazla kisiyi dinlemistim. AETP ka-

tilmcilan esasen terk edilmis kadinlardi, ama ayni zamanda
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

11



babalari1 ortadan kaybolan g¢ocuklardan, egsleri tarafindan
terk edilmis erkeklerden, hatta firari kocalarin bazilarindan
da yanit formlar1 aldim.

Web sitesini ziyaret eden kadinlar, yasadiklari kabusa biri-
nin biraz olsun 1g1k tutabildigini 6grenince derin bir rahatla-
ma hissediyor ve ellerinden gelen her tiirlii yardimi yapmaya
istekli oluyorlard. Iste yorumlarindan bazilar::

e “Sitenizi buldum ve baz génderileri, énerileri okurken ag-
ladim. Sitenizdeki bilgileri okuyana degin insanlarin nasil
bir siiregten gegtigimi gergekten anladiklarindan emin de-
gildim.”

e “Bu zaman diliminde web siteniz benim i¢in bir destek
kaynag1 oldu. Kocamin ‘firar edecegi’'ni hi¢ diisiinmiiyor-
dum ve bunu yaptiginda moralim ¢ok bozulmugtu. Benim
yasamakta oldugum seyleri bagka kadinlarin da yasadigi-
n1 6grenmek bana yardimci oldu. Yalniz olmadigimi bil-
mek rahatlatici.”

e “Arasgtirmamz hakkinda bir seyler okumak ve ¢ok tanidik
gelen ETS ile ugrastiginizi duymak beni mutlu etti. Birgok
kisi bunun belirgin isaretler olmaksizin gergeklesecegine
inanamiyor, ama gergeklesiyor. Hatta evliliginizin sonsu-
za kadar devam edecegine dair isaretler varken bile. Cok
sasirtici ve yikic bir olay; umarim kitabiniz ¢ok uzun bir
siire devam eden kendinden siiphe etme ve yetersizlik
duygularini hafifletmeye yardimci olur.”

e “Gazetede [ETS hakkindaki] makaleyi okudugumda ger-
cekten sok gegirdim, ¢iinkii hikdyeme miikemmel bir ayna
tutuyordu. Umarim kendi hikdyemi anlatarak, bunu anla-
mamiza, bilyiimemize ve yolumuza devam etmemize yar-
dimc1 olmaniz i¢in size destek verebilirim.”
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Sizin Serpa’miz! Olacagim

Es Terki Sendromu, kocanin mutsuz oldugunuya da ayril-
may1 diisiindiigiinii hi¢ sdylemeden, beklenmedik bir bigimde
karisini terk etmesiyle baslayan bir davranis modelidir. Ken-
dini dramatik bir bigimde ifsa edisinin ardindan, esine karsi
sergiledigi tipik yumugakligin yerini 6fke ve saldirganhk alir.
Siklikla, dehsete diigsmiis karisin biitiiniiyle harap olmus bir
vaziyette birakarak, dogrudan dogruya kiz arkadasiyla yasa-
maya baslar. Bu olay hi¢ kugkusuz kadinin hayatinda bir dé-
niim noktasi olacaktir. Iyilesmek bir miicadeleyi gerektirse
de birgok kadin bunun kendilerini olumlu ve zenginlestirici
sekillerde yeniden kesfetmeye zorladigini fark eder.

Bu kitabi biiyiik olasilikla bana ¢arpmis olan kamyon ha-
yatinizin bir noktasinda size de ¢arptigi ve yanitlara ihtiya-
ciniz oldugu i¢gin aldiniz. Sadece neler oldugunu degil, ayni
zamanda ve daha 6nemlisi, olanlar konusunda ne yapabilece-
ginizi de bilmek istiyorsunuz. Kocaniz ister gegen hafta ister
gegen ylizyll gitmis olsun, hayatinizin bu béliimiinii sonsuza
dek kapatmayi arzulamaktasiniz. Bu, onu duygulanarak dii-
sinmeyeceginiz anlamina gelmiyor, insansimiz en nihaye-
tinde. Sadece onu eskisi gibi stk sik diisiinmeyeceginiz ve
diisiindiigiiniizde de o denli ac1 gekmeyeceginiz anlamina ge-
liyor. Iyilesme siireciniz iizerinde galistikga, evliliginiz ve eski
kocanizla ilgili diisiince ve duygulariniz, sizi derinden rahat-
siz etme giiclinii kaybedecek. Bu olay1 kocaniz ¢ekip gittikten
sonraki aylarda hissettiginiz hastalikll duyguya kapilmadan
diisiinebileceksiniz.

En ¢ok giivendiginiz insan tarafindan ihanete ugradigi-
nizda iyilesmek giigtiir. iliginize kadar kurudugunuzu hisse-
derseniz ve 6zgiiveniniz basta olmak iizere, hayatinizi nasil

1 Nepal'de yasayan Tibetli bir etnik gruba verilen isim. Gorevleri
Everest'e tirmanmak icin bolgeye gelen dagcilara yardimci olmaktir.

(CN).
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yeniden inga edeceginizi ¢6zmeniz gerekir. Neler yasadiginizi
gergekten anlayan ya da sizi teselli edebilecek ¢ok az insan
vardir; tedavi topululugunun iginde bile. Aci, takintih diigiin-
celer, kizginlik ve hayatinizin sonraki agsamalarina dair bed-
bahthgin 6tesine gegmek biitiin kaynaklariniza mal olacaktir.
Bu kitap toparlanmanin evrelerinden gegerken takilip kalma-
maniz i¢in size rehberlik edecek ve her seye ragmen, simdi
hayal edebildiginizden ¢ok daha iyi bir gelecege nasil sahip
olabileceginize dair bir bakis a¢is1 sunacak.

Terk edilme krizi her seyden 6nce ve hepsinden 6nemlisi
b1r klmllk krlZldlr Kendinize ve diinyaniza iligkin “degismez”
sandlglmz seylerm ¢ogu sorgulanir hale gelmistir. Kocaniz ta-
rafindan sevildiginizi hissetmek, kendinizi onun takdir eden
gozleriyle gordiigiiniiz igin size bir 6z-deger duygusu ver-
mistir. Sizi reddettiginde, ilk tepkiniz muhtemelen ona karsi
kizginhk yerine kendinizi kotii hissetmek, onun sizinle ilgili
gorisini igsellestirmek ve hangi bakimlardan istedigi gibi
bir es olmadiginizi say1p dokmek olmustur. Fakat belli bir ba-
kis agisin1 yeniden kazandiginizda -halen gérmediyseniz- bir
W@mmﬂmam gerekmedigi-
ni goreceksiniz. Mutsuz olduysa, duygularindan s6z ederken

sizi de isin icine katmak onun size karsi borcudur.

Simdi evlilik sona erdigine gore, kocamzin sizinle ilgili de-
gerlendirmelerini dogru degerlendirme olarak gérmekten
vazge¢melisiniz. Nasil bir es ve nasil bir kadin oldugunuza
dair kendi bakis aginiza deger vermelisiniz. Bu, cesaret ister.
Kendi fikirlerinize giivenmektense bagkalarinin size sunaca-
g1 bilgiye yaslanmak ¢ok daha kolaydir. Bir bagkasinin sizin
hakkinizda bir seye inaniyor olmasi, o seyi mutlaka dogru
yapmaz.

Hosunuza gitsin ya da gitmesin, bu yeni gergeklige uyum
saglamak icin birgok agidan degismeniz gerekir. Iste, iistesin-

den gelmek durumunda oldugunuz bazi duygusal gérevler:
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insan dogasina iliskin inanglarimz gézden gegirin. Bazi
insanlarin aldatma kabiliyeti oldugunu artik 6grenmis bu-
lunuyorsunuz.

e (Oz-degerinize inanin. Kendinizi kenara atilmis, bos ve ye-
rinizi almis olan kadindan ya da genel olarak evli kadinlar-
dan daha az degerli hissetmeye son vermelisiniz.

e Ozerk ve bagimsiz olmaya alisin.

e Geleceginizden iyi seyler bekleyin. Her daim yalniz ve pe-
risan olacaginizi varsaymayin.

Olumlu kalin! Acillagsmaktan ya da kurban zihniyeti gelis-
tirmekten kaginin.

Bu travmatik olayi biiyiime ve degisim i¢in bir firsata ¢evi-
rebileceginizi biliyorum. Baginiza geleni bir kez anladiginizda
ve hayatimizin planlamis oldugunuz gibi ilerleyemeyecegini
kabul ettiginizde, 6niiniizde yeni kapilar agilacak ve gelecegi-
nizin sizin elinizde oldugunu fark edeceksiniz. AETP katilim-
cillarinin hikayelerini dinlerken, bir¢ogunun geri adim atip
hayatlarin1 yeniden tanimlayip yeni ve beklenmedik dogrul-
tularda nasil yeniden yola koyulduklarim 6grendik¢e hayre-
te diistiim. incinme, kizginlik ve kayip duygusuna, yasanmis
olanin adaletsizligine ragmen, son tahlilde simdi sahip oldu-
gunuzyeni hayatla ne yapacaginiza karar vermek sizin eliniz-
de. Fakat dnce, sizi o noktaya tagimak i¢in biraz ¢alismamiz
gerekiyor.

iste Elizabeth Gilbert'in Ye, Dua Et, Sev’de mutluluga dair
yazdiklar::

Mutluluk kisisel ¢abanin iiriiniidiir. Onun i¢in savasir,
miicadele eder, 1srarci olur, hatta bazen onu arayarak diin-
yay1 dolasirsiniz. Dualarinmizin gergeklesme siirecine bikip
usanmadan katilmalisimiz. Ve belli bir mutluluk durumu-
nu yakaladiginizda onu siirdiirmek hususunda asla gev-
sek davranmamalisiniz, sonsuzda dek o mutluluga dogru

ylzmek i¢in muazzam bir ¢aba géstermelisiniz.
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Bu yolculukla sizin Serpa’miz olacagim. Gerekli malzeme-

leri tagiyacak ve agirliklari kaldiracagim, ama yolu benimle
birlikte yiiriimeniz gerekiyor. Sendeleyecegiz. Kimi zaman
ayni yolu iki kez yiiriimek zorunda kalabiliriz. Ama sonunda,
oraya varmak i¢in verdigimiz miicadelenin farkinda olmanin
doyumuyla, dagin tepesinden gérdiigiimiiz manzaranin tadi-
n1 ¢ikaracagiz.

1.

2.

7.

Es Terki Sendromunun Ayirici Ozellikleri

Ayrihktan once koca duygusal olarak ilgili, hassas bir es
gibi goriiniir, karis1 nezdinde giivenilir ve diiriisttiir.
Koca mutsuz oldugunu ya da evlilikten vazgegmeyi dii-
siindiigiinii asla sdylememistir ve kadin da giivenli bir
iliski i¢inde oldugunu diisiinmektedir.

. Koca genellikle evliligin bittigine dair haberi birdenbire

ve giindelik bir ev sohbetinin ortasinda verir.

. Karari i¢in gésterilen sebepler anlamsiz, abartily, geliskili

yada diizmecedir.

. Kocanin niyetini karisina agtig1 an itibariyle evlilik sona

ermis durumdadir ve ¢ogunlukla hizla evden ayrilir.

. Kocanin davraniglar tiimiiyle degisir, o kadar ki karisi nin

goziinde artik zalim ve kindar bir yabanci gibidir.
Koca vicdan azabi sergilemez; onun yerine karisini suglar
ve kendini kurban olarak tarif edebilir.

8. Hemen hemen biitiin vakalarda kocanin devam etmekte

9.

olan bir iliskisi vardir. Genellikle kiz arkadasiyla yasama-
ya baslar.

Koca karisina gerek finansal gerek duygusal a¢idan yar-
dimc1 olmak i¢in herhangi bir girisimde bulunmaz: Esine
gosterdigi biitiin ihtimam birdenbire ortadan kalkmis gi-
bidir.

10. Esini ve evliligini sistematik olarak degersizlestiren koca,
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eskiden ortak tarihlerinin olumlu yénleri olarak tanimla-

dig1 seyleri inkar eder.
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2. BOLUM

Dénusiimun Evreleri

ETS’den kurtulmak dogrusal bir yol izlemez. Bazen ger-
¢ekten ilerleme kaydetmis oldugunuzu hissedebilirsiniz, ama
capcanl bir riiya ya da radyoda ¢alan bir sarki birden solu-
gunuzu kesmeye yeterli olur. Onun gidisinden bu yana gegen
zamani hesap edip kendinize kargi sabirsizhiga kapilirsiniz:
“Neden hala iistesinden gelebilmis degilim?” Arkadaslariniz
hayatiniza devam etmeniz gerektiginde israr eder ya da yas
tutmanin kabul edilebilir siiresini sé6ziimona belirleyen for-
miillerden bahsederler. Onlari dinlemeyin.

Hepimiz farkhyiz ve kendi benzersiz gegmisimiz, hayat-
taki deneyimlere nasil tepki verecegimizi belirler. Aile ve
arkadaslarimizdan destek gorseniz de, bunu kendi yolunuzu
izleyerek yapacaksiniz - bagka segenek yok. Bir¢ok kisi iyi-
lesmenin tahmin ettiginden daha uzun bir siire gerektirdigini
fark eder. Kocamzin sizi terk etmesinden yillar sonra hala bu
siiregle ugrasiyorsaniz kendinize karsi biraz hosgoériilii olma-
lisiniz. Onlarca yilda inga ettiginiz bir gergekligi yeniden tesis
etmek karmasik bir stiregtir.

Asagida, iyilesme siirecinde ge¢meyi bekleyebileceginiz
Déniigiim Evreleri’'nin kabataslak bir tarifi yer aliyor. Bu ev-
relere tekrar tekrar girip ¢ikacagimzi, iyi giinler kadar ger-
cekten zorlu giinlerin de olacagim akhimzda tutun. Nerede
oldugunuzu belirleyip ilerlemenizi izleyebilmenin degeri iki
yénliidiir. ilk olarak, kaosun ortasinda belli bir yapi oldugunu
goreceksiniz ve bu, kendinizi daha giivende hissetmenizi sag-

layacak. ikinci olarak, ne denli kétii hissederseniz hissedin,
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bunun toparlanma siirecinde bir evre oldugunu, sonsuza ka-
dar siirmeyeceginizi fark edeceksiniz ve bu da size umut ve-
recek! Asagidaki sekiz evreye bir géz atin ve su anda nerede
bulundugunuzu tespit edin:

e Tsunami - Durup dururken evliliginizin bittigini 6gre-
nince ilk darbeyi alirsimiz. Boguluyormus gibi hissederek
soka girersiniz.

e Kasirga - Bunun olmamasini saglamak i¢in bazi umutsuz
planlar yapmaya ya da en azindan anlamaya ¢alisirken,
diisiinceleriniz vahgice doner durur. Cilgin ve tehlikeli bir
zaman dilimidir bu: akliniz baginizda degildir.

e Firtina - Kendinizi saldinya ugramis, hassas, korku dolu
hissedersiniz ve bir sonraki yildirimin ne zaman ¢arpaca-
gin1 bilemezsiniz. Duygulariniz 6fkeden (simsek) kedere
(yagmur) ve korkuya (riizgar) amansiz gegisler yapar.

 Buz firtinasi - Hayat zor, soguk, taninmaz ve merhamet-
siz goriniir. Yer ayaklarinizin altindan g¢ekilmistir. Higbir
gelecek yoktur ve zaman yavaslar. Donmus halde, sadece
her giiniinlizii atlatmaya ¢aligirsimz. Kendinizi yeniden
normal hissedeceginiz bir zaman olacak mi1 acaba, diye
diisiiniirsiiniiz.

_Sis - I¢ diinyamz héla gridir ama hisleriniz o denli yogun
degildir. Duygularimizla miicadele etmekten biisbiitiin yo-
rulmus olsamiz da akliniz yavas yavas yeniden galismaya
baslamaktadir.

_Giines Banyosu - Diinyanin buzu ¢6ziilmeye ve yeniden
renk kazanmaya baglarken siz de kétiive iyi giinler arasin-
da gidip gelmeye baslarsiniz.

Erken Bahar - Biitiin gektiklerinizin izi hla gegmemis

‘olsa da, yeni imkanlar tomurcuklanmaya baglamigtir. Ha-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

18



yatimzin degisime hazirlanmaya basladigini hissedersi-
niz.

e Ik Yaz Giinii - Yeni hayatiniza gegis yapmissinizdir ve
‘gelecege olumlu beklentilerle bakarsiniz. Kendi mutlulu-
gunuzu nasil yaratacaginizi 6grenmigsinizdir.

Tipik Bir Bosanma Degil

Es Terki Sendromunu bir kadin i¢in bu denli yikici yapan,
sadece erkegin evliligi tek tarafli olarak sonlandirmaya karar
vermis olmasi degildir. Daha ziyade, bunu yapma bi¢imidir.
Bunu béylesine sarsici kilansa erkegin ayrilisinin tamamen
ongoriilmedik olmasi ve kadinin evliliginin yolunda gittigini
sanmasidir. Terk edilen kadin elbette evlilikte yasanan her
tiirlii soruna katkida bulunmugstur, ama asil énemlisi, gafil
avlanmig ve gizli bir giindemi olan esi tarafindan kendisine
yalan s6ylenmistir. Bu diinyada bazi siyah-beyaz, dogruyada
yanlis seyler vardir ve bir erkegin evliliginin sallantida oldu-
gunu bildirmeden esini terk etmesi hi¢ de adil degildir.

ETS etkisi altinda ger¢eklesmeyen tipik bir bosanmada
evlilik aylarca ya da yillarca bocalamis olabilir. Cift biiyiik
olasilikla atismis ve kavga etmis ya da tas gibi sessizlikle-
rin vakumu iginde bogulmustur. Cocuklar aci1 iginde anne ve
babalari arasinda islerin iyi gitmediginin ayirdina varmstir.
Gerilim tirmanirken seks pencereden ugup gitmistir. isler
gercekten kétiilestiginde evlilik danismanligi almak i¢in bag-
vuruda bulunmus olabilirler. Kavgalar sirasinda muhtemelen
bosanma tehditleri savrulmustur. Nihayet sona gelindiginde,
her ikisi de bu miicadelelerden o denli yaralenmigstir ki hiizne
bir par¢a rahatlama duygusu karigsmis olabilir.

Fakat ETS bosanmasi hig de tipik degildir. Evliligin en yay-

gin istenmeyen bitisinden su bakimlardan farkhdir:
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1. Sok Etme Potansiyeli - Terk edilen kadin, sadece duy-
gusal olarak degil, ayni zamanda finansal olarak, ¢alisma ha-
yati ve ¢ocuk bakimiyla ilgili kararlar gibi somut meselelerde
de biitiiniiyle hazirhksizdir. Tamamen gafil avlanmigtir.

2. Giigsiizliik Hissi - Kadin evliliginin bitisini ufukta gor-
digiinde, ¢ift terapisi onererek, bir kisisel gelisim kitabi oku-
yarak ya da evliligi bir sekilde yeniden canlandirmay: dene-
yerek olaylarin akisini degistirebilecegini diisiiniir. Ne var ki
evliliginin sona erdigini ancak o son ortaya ¢iktiktan sonra
Ogrenirse, siirecin bir pargasi olmadig i¢in tamamen gligsiiz
kalir.

3. Kapanigin Olmamasi- Evliligin can ¢ekisme evresin-
de Kocasiyla birlikte oturmaya devam eden bir kadin, nasil
bir siiregten gegtiklerini onunla konusma olanagina sahiptir,
¢linkii hala ayni evde yasamaktadirlar. Es Terki Sendromu’n-
da ise herhangi bir sey soéyleme firsatindan mahrum kalir,
¢linkii erkek ¢oktan gitmistir!

4. Aldatilma - ETS vakalarinin hemen hepsinde koca, ev-
lilik dig1 bir iligki yagamaktadir. Ayn1 zamanda planlarindan
esini haberdar etmeden ¢ok dnce, gizlice kendisini koruyacak
hazirliklari1 yapma liiksiine sahiptir.

5. Sarsilan Gerc¢eklik - Kadinin hayatinda “gantada kek-
lik” olarak diisiindiigii sey, yani kocasinin onun iyiligini de-
rinden 6nemseyen diiriist bir adam olusu, onun sevecen, ilgili
bir es gibi gériinmek igin rol yaptigim 6grendiginde, yikilir.
Hakikat ortaya ¢ikinca, kadin kendi gergeklik algisina giiven-
mekte zorlanir.

6. Gecmisin Yeniden Tanimlanmasi - Evliligin bitisi ka-
dinin bugiiniinii ve gelecegini derinden etkiler. Es Terki Send-
romu’nda, kadin gegmisteki olaylar1 da sorgulamak zorunda
kalir. Gizli iliski dolayisiyla, ger¢ekte neler oldugunu ¢6zmek
icin kendini dedektiflik yaparken bulur. Kocasinin birliktelik

hayatlarin1 gézden geciren elestirel hikayesine anlam vere-
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bilmek i¢in ¢abalar, ¢linkii o hayat simdi olumsuz bir pers-
pektiften ve kendi yasanmis deneyiminden ¢ok farkl bir bi-
¢imde yeniden yazilmaktadir.

7. Cocuklar Uzerindeki Daha Biiyiik Etki - Cocuklar da

¢linkii babalarinin gekip gidebilecegi konusunda uyarilma-
miglardir. Onlar da kendi gergeklik duygularini sorgulamak
durumunda kalirlar. Sevgilinin varhigi, babalanyla iligkilerini
belirgin bigimde degistirir.

8. Arkadaslar Uzerindeki Daha Biiyiik Etki - insanlar
kimi suglayacaklarini bilemediginden, biitiin arkadas cevresi
sarsilir. Arkadagslar kendi evliliklerini gézden gegirmeye bas-
lar: “Onun ¢ok mutlu gériinen kocasi ¢ekip gidebildiyse ne-
den benimki de gitmesin ki?”

Kocasi tarafindan alt1 y1l énce terk edilmis olan 41 ya-
sindaki Georgia, kocasinin onun ge¢misini nasil yeniden ta-
nimladigin ve ortak tarihlerine dair kendi hikayesini kurana
kadar evlilikleriyle ilgili bu elestirel hikayeyi nasil kabullen-
digini anlatiyor:

Baslangigta, evliligimizle ilgili yeniden yazdig1 hikaye-
yi kabul ettim; geriye doniip ona ve birlikte gegirdigimiz
zamana dair biitiin iyi anilar1 zihnimden silip attim. Ona
kars1 icimdeki nefret beni yillarca yedi bitirdi, tiiketti.
Sonra bir giin, evliligimiz sirasinda her giin taktigim, ama
ayrildig1 giin takmay: biraktigim saati bulup ¢ikardim.
Evlilik hediyesi olarak bana verdigi, lizerine isminin bas
harfleriyle evlilik tarihimizin kazili oldugu bir saatti bu.
Onu bir miicevherciye gétiirdiim, harflerle tarihin silinip
silinemeyecegini sordum. “Hayir” dedi, bu yapilamazdi,

‘imkansizdi. Bagka bir miicevherciye gittim, yine ayni ya-
nit1 aldi. Bunu ii¢ kez yaptim ve nihayetinde asabim bo-
zulmus olarak eve déndiim, neredeyse kendim kazimay:

deneyecektim.
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Birdenbire saate baktim ve o harflerden ve tarihten
kurtulamamamin belki de bir nedeni oldugu geldi aklima.
Belki kurtulmak istemiyordum. Bu gergek bir “aydinlan-
ma” ani oldu ve asil iyilesme tam da o noktada basladi.
Kazil harfler ve tarih, derinden sevmis oldugum koca-
ma ve evliligime ait kendi anilarimi yeniden yapilandirip
onurlandirmanin bir simgesi haline geldi.

Oadam beniterkettigi giin 6Imiis ve yerini hi¢bir olum-
lu duygu beslemedigim, hatta hi¢ tanimadigim bir kisi al-
mustl. Simdi elimden gelen en iyi sekilde ortak ebeveyn-
ligi stirdiiriiyor ve 6tesinden kagimiyorum. Fakat bundan
boéyle hi¢bir sey ve hi¢ kimse sevmis oldugum adama ve
kalbimi, ruhumu kattigim evliligime dair amlarima do-
kunamayacak. En az bekleyecegim yerden gikan bu bakis
aqis1 yillardir bulamadigim huzuru verdi bana. Simdi o
harflere ve tarihe sevdigim esi animsamak i¢in bakiyorum
ve her seferinde iyi duygularla doluyorum.

Georgia'nin, i¢ini kemiren ve onu tiiketen kizginligini ev-
liliginde eskiden var olan sefkatin anisin1 kurtarmasina izin
verecek bir ruh haline déniistiirmek i¢in nasil miicadele ver-
digini isistebilirsiniz. Georgia, kendi iyilesme siirecindeki bu
déniisiimi bir doniim noktasi, eskiden duydugu sevgiyi geri
kazanmasina izin verecek bir “aydinlanma” ani olarak yasa-
mis. Fakat bu farkindalik, aym adama karsi halihazirdaki ko-
runakl tavrini degistirmemis.

Ne denli karmagsik oldugunu gériiyorsunuz! Evliligi uzun
bir siire 6nce sona ermis olmasina ragmen, kizginliginin onu
yiyip bitirmesini durdurmak igin Georgia’nin ¢ok biiyiik ve
zorlayicl bir duygusal ¢aba goéstermesi gerekmis. Bu, eski
kocasina karsl evliligi sirasinda duydugu sevgiyi onurlandir-
masini, ama artik giivenmedigi aynm adamla bugiinkii iligki-
lerinde tetikte kalmasini saglamis. Fena halde yakici duygu-

larla bogusmus ve bu duygularin étesine gegmenin yolunu
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bulmus. Ancak ve ancak aym adama karsi iki geligkili duygu
besledigi gergegini 6ziimsemeyi bagardigl zaman huzura ere-
bilmis.

O noktaya varabilmek i¢in, kocasi degismis olsa da, bir za-
manlar ona karsi hissettigi sevginin gergek oldugunu kabul
etmesi gerekmis. Bu, kalp kiricidir! Duygusal olarak, her ge-
yin bir yalan oldugunu séylemek, onun bir zamanlar harika
oldugu, ama degistigi ve doniisii olmayacak sekilde kaybedil-
digi ger¢egine kucak agmaktan daha az ac1 verir.

Yol Almak i¢in Yedi Adim

ETS’nin ortaya ¢ikisini takip eden aylar hayatinizin en zor
zamani olabilir. Bu biiyiikliikteki bir terk edilme travmatik-
tir; hayatimzin her yoninii etkiler. Diisiinceleriniz size ezi-
yet eder, duygularimz kontrolden ¢ikar. Bedeninizde berbat,
hastalikl bir hisle dolasirsiniz. Tam bunlarin ortasindayken,
1stirabin bir giin sona erebilecegine inanmak adeta imkansiz-
dir. Hayat amansiz bir miicadeledir ve iginde bulundugunuz
durumu tarif edebilecek tek bir kelime vardir: Sefalet. Biliyo-
rum. Ben de ayni asamadan gegtim.

“Bu diinyada insanlar ¢ok daha kétii acimasizliklara katla-
niyor; sikdyet etmeyi birakmahliyim,” diye diisiinebilirsiniz. Bu
diinyada korkung seylerin oldugu dogrudur, ama bu, icinden
gestiginiz siirecin hayat1 degistiren ve temelden sarsan do-
gasini ortadan kaldirmaz. Yakin bir iligki yasamis oldugunuz,
sizi sevmesine ve rahatlatmasina ihtiya¢ duydugunuz insanin
hayatinizi kaosun ortasina firlatmis oldugu gercegi, i¢sel gii-
venlik duygunuzu derinden yaralar.

Giivenmeyi daha dogmadan 6greniriz. Giiven bize bakmak
ve bizi hayatta tutmak zorunda olan bir insanla, genellikle
anneyle bagimizi tanimlar. O olmasa, ¢aresiz ¢ocuk biiyiik bir
tehlike altinda olurdu. Evlilik kadar mahrem bir iligkiye gire-

bilmek i¢in, i¢ diinyamiza kabul ettigimiz insanin giivenimize
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layik olduguna dair saglam bir inanca da ihtiya¢ duyariz. Bir
kez emin oldugumuzda, bir zamanlar annemizle aramizda
olan, kalkanlarimizi indirmeye yetecek denli kendimizi gii-
vende hissetmemizi saglayan o ilkel bag1 yeniden yaratabi-
liriz. Giivenligimizi siirdiirecegine inandigimiz insanin bizi
korunmasiz birakmakla kalmayip kasten bize zarar verdigini
birdenbire 6grendigimizdeyse, baskalarina giivenmenin em-
niyetli oduguna dair hayattan aldigimiz ilk ders sorgulanir.

The Journey from Abandonment to Healing (Terk Edilme-
den Iyilesmeye Dogru Yolculuk) adh kitabinda Susan Ander-
son, sevginin ani kaybini bir anda bagimliliktan vazgegme
deneyimiyle karsilastiriyor: “Sevginin geri ¢ekilmesi eroi-
nin geri ¢ekilmesi gibidir, 6zlediginiz sevgi i¢in yogun arzu
ve ajitasyonu da beraberinde getirir. Sevdiginiz insanin geri
dénmesi igin girpinir, kivramir, yamp tutusursunuz. insanlar
genetik olarak giiglii bir baglanma ihtiyaciyla dogarlar ve za-
rar gérmis iliskiler baglanma ihtiyacinizi ortadan kaldirmaz.
Aslinda, iligkinizin kaybi bu ihtiyac1 yogunlagtirir.”

Yeniden giivenmenin emniyetli olduguna dair inanci geri
kazanmak sancih bir siiregtir, 6zellikle de yetisme déneminiz-
de giiveninizi sarsacakbagska deneyimleriniz olduysa daha da
zorludur. Kocalarina giivenebilmek icin cocukken ugradiklar:
istismarin_ya da terk edilmenin iistesinden gelmek icin caba-
"Iamls olan kadmlar ETS'den cok daha yogun bir bu;lmde etkl-

lllskllerl tespit etmek iyilesmeye yardimci olacaktir. Bir esin
mahrem sevgisi hayatimizda ¢ogu zaman birincil 6nem tasi-
sa da, bir ebeveyn, kardes, ¢ocuk ya da arkadagla aramzdaki
guvenilir bagin degeri iyilesme siirecinde biiyiik ilerlemeler
kaydetmenizi saglayabilir.

Yol alabilirsiniz. Bir¢ok kadin, daha 6zgiir ve daha mut-
lu —gurur duyduklari- yeni bir hayat yaratarak daha iyi bir

yere dogru ilerler. lyilesmek igin atmaniz gereken Yol Almak
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I¢in Yedi Adim, eski kocamzla duygusal baglarinizi koparma-
niza, yeni gergekliginizi kabul etmenize ve hayata bagimsiz
bir insan olarak g6giis germenize olanak saglar. Bu adimlar
sunlardir:

1. Kaosun sonsuza kadar devam_etmeyecegini fark edin
(Tsunami Evresinin iistesinden gelmek igin gereklidir).

2. Evliligin gergekten bittigini kabul edin (Kasirga Evresinin
iistesinden gelmek i¢in gerekiidir).

3. Kocamzin déniisii olmayacak sekilde degistigi ve iyiligi-
nizi gézetmekten vazgectigi gergegini 6zimseyin (Firtma
Evresinin iistesinden gelmek igin gereklidir).

4. Onun tarihi yeniden yazmak, yalan séylemek ve size sal-
dirmak dahil, miimkiin olan her yoldan davramglarinm
mesrulagtirmaya neden ihtiyag duydugunu anlayin (Buz
Firtinasi Evresinin iistesinden gelmek icin gereklidir).

5. Hakettiginiz onay ve 6zrii elde etmeye calismaktan vazge-
¢in (Sis Evresinin iistesinden gelmek i¢in gereklidir).

6. OdangZl gecmisten gelecege cevirin (Hem Giines Banyo-
su hem de Erken Bahar Evrelerindeki bir agama).

7. Bekar bir insan olarak yeni hayatimz. kutlayin (Ilik Yaz
Giinii Evresi).

Kisisel deneyimlerimden, bu Yedi Adim1 atmanin ge-
rekli ama kolay olmadigini biliyorum. S6z konusu adimlari
runawayhusbands.com sitesinde okuyan Theresa, bunlari at-
mak i¢in verdigi miicadeleyle ilgili yakinlarda sunlar1 yazd
bana:

Yukaridaki Adimlariniz ...

1'i yapabilirim belki.

.Fakat 2'yi yapamayabilirim (evliligim biteli neredeyse iki
yil oldu).

3. Bilinen bir sey, her ne kadar 2'ye inanmasam da.

4, Evet, anlagilabilir.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

25



5. Beklemiyorum zaten.

6. S6ylemesi yapmasindan daha kolay ... o benim hem geg-
misim hem gelecegimdi.

7. Bekar olmaktan nefret ediyorum. Bunda kutlanacak ya
da yarar saglanacak HiCBIR SEY yok.

Ayriliktan iki y1l sonra Theresa o siireci hdld agamamus.
Belki kaosun sonsuza kadar siirmeyeceginin farkinda ve ha-
yatinin hala epeyce kaotik oldugunu hissediyor, ama evlili-
ginin gergekten bittigini kabul edemeyecek gibi goriiniiyor.
Buna ragmen kocasinin degismis oldugunu ve kendisiyle ar-
tik ilgilenmedigini biliyor. Onun neden davraniglarini hakh
¢ikarmaya ihtiya¢ duydugunu anliyor, ama bir 6ziir beklemi-
yor. Bunlara ek olarak, kocasi onun hem gegmisi hem de gele-
cegiymis; o olmadan yeni hayatimi kucaklamakta zorlaniyor.
Bekar olmaktan nefret ediyor! Duygusal olarak, hayatinda
gerceklesen esaslh degisimle, disi ve tirnagiyla miicadele edi-
yor.

3. 4.ve 5. Adimlar’1 atabilmek i¢in olup bitenleri anlama-
lisiniz: Kocanizin duygular nasil birdenbire degisti ve sizi ev-
liligin bitisiyle ilgili bir tartismaya dahil etmek yerine neden
firar etti? ETS vakalarinin her birinde 6zel olarak ne oldugu-
nu bildigimi iddia etmiyorum; ama bu konuda ¢ok diisiinmiis,
tartismig ve arastirma yapmis biri olarak, bazi kocalarin ev-
liliklerini neden béyle dramatik bir bicimde sonlandirdigina
dair diisiincelerimi sizinle paylagsmak istiyorum.
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3. BOLOM

Dr. Jekyll ve Bay Hyde

Robert Louis Stevenson’in uzun &éykisi Doktor Jekyll ve
Bay Hyde'in Garip Hikdyesi, 19. yiizyll ingiltere’sinde okuyu-
cular1 biiyiilemisti, ¢iinkii insan dogasinin ikiligi kavramini,
hem iyi hem de seytani olanin ayni insanda nasil birlikte bu-
lunabilecegini irdeliyordu. Birini “Jekyll ve Hyde,” olarak ni-
telerken, “ahlaki karakterinin bir durumdan digerine biiyiik
6lgiide farkhlastigin1”, ama onun bu farklilig1 belki kendinden
bile ¢ok iyi gizledigini kast ederiz. Sosyal olarak kabul edile-
bilir olan Doktor Jekyll yanini diinyaya sunar, Bay Hyde yani-
niysa bilincinden koparir, onu inkar eder ve derinlere gémer.
Bu karanlik yani gizli tutmanin gerilimi giderek- dayanilmaz
hale gelir, ta ki yikic1 bir bigimde patlak verene kadar.

Terk edilmis bir¢ok kadindan, ¢ekip giden adamin yalniz
hos bir erkek degil, ayn1 zamanda olaganiistii bir koca, son
derece sefkatli, goriiniirde ailesine ¢ok bagli, ¢ogunlukla top-
lulugun 6nemli bir liyesi -bir papaz, doktor, profesor, elestiri-
lemeyecek kadar miikemmel bir Genglik Ligi kogu- oldugunu
dinledim. Bir¢ok kadin kocasini, arkadaglarinin imrendigi
fevkalade romantik bir erkek olarak tarif etti. Bagkalar c¢ifte
kiskanarak bakiyor, her seye sahip olmalarina hayret ediyor-
du.

Yakinlarda lllinois’deki Northwestern Universitesi'nden
arastirmacilar, bir insanin ahlaki iistiinliik duygusu ile yan-
lis yapmaktaki rahathg: arasindaki iligkiyi incelediler. Bazi
sagsirticl sonuglara ulastilar. Sira dis1 bir bigimde digerlerin-

den daha iyi oldugunu diisiinenlerin daha digerkdam oldugu
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sonucuna varmaktansa, tam tersinin gegerli olduguna kanaat
getirdiler. Kendilerini olaganiistii derecede iyi bulanlar baz
durumlarda kendilerine kargi daha fazla hosgoru gosterlr,

e T W e o ——

hatta keﬁdi@g;gg ahlaka -aykin davranma iznini bile verebi-
Trrl'e_r— Benden bu 1 kadar” zibniyetidir bu: “Ben zaten bir dolu
1y111k yaptlm , miikemmel olmamu beklemiyorsun, degil mi!”
Benzer bigimde evliliklerinden firar eden erkekler de 6nceki
itibarlarinin bu ufak ihlalin bagislanmasi igin yeterli olmasi
gerektigini hissedebilirler.

Yiizlerce AETP gériismemin analizinden yola ¢ikarak, ETS
erkeklerinin kadinlara karsi ¢ogunlukla karmasik hisler bes-
ledigi sonucuna vardim. Eslerine son derece ihtiya¢ duyar
ve onlar1 yere goge sigdiramazlar, ama derinlerde bir yerde
onlara bu denli ihtiyag duymaktan nefret eder, kendilerini sa-
vunmasiz hissederler. Kirilgan ézgiivenleri kosulsuz bir onay
gerektirir. Boylesi bir durumda erkek, birlikte yasamanin
olagan seyri iginde karisindan gelecek en basit elestiri ya da
sikdyeti bile mahvedici bir saldir1 olarak algilayabilir. Higbir
seyden kuskulanmayan kadin kocasina ¢ok gii¢lii gériiniir ve
erkek, karisinin istemeden de olsa kendisini 6nemsiz ve giig-
siiz hissettirmesinden korkar.

Biiyiik olasilikla bu, erkegin ¢ocuklugunda annesiyle kur-
dugu iliskiden kaynaklanmaktadir: Kiigiik ¢oguklar annele-
rinin onayi i¢in yanip tutusurlar. Erkek ¢ocuklar1 kizlardan
farkh yetistirilir. Kizlarin hayatlar1 boyunca annelerine bagh
kalmalarina izin verilir, hatta buna tegvik edilirler. Oglanlar-
daysa ayni yakinlik, ¢ok erken yaslardan itibaren saghksiz
gorilir. “Annesinin oglu” kiigiimseyici bir terimdir ve erkek
cocuklar giigsiiz ya da belki escinsel olarak etiketlenmemek
icin bu bag1 gizlemeye 6zen gosterirler. Fakat bu, erkek ¢o-
cuklarinin da kizlar kadar annelerinin sefkat ve desteginin
her zerresine ihtiyag duymadiklar1 anlamina gelmez. igsel

bir geligki listlerine yapisip kalir: Eger kendilerini giivende
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hissetmek i¢in ihtiya¢ duyduklar1 anne sicakligini ararlarsa,
erkek kimliklerinin sorgulanmasi riskiyle karsi karsiya kalir-
lar. Eger toplumun tegvik ettigi gibi annelerinden uzaklagir-
larsa, korktuklarini ve kiigiik diistiiklerini hissedebilirler. Mi-
sogyny: The Male Malady (Kadin Diismanligi: Erkek Hastahgz)
adh kitabin yazari, antropoloji profeséri Dav1d D. _Gilmore,
su alintisinda erkeklerin kadinlarla mahrem 111$kller1 lizerine
yorumda bulunuyor, ama bu, bir erkek ¢ocugunun annesine
duydugu ihtiyagla ilgili bir yorum olarak da degerli: “Béylece
erkek, kazazede bir denizcinin dalgali denizde bir filikaya tu-
tundugu gibi ¢aresizce kadina tutunmak zorunda kalir. Erkek,
biitiin ek51k11k ve kayitsizliklardan kurtulusu olarak kadina
umutsuzca 1htiya<; duyar; bagimhligi toptan ve amansizdir.
Ama giigliik de buradadlr Erkek ayni z zamanda herhangl bir
seyi basarabllmek u;m kadlndan ayrllmak zorundadlr B1r er-
kek olarak sorumluluk taslyacaksa, onunla ;__cuksu ortakya-
sama gerileme arzusunun usteslnden gelmelldlr,

Gilmore’un gozleml, kimi erkeklerin kadinlarla yasadik-
lar1 yogun ve karmasik iligkilerin kékenini anlamamiza yar-
dimci oluyor: Onlar annelerinin korumasindan ¢ok erken
ayrilmistir. Eger ailede, anneye bagh kalmasina izin verilen
bir kiz kardes varsa ve erkek ¢ocugu kendini yabanci gibi his-
sederek onlar1 kiskanglikla izlediyse, hasar daha da artar.

Koruyucudan Zalime

Happy Marriages (Ani Bm;ler "Mutlu EvIztherde Kadmm
Reddi) baghkli kitabifi yazari Madeleme Bennett, terk eden
erkeklerin kendilerinden nasil nefret ettiklerini ve bu duygu-
lara katlanabilmek i¢in onlar1 eglerine nasil “yansittiklar1”ni
anlatiyor. Erkekler karilarinin kendilerinden nefret ettigine
ve onlari agag1 ¢ekmeye calistigina inanarak kendilerini kan-

dirirlar. Bennett soyle yaziyor: “Bu, bastirilmaz 6fkelerini ve
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sahip olmak istemedikleri koétii yanlarinin tasiyicilari olma-
larindan dolay1 karilarini siirekli cezalandirmalarini hakh
cikarir” Bennett ayrica kendi terk eden kocasinin nasil de-
gistiginden de bahsediyor: “Koruyucu Arthur, Zalim Arthur’a,
varligima katlanamayan bir diiymana déniismiistii, agzindan
cikan her s6z gegmisimizi agagilayor ve gelecegimi tehdit edi-
yordu.”

En sonunda firar eden erkekler, ayrilmadan once, evlilige
dair ¢ok idealize edilmis bir goriis tasidiklar: izlenimi verir
ve eslerinden 6zgiivenlerini giiglendirmelerini saglayacak iyi
seyler beklerler. Erkek o ka¢inilmaz orta yas krizine girdigi
ve giiciiniin azalmakta oldugu gergegiyle yiiz yiize geldiginde,
egosuna indirilen darbeden onu korumadig igin bilingaltin-
dan karisini suglayabilir. Kendinden duydugu hayal kiriklig
biiytirken, ayni hayal kirikligini orta yasta giiciiniin dorukla-
rinda bulunan karisindan da duymaya baslar. Bir par¢asi iger-
lemesinin yersiz oldugunun ayirdindadir, o yiizden bunu gizli
tutar, tagsma noktasina gelene kadar kinini kendi zihninde bi-
riktirmeye devam eder. Daha sonra kimligini koruyabilmek
icin, fire vermesine neden oldugunu diisiindiigii o insandan
kagmaya karar verir.

Evliligin “igindeyken” tirmanan ofkesini bastirmak ¢ika-
rina olmustur. Ama bir kez ayrilmaya karar verdikten sonra,
“kendisini yoksun birakan” karisin1 mahvetmeye ¢alisma ih-
tiyacinin megsru oldugunu diisiiniir. Hizla ayrilmaly, kagip git-
meli, “gliclii” karisinin 6zgiivenine verdigi zararin artmasini
engellemelidir. Kapidan ¢ikip giderken karisini da miimkiin
oldugunca paramparga etmelidir ki doniip kendisiyle savasa-
cak hali kalmasin.

Madeleine Bennett'in kocasinin kendisine karsi kinini ta-
rif edisi, kocasi tarafindan nasil “kasten kendisini yoksun bi-
rakan insan” olarak algilandigini resmediyor: “Arthur’un ev-

liligimiz hakkindaki sikayetleri tek bir sabit fikir igeriyordu:
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istedigini higbir zaman elde edememis olduguna dair sarsil-
maz bir inanca kapilmigti. Kurban edilmis gibi hissediyordu.
Bana gore iki makul insan arasindaki normal verme-alma
dengesini yansitan ddiinler ve uzlagmalar ona gore talepkar,
manipiilatif bir kadina teslimiyet anlamina geliyordu.”

Aynisini ben de yagadim! Kocamin fikirlerine biiyiik bir
saygim vardi ve ¢ogu durumda onu hakli bulurdum. Yumu-
sak baslh bir insanim ve biz nadiren kavga ederdik. Ara sira
bir konuda onunla ayni fikirde olmadigimda, gogunlukla “iste
yine beni kétii adam yerine koyuyorsun,” diye tepki verirdi.
Durumu boyle gormesine o kadar sasirirdim ki, yorumu beni
daha fazla ileri gitmekten alikoyar, geri adim atardim. Cocuk-
lardan biri benim séylediklerime katilacak olsa, mesele ne
denli 6nemsiz olursa olsun tavri, “Bana karsi érgiitleniyorsu-
nuz” olurdu. Bir meseleyi birden ¢ok kez giindeme getirecek
olsam, “Basimin etini yiyorsun,” diyerek beni sustururdu. Her
seferinde sagkina donerdim. Bazen aylar hatta yillar once
giindeme getirdigim bir mesele dudaklarimin arasindan ikin-
ci kez gciktiginda, hep ayni telden ¢almakla suglardi beni. Eleg-
tiriye katlanamaz ve herhangi bir seyi giindeme getirdigimde
ona saldinniyormusum havasi estirirdi. Aslinda her sey onun
etrafinda dondiigii halde, bir sekilde gosteriyi benim ydnet-
tigime ikna olmustu.

Eskiden, kocam oOyle sevecendi ki evden arabaya kadar
on adimlik mesafeyi elimi tutmadan yiiriiyemez, diye saka
yapardim. Cekip gittikten sonra, evlilik sirasinda asir1 sevgi
dolu goriindiigii halde neden hi¢ pismanlik géstermedigini ve
iyiligimi 6nemsemedigini anlamaya ¢abaladim. Nihayet bana
yardim edecek bir metafor kesfettim: Bana olan giiglii baglli-
g1 asalak¢aydi. Bana fena halde ihtiyaci vardi; sevilen ayri bir
birey degil, hayatinda sadece ona bir kimlik saglamak ve bos-
lugunu doldurmak igin var olan bir besleyici olarak beni can

havliyle “soguruyordu”, Beni tiiketince bir sonraki “kaynaga”,
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kiz arkadasina atladl. Onunla biitiinleserek, onun kimligini
benimseyerek, benimle evliyken temsil ettigi her seyi bir-
denbire hakir gorerek ona da simsiki baglandi. Eminim yine
sevgi doludur ve yeni karisina da bana oldugu kadar bagh bir
koca gibi gériiniiyordur.

Kitap Tanitimim

Peki kitap tanitimim konusunda ne yaptim? Hatirlarsa-
niz, kocam beni bu olayin planlandig: tarihten ii¢ giin 6nce
terk etmisti. Ne yapacaktim? iptal etmeme imkan yoktu. Kiz
Kardegler Projesi'me katilmis olan onlarca kadin sabirsizlikla
bu etkinligi bekliyordu ve onlar1 hayal kirikligina ugratmayi
gercekten istemiyordum. Ustelik kitabevi kitabimin yiizden
fazla kopyasini siparis etmisti. Ama ¢ok daha énemlisi, ii¢ y1l
bu kitap lizerinde ¢alismistim. Onunla gurur duyuyordum.
Kocam zaten benden ¢ok fazla seyi ¢cekip almisti ve bunu da
almasina izin verirsem kahrolurdum! Tanitima katilacagimi,
Amerika'nin dért bir yaninda kitabevlerinde yaptigim seyi
yine yapacagimi biliyordum. Ama ayni zamanda, biitiin arka-
daslarim o gece kocamin nerede oldugunu sorarken bunun
altindan kalkamayacagimi da biliyordum. Kitabimi ona ada-
mistim! Yalan séylemeyecektim.

Terk edilen eslerin ¢cogu, genellikle telefona sarilip herkesi
vaziyetten ivedilikle haberdar etmez. Ama ben o ii¢ giin bo-
yunca biitiin arkadaslarimi arayip kocamin neden kitap tani-
timinda bulunmayacagini onlara séylemek zorundaydim. Hig
kuskusuz yapmak zorunda kaldigim en zor seylerden biriydi
bu. Cileden ¢ikan arkadaslarimiz tekrar tekrar, alti1 y1llik bir
iliskinin ardindan kocamin neden o deneyimin tadini ¢ikar-
mama izin vermek i¢in birkag giin daha bekleyemedigini sor-
dular. Bense 6fkeye kapilmaktan heniiz ¢ok uzaktim. O nokta-

da sadece sagkin ve incinmigtim.
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Kitap tamitimim bir¢ok a¢idan en biiyiik zaferim oldu!
Kendimi bunu miimkiin kilan ruh haline nasil getirdigimi bil-
miyorum ama, dinleyicilerin hosuna giden, eglencelj, i¢ agic1
bir konusma yaptim. Kiz Kardegler Projesi'ne katilmis olan ka-
dinlar, yolunda gitmeyen bir seyler oldugunu fark etmediler
bile. Baslangi¢ta benim i¢in fena halde endiselenen kizlarim
ve arkadaslarim bunun iistesinden gelebilecegimi anladilar.
Eglenceli hikdyeler anlatip kitabim hakkinda konugmami
izlerken, ¢ogunun gozleri yasardi. Kitabevi yoneticisi ve ¢a-
lisanlan beni alkighyorlardi. Etkinlik biitiiniiyle bir sevgi sen-
ligine doniigstii!

Ruh halim degismisti. Konusmamin ortalarina dogru bir
noktada, keske kocam da burada olup kutlamaya benimle bir-
likte katilabilseydi diisiincesi gegti aklimdan. Bu hayal dikka-
timi dylesine dagitt: ki ne diyordum unuttum ve kisa bir siire-
ligine panige kapildim. Fakat igin i¢cinden siyrilmayi bagardim
ve kimse farkina varmadi. Fotograflarda gayet normal gorii-
niiyorum, ama dikkatle bakacak olursaniz, kiigiik kizimin ko-
ruyucu elini omzumda goérebilirsiniz. Cilginca ve basarili bir
tanitim oldu bu; aca verici, tuhaf ve yogun bir ilk asgamanin
sonu ve hayatimin zorluklarla doluy, biitiin yeteneklerimi us-
talikla kullanmami gerektirecek yeni boliimiiniin baglangici.

Bu kitap basiza gelenleri anlamaniza ve o konuda ne
yapacaginizl ¢ozmenize yardimci olmak icin yazildi. Es Ter-
ki Sendromu’nu deneyimleyen diger kadinlarin hikayelerini
okumak, yasadiklarimizi netlestirmenizi saglayacak. Onlarin
sozciiklerine kendi deneyiminizin yansidigin1 goreceksiniz
ve bu daha az yalmiz hissetmenize yardimci olacak. ETS ana-
lizim hayatinizin bu kaotik dénemine bir yap1 kazandiracak.
Fakat anlamak yeterli degil. Bu deneyimi anlaml ve esaslh
bir siirece doniistiirmenize yardim etmeye ve bunu miimkiin
kilacak uygulanabilir teknikler ve etkili stratejilerle size reh-

berlik etmeye kararliyim. Eger zorluklar atlatmak i¢in bir 6n
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

33



gosterime ihtiyaciniz varsa, bas etme taktikleri ve toparlan-
ma stratejileriyle dolu Biiyiik Buzdolab: 10'uncu Béliim'de
yer aliyor.

iste iic AETP katiimcisinin, terk edilmenin sonucunda

kaydettikleri ilerleme konusunda sdyledikleri:

34

“Insanlara sik sik, bugiin bulundugum noktaya gelmek i¢in
her seyi yeniden yasayabilecegimi sdyliiyorum. Baslangig-
ta kendimi o iddiali, parlak kadin i¢in terk edilmis eksikli
ev kadini gibi hissediyordum. Fakat en yakin komgularim
ve arkadaslarimdan ¢ok destek gordiim. Aslina bakilirsa
6zgilivenim artti. Ayn1 zamanda, yeniden ¢alisabilmek i¢in
katildigim okul kursunu, isyerimde yiikselebilmek i¢in al-
digim bagka dersler izledi ve aptal olmadigimi, eger akli-
ma koyarsam her seyi basarabilecegimi fark ettim!”
“Yasadigim en iiziicii sey hala bu. Heniiz iistesinden ge-
lebilmis degilim. Ama etrafindan dolandim. iliskim sona
ererken ¢ok kotii muamele gordiigiimii hissetmistim. Ba-
zen hala bunu yaptigina inanamiyorum. Cok yazik! Yine de
biiyiik bir 6zgiirliik, hafiflik ve yiikselmislik hissediyorum.
Kendime aitim. Hayatimi incelikle yagamaya ¢alisiyorum.
Bu olaganiistii hafiflik hissini belki ancak simdi fark edebi-
liyorum.”

“Varhigimin derinliklerine indim ve ne denli gii¢lii oldugu-
mu gordiim. Gergekten gii¢lilyiim ve bunu biliyorum. Hig-
bir sey beni ayni sekilde kiramaz, yani kirmadi! Kargima
ne ¢ikar ¢ikarsa ¢iksin (ki zor seyler yasadim) ¢ok giiglii
oldugumu ve yapmam gereken tek seyin kendi icime don-
mek oldugunu, o zaman kendimi iyi hissedecegimi biliyo-

»

rum.
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4. BOLUM

Anestezisiz Uzuv Kesimi

Yillar 6nce bir sonbahar 6gleden sonrasinda hayatimin en
tuhaf deneyimlerinden birini yagadim. New York metrosunda
isten eve doniiyordum, oturacak bir yer buldugum i¢in mem-
nundum ¢iinkii o siralar okumakta oldugum Sogun adl roma-
na déonmek i¢in sabirsizlaniyordum. Feodal Japonya'ya 151n-
lanmis, oturdugum yerde kitabima gémiilmiis halde basimi
kaldirmadan zihnimin geri planinda duraklari sayiyordum.

istasyona vardigimda, hala kitabimin hikayesine dalmis
durumda metrodan kosarak giktim. Gel gor ki caddeye ¢ikti-
digimda karsilastigim seyle saskina dondiim. Tanidik késem
bir sekilde yabanci bir manzaraya doniigsmiistii. O denli iyi
bildigim cadde ve diikkanlarin yerinde gordiiklerim hi¢ de
tanidik degildi. Ne olmustu? Panikleyerek, ¢atlaklardan al-
ternatif bir gergeklige mi ge¢tim acaba, diye diisiindiim. Evin
yolunu yeniden bulabilecek miydim? Aklim1 m1 oynatmigtim?

Zihnim bu garip doniisiime mantikh bir agiklama getire-
bilmek i¢in ¢irpiniyordu. Neyse ki kisa bir siire iginde jeton
diistii. Kitabima bir an 6nce donme istegiyle, banliy6 treni
yerine ekspres trene atlamig, istasyonumu kagirmis ve ¢ok
uzakta inmistim. Hatami fark eder etmez diinya etrafimda
dénmeyi durdurdu ve sakinlestim. Kendi kendime giilerek
gerisin geri déniip metronun basamaklarina yéneldim. Gii-
neye dogru doniis yolculugumda birka¢ dakika daha okuya-
bilmek i¢in zaman kazandigim igin mutluydum.

Diinyamiza hos geldiniz! On yillik ya da iki yillik kocaniz

birdenbire “Bitti!” dediginde, her seyin bir hatadan ibaret ol-
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dugunu anladiginiz o rahatlama ani asla gelmez. Alternatif bir
gergekligin icine hapsolursunuz. Manzara taninmaz olmus,
siz de yabanci topraklarda bir yabanci haline gelmigsinizdir.

ifsaat

e “Temmuz sonunda bir Cuma gecesiydi, oglumuzun dogum
giiniinden ii¢ giin 6nceydi.”

e “Bana 6 Subat giinii aksam saat 5’te soyledi.”

e “8Kasim 2006’da Sikago saatine gore gece yarisindan he-
men 6nce bana bir e-posta génderdi.”

e “3 Ekim 1991'de ise hazirlanmak i¢in sabahin S'inde
uyandim, sabah kahvesini yapmak i¢in mutfaga yollandim
ve orada kocamdan bir not buldum.”

e “14 Eyliil 2004 Sal1 giinii 6gle yemeginden hemen sonra

isyerinden bana telefon etti.”
“16 Ekim Pazar giinii sabah altida, Mike ise gitmek i¢in
yataktan kalkti. ‘Bu aksam yemege gelecek misin?’ diye
sordum, ‘Hayir, diye yanitladi. Ardindan ekledi: ‘Geri gel-
meyecegim.”

Her goriismemde, Ani Es Terki Projesi’'nin katilimcilar
hayatlarinin rayindan ¢iktigl ani tami tamina belirttiler. Ne
kadar uzun zaman énce gergeklesmis olursa olsun, ayrintilar
her kadinin zihninde silinmez sekilde kazili kalmisti: Nerede
durdugu, ne yapmakta oldugu, ne sdylendigi, odanin ne ka-
dar aydinlik oldugu, kahvenin kokusu... Biitiin bunlar kadinin
duyusal bellegine yerleserek sonsuza dek ger¢ek ve somut
kalir. Takip eden aylarda o travmatik ani1 durmaksizin tekrar
tekrar yeniden yasar, bir anlam ¢ikarmaya ¢alisir, ama onu
pargalara ayirarak ne kadar sik incelerse incelesin, yanitlari
hi¢bir zaman bulamaz. Sonsuza dek bir kaya parg¢asini dagin
tepesine tasidiktan sonra yeniden asag) yuvarlanisini seyret-

meye mahkum olan Sisifos gibi, afallamig kadin da bu konuyu
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takinti haline getirmekten kendini alikoyamadigindan, ayni
seyi tekrar tekrar diisiinmek bir sdylence niteligi gelistirir.
Neler oldugunu ¢ézebilirse iskenceden kurtulmanin bir yolu-
nu bulabilecegi umuduyla, kadinlardan birinin “Yikim Giini”
olarak adlandirdigl o ana déniip durmaya devam eder.

Kimi AETP katihimcilan i¢in o an, bir giyotin bigaginin
—tirkiticii, “anestezisiz uzuv kesimi” olarak tarif edilen-
keskinligiyle gelir. Bu kadinlar da benim gibi evliliklerinin
tehlikede oldugundan, bittigi kendilerine bildirilene kadar
tamamen habersizdirler. Hi¢bir siipheye kapilmadan hayat-
larini mutlu bir cehalet iginde siirdiirmiis, yaklagan dramatik
olaylara sifir hazirlikl olarak, biitiiniiyle gafil avlanmiglardir.

Digerleri i¢in bu son, “Cin iskencesi” seklinde gelir. Bu ka-
dinlar da evliliklerinin giivende oldugunu diigiinmiis, ama
kocalar1 daha yumrugu indirme noktasina ulasmadan, bazi
seylerin yanhs gittiginin farkina varmiglardir. Onlar garajin
yedek anahtarini bulmak i¢in kocalarinin masalarim karigti-
rirken cep telefonu mesajlari, otel faturalari ya da ask mek-
tuplariyla karsilasan kadinlardir. Daha sonra dedektifligi
listlenmeye zorlanmig ve kocalarinin “bitti” dedigi an gelene
kadar hafiyelikle onur kirici giinler ya da aylar gegirmis, bu
arada su¢lama ve inkar girisimlerine maruz kalmiglardir.

Her iki sona erme tiiriinde de kadin, evliliginin dagilip git-
mesine seyirci kalmaya mecbur birakilmis masum taniktir. Es
Terki Sendromu’nun Besinci Ayina Ozelligi giin gibi agiktir:
“Kocanin niyetini karisina agtig1 an itibariyle evlilik sona er-
mis durumdadir”. Erkek karar tek tarafli olarak alir, iliskinin
bittigi haberi birdenbire verilir ve erkegin agzindan malum
kelimeler daha ¢ikmadan kadinin kaderi ¢oktan miihiirlen-
mistir. Kadinin ne o konuda s6z hakki vardir ne de o noktaya
nasll gelindigiyle ilgili bir fikri.
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Giyotin Usulii

“Giyotin usulii” bitigin cerrahi keskinligi, ok daha sarsici
olmakla birlikte bazi agilardan “Cin iskencesi” yonteminden
daha kolaydir, ¢iinkii kadin olayin kesinligini kabul etmek
zorunda birakilir. Seattle’da fizyoterapistlik yapan Nathalie,
kocasi Jim tarafindan terk edildiginde 49 yasindaymis; 51
yasinda olan Jim, bir ila¢ sirketinde ydneticiymis. 22 yil evli
kalmis ve okul ¢aginda iki kizlar1 varmis. Nathalie evliligini
soyle tanimliyordu: “Kocami ve birlikte gegirdigimiz yasami
seviyordum. Onun en iyi arkadasim oldugunu diisiiniiyor-
dum. Ona hayranlik duyuyordum; harika bir hayatimiz, gii-
zel bir yuvamiz vardj, birlikte ¢ok egleniyor ve giiliiyorduk.”
Kocasinin kisiligini “comert, nazik, neseli ve olumlu” olarak
niteledi. Jim'in yiizlesmelerden hoslanmadigini ve sorunlari
tartismaktan kagindigim biliyordu, ama geriye baktiginda
her seyin “yolunda” oldugunu diisiiniiyordu. Dolayisiyla Jim
ona aniden bittigini beyan ettiginde Nathalie kiigiik dilini
yutmustu.

Bilgisayarimda ¢alisiyor, giinliik randevularimi dii-
zenliyordum. Yanima geldi ve “ben gidiyorum” dedi. Bil-
gisayardaki isime devam ettim ve uzun bir yiiriiyiise ya
da belki is seyahatine g¢ikacagim diigiinerek, “Oyle mi?
Nereye gidiyorsun?” diye sordum, “Hayur, terk ediyorum”
dedi. Hi¢bir kelimenin ifade edemeyecegi bir sok i¢inde
bagimi kaldirp derin, inanamayan bir ifade ve biiyiik bir
liziintiiyle yiiziine baktim, “Jim!” diyebildim. O an1 ya da o
glinii hayatimin geri kalaninda asla unutmayacagim. Son
derece biiyiik bir sok igcinde, pargalanmig, un ufak olmus,
nefesim kesilmis gibi hissettim. INANAMADIM.

Jim’in 22 yillik evliliklerinin sona erdigini beyan edisinin
tiyler trpertici aleladeligi, ¢ok sayida firari kocanin bu ha-

beri verme bigimini yansitiyor. Yirmi yillik bir iligkinin daha
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torensel bir sona erisi hak ettigi diigiiniiliir. Cift sadece birkag
aydir gikiyor olsa bile bundan daha ciddi bir tartisma bekle-
nir! Ornegin Jim, “Nathalie, liitfen salona gel, seninle konug-
mam gerekiyor,” ya da “Bu aksam bir yiiriiyiise ¢ikalim mi1?
Konusmamiz gereken bazi meseleler var,” veya “Seni lizmek
istemiyorum ama sana séylemem gereken 6nemli bir sey
var,” diyebilirdi. Jim'in diisiincesizce yaptig1 beyan, yikici ha-
beri Nathalie'nin pek ciddiye almayacag bir sekilde verme-
ye yonelik tuhaf girisimine isaret ediyor. Bunu giindelik bir
sohbetin igine sikigtirabilseydi Nathalie belki de fark etmeye-
cekti bile. Ben bunu, evliligin “damdan diisercesine” dagilma
yontemi olarak adlandiriyorum.
iste baz1 baska 6rnekler:

Heather - 28 yasinda, 7 yildir evliydi

Bir cumartesi sabahi birlikte markete gitmek i¢in uyan-
dik. Yatakta i¢ camasiriyla oturuyor, ¢oraplarini giyiyordu ve
“Bunu daha fazla yapamayacagim,” gibi bir sey sdyledi. Ne
demeye ¢alistigl hakkinda higbir fikrim yoktu. Market? Alis-
veris?

Jennifer - 43 yasinda, 23 yildir evliydi

Allan gecen Kasim ayinda, kendisi kahve icerken, ben de
bulagiklar1 yikarken beni terk edecegini yumurtlayiwverdi.
Yanlis duydugumu sandim.

Abigail - 38 yasinda, 14 yildir evliydi

Bir cumartesi giinii “sendika miizakereleri’nden déndii.
Sarap ister misin, diye sordum, “Bunu daha fazla yapamaya-
cagim,” dedi, “Sarap igmeyi mi?” dedim. Evliligi bitirmek iste-
digini soyledi.

Anita - 42 yasinda, 4 yildir evliydi

Bir 6gleden sonra beni isten aradi, sesindée mesafeli bir ton
vardi. Kisa bir siire havadan sudan konustuk ... herhangi bir

tartisma olmadi, sadece ¢ene ¢aldik, sonra “Bunu daha faz-
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la yapamayacagim,” dedi. “Neyi?” dedim siipheyle, ama ara-
mizdaki bu tuhaf sohbetten bahsettigini sanarak. “Bu iligkiyi
daha fazla siirdiiremeyecegim,” dedi. “Ne?” dedim, “Neden?
Ne demek istiyorsun?” “Yapamiyorum iste,” dedi. Bu aramiz-
daki son konusma oldui. Ben isteyken gelip esyalarim aldu
Telefonlarima hi¢bir zaman ¢ikmadi. Bunun neden oldugu-
na dair sorularima asla bir yanit alamadim. Déniip bir daha
bana bakmadi bile.

Benim evliligimin sonu da ayn1 modeli izlemigti. Balik al-
digimi sdyledigim kocam, “Bitti” diye yanit verdiginde, neden
soz ettigini hi¢ anlamamistim. Ben ve bunu yasayan bagska ka-
dinlar neden boylesine altiist olmugstuk? Ciinkii evliligin sonu
kocalarimizin bunu ifade etme bigimiyle 6ylesine uyumsuzdu
ki, akla hayale sigmiyordu.

Peki ama neden kocalarimiz “duyuru”larini, sanki neden
bahsettiklerini anlamamizi bekliyorlarmis gibi, alakasiz bir
bigimde yapmiglard1? Ciinkii ayrilma diisiincesi bir siiredir
zihinlerinin 6n planindayd: ve her nedense, onlarin iyiligine
her zaman dnem veren karilarinin sihirli bir sekilde bu gor-
kemli karardan haberdar oldugunu varsayiyorlardi. Evliligin
bitmis oldugu onlar i¢in ayan beyan ortadayd ve karilarinin
da ayn! bicimde diisiineceginden emindiler. AETP katihmais
Tahira'nin dedigi gibi, “Beni alt1 ay 6ncesinde terk etmis, sa-
dece bana sdylemeyi unutmustu!”

Sikago Universitesi'nden aragtirmaci Joseph Hopper, “Bo-
sanmada Catismanin Sembolik Kokenleri” baghkl derinlik-
li makalesinde, terk eden tarafin evliligi yeniden tarif etme
ihtiya¢t duydugunu anlatiyor. Olay1 baglatanlarin kararlarim
hakh ¢ikarmak i¢in “biiyiiyii bozmak” zorunda olduklarim
soyliiyor- Bunu, “evliliklerini ‘hi¢ olmamus evliliklere’ doniis-
tiirerek” basarirlar. Hopper, “Birinin bosanmay sadece evli-

lik digt bir iligki baglaminda agikladigini nadiren duydum ...
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Bunun yerine, yasadiklan giigliiklerin derinlere kok saldi-
gin1 ve iligkilerinin “yapisal sorunlar’dan mustarip oldugu-
nu diisiinmeye bashyorlardi,” diyor ve s6yle devam ediyor:
“Evliliklerinin kusurlu ve diizmece olduguna dair bu yeni ve
olumsuz kavrayislarina odaklanarak bu karan verenler -ko-
lay anlagilacag lizere- bosanmay1 ka¢inilmaz gériiyorlarda.
Bosanma ge¢misin asikar, dogal, kaginilmaz ve mantikl so-
nucu haline geliyordu.” Terk edilen taraf biitiiniiyle farkl bir
evlilik deneyimi yagamis olsa bile, gelinen noktay: giin gibi
acik goriiyordu. Sonug olarak, “karar1 verenler, terk edilen
taraf onlarin degerlendirmelerine katilmadiginda, dahasi bu
degerlendirmelere karsi ¢iktiginda hayal kirikligina ugruyor,
hatta afalliyorlardi”

Cok sayida erkegin evliligini ayn1 ciimleyle bitirmesi sa-
sirticidir: “Bunu daha fazla yapamayacagim.” “Bu” sozciigi,
“bu evliligin bir par¢asiymisim gibi yapmaya devam etme”ye
atifta bulunur. Cift olmak oyle yiiksek bir yakinlik derecesi
gerektirir ki, rol yapmay: siirdiirmenin gerginligi bélmele-
re ayirmakta usta bir erkegin bile devam ettiremeyecegi bir
noktaya erigir. Ayrilma fikri lizerinde bir siire ¢alismigtir.
Kimligini hala evliligin bir par¢asi olarak tanimladigi i¢in bas-
langigta bu imkansiz gériinmiis olabilir. Fakat yavag yavas, kiz
arkadasinin da yiireklendirmesiyle, karisini terk etmek daha
makul goriinmeye baglamistir, ta ki bir sabah uyandiginda
bunun sadece miimkiin degil ayn1 zamanda kaginilmaz oldu-
gunu diisiinene degin. Roman yazar1 Russell Banks bu siireci
soyle tahlil ediyor: “Erkek karisi tarafindan kandirildigina,
aptal yerine konduguna ya da bastan ¢ikarildigina inanir. Fa-
kat simdi goziiniin 6niindeki perde kalkmistir ve gercek du-
rumu gorebilmektedir.” Bu heyecan verici yeni maceraya atil-
mak konusunda hissetmis olabilecegi her tiirlii tereddiitiin

iistesinden gelmis ve evlilikle iligkili olumsuzluklar zihninde
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vurgulayip durmustur, ta ki karisiyla bir giin daha kalmak da-
yanilmaz hale gelene kadar.

Yine de bir arkadasimin “istenmeyen sonuglar yasasi” ola-
rak adlandirdig) seyi -verecegi haberin karisini nasil etkile-
yecegini ve daha 6nemlisi, degistirecegini- enine boyuna dii-
siinmemistir. Davraniginin bir insan olarak karisina verecegi
zarari cidden yabana atmigtir; o kadar kendine odakhdir ki
karisinin gergekliginin bunun iginde pek bir yeri yoktur. En
¢ok 6nem verdigi sey, kendi pagasini kurtarmasini karisinin
zorlastirmamasidir.

Firari erkekler niyetlerini bildirmeden once ¢ogu kez sus-
kunluk iginde ac1 ¢ekerler. Catismadan kagindiklar igin artan
memnuniyetsizliklerini ifade etmezler, ama bu kaginma dile
getirilmeyen hin¢ kazanini kaynatir ve o kazan bir giin tagar.
Hala ideal koca roliinii oynadigindan, ikili bir yasam siirdii-
gl halde hincini kendine saklamakta gikar1 vardir. Karisinin
hiddetine maruz kalmamak igin her seyi yapacaktir. Ancak
ayrilma ve derhal ayrilma karar1 bir kez alindiktan sonra, bel-
ki de yillarca bastirilmig olan ifade edilmeyen kizginhk artik
zaptedilemez.

Cin Iskencesi

“Cin iskencesi” seklindeki bitislerde siireg, kahredici gidis
gelislerle, serseme donmiis kadinin bir lunapark hiz treninde
umutsuzluktan umuda yiikselmesi, sonra yine umutsuzluga
diismesiyle baslar. 38 yasindaki Nadia haftalar boyunca yedi
yillik kocas1 Sean’a neler oldugunu anlamaya ¢aligmis, ama
Sean her seyin yolunda oldugunu sdylemekle yetinmisti. Ne
var ki Nadia onun bir iligkisi oldugunun inkar edilemeyecek
kanitiyla karsisina dikildiginde, evliligi kurtarmaya ¢alismay:
kabul etmek yerine, zaten bir ayaginin kapi esiginde oldugu-

nu itiraf ederek kadini dehsete diigiirmiistii.
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Evliligini nasil tanimlayacag1 soruldugunda Nadia, “Sag-
lam” dedi, “Biz her zaman iyi bir ‘ekip’tik, birlikte ¢alisir ve
hi¢ kavga etmezdik. Hep konusurduk ve olaganiistii bir ile-
tisimimiz vard1 (ya da ben 6yle saniyordum!).” iste nasil pa-
rampar¢a oldugunun hikayesi:

Olay Aralik ortasinda bir seylerin ters gittigi “hissine“
kapildigim sirada bagladi. Her seyin yolunda olduguna
dair beni temin etti. Sonra bilgisayarinda bir sey buldum
(internette bir tanisma sitesine kaydolmustu). Makul
acgiklamalar getirdi. Agiklamasi ikna ediciydi, ben de ona
inandim. Hala bir seylerin yolunda gitmedigini hissedi-
yordum, ama yilbagindan sonra gittigi bir is gezisinden
donmesini beklemeye karar verdim, bana nasil davran-
digina bir bakacaktim. Eve geldigi gece, bir seyi okumam
icin is bilgisayarin1 bana verdi. Orada, son haftalardaki
randevularinin takvimini tuttugu bir baska dokiiman bul-
dum. Bir arkadasima bagka bir arkadagin telefon numara-
sin1 sordugunun bilgisi de vardi. Ona iliskimizin bittigini
ve iki hafta i¢inde evden ayrilacagini soylemis. Ben bun-
dan habersizdim. Arkadasima bunu yazdig: sirada bana
bir dogum giinii partisi hazirhyordu ve her sey yolunday-
mis gibi davranmasina ragmen ¢oktan bir apartman dai-
resi tutmustu.

Dokiimani bulduktan sonra yanina gittim ve “Peki ne
zaman ayriliyorsun?” diye sordum. “Ne i¢in?” dedi, “Son-
suza dek,” dedim. Sadece basini sallad1 ve “Sal1 giinii” dedi.
Bu, Pazar aksami olmustu.

Nadia'nin evliligi de birdenbire bitmis, ama o bir §eylerin
eli kulaginda oldugunu sezmisti. ETS'nin “giyotin usulii”’nii
deneyimleyen kadinlara benzer bigimde, o da iyi bir evliligi
oldugunu diisiiniiyordu. Kocasi memnuniyetsizligini higbir
zaman agikga ifade etmemisti, ama bir kez evliligi sonlandir-

maya karar verdiginde, Nadia'nin bu konuda hig¢bir s6z hakki
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olmamigti. Nadia pargalar: bir araya getirebildiginde, o ¢ok-
tan bir daire tutmustu.

iste, kadin ipuglarim gézdiikten sonra kocasiyla yiizlesir-
ken “Cin iskencesi”yle sona eren evliliklere dair bagka érnek-
ler:

Sharon - 47 yasinda, 23 y1ldir evliydi

En geng¢ oglumuzla yasit bir kadin “arkadas1” vardi. Ondan
gelen, agkini ilan ettigi e-postalari buldum. Bir agiklama iste-
digimde yanlig anladigimi soyledi. Nasil yanhs anlamis olabi-
lirdim ki: “Merhaba agkim, seni seviyorum. Beni akla gelebi-
lecek her sekilde taniyorsun. Sensiz eksigim.”

Valerie - 39 yasinda, 18 yildir evliydi

Kocam ¢alistigini, geg saatlere kadar eve gelmeyecegini
soyledi. Isyerine ugramaya karar verdim, ama orada degildi.
Aslinda binada hig 151k yoktu. Orada oturdum ve saat ona ka-
dar doner mi diye bekledim. Donmedi. On bir buguk civarin-
da eve geldi. Kiminle birlikte oldugunu sordum. “Hi¢ kimse”
dedi, aksam yemegi i¢in disar1 ¢ikmig, sonra da aligverise git-
mis. Yalan soéyledigini biliyordum.

Suzie - 53 yasinda, 12 yildir evliydi

Bir hafta sonu, o giine kadar goérdiigiim en berbat ruh
halindeydi. Bagka biri gibiydi. Artik ne elimi, ne de caddeyi
gecerken dirsegimi tutuyordu. Sifir sefkat ve ilgi, bol mik-
tarda husumet. Siirekli sorunun ne oldugunu soruyordum, o
da “hi¢” diye yanithyordu. Birka¢ cehennem gibi hafta daha
gegti. Bir gece kredi karti dekontuna baktim. iki otel 6demesi
vardi. Her sey agikliga kavusmustu. Sézciigiin tam anlamiy-
la basim déndii ve BUZ KESILDIM. Her sey bulaniklasti. Far-
kina varmis oldugum biitiin o kiigiik seyler zihnime igiisti
ve inanamadim. Sonra telefon faturasini agtim. Tanimadigim
numaralari isaretledim ve aramaya basladim. Eve geldiginde

elbette her seyi inkar etti ve otel masraflariyla telefon arama-
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larini agiklamak i¢in miikellef bir agiklama uydurdu. O aksam
evden ayrildi ve bir daha asla dénmedi.

Anlasmazlhig1 baslatanin kadin olmasi i¢in ipuglarindan
bir iz birakan koca, konuyu agmak zahmetine bile girmeden
isin iginden siyrilabilir. Bu, evliligi arka kapidan terk etmenin
bir yoludur. ipuglarinin mevcudiyeti kadini dedektif roliinii
oynamaya zorladigindan, bir¢ok erkek karisinin hafiyeligine
kars1 6fkesini disavurur, béylece ona kizmak igin milkemmel
bir bahane yaratir. Bu tavir, odagi evlilik disi iliskiden, kadi-
nin hakikate ulagmak i¢in isledigi kabahatlere gevirerek, en
iyi savunmanin iyi bir saldir1 oldugu ilkesine érnek olusturur.
Kadinin akl karnsir, ¢linkii suglu hissetmeye meyillidir. Dik-
katin kocasinin biiyiik ihlalinden kendi ufacik ihlaline kayma-
sina izin verir.

“Cin iskencesi” yoluyla sonlandirmanin ikinci tiirii, evlilik
disi iligki agiga vuruldugu halde, erkegin karisini terk etmek
icin biraz beklemesiyle ortaya ¢ikar. Kimi durumlarda bu ara
doénem, evlilik digi iligkinin diger tarafinin da kendi evliligi-
ni bitirmesi i¢cin kazanilmis bir zamandir. Bu siire zarfinda
kadin ¢ogu kez zalimce bir meydana okumaya maruz kalir:
“Eger sinavi gegersen kalabilirim.”

Ani kitab1 Madam Secretary’de (Sekreter Hanim) ABD eski
Dis isleri Bakam Madeleine Albright kocasinin aniden terk
edisini “Cin Iskencesiyle Olim” tarzindaki Es Terki Sendro-
mu’nun klasik bir 6rnegi gibi anlatir. Kocasi ayrilmak iste-
digini bildirdikten sonra ve sehrin disinda kiz arkadasiyla
birlikte yasadig1 halde, evlilikleri hala tékezleyerek devam
etmektedir. Albright'in amimsadiklar:: “izleyen aylar essiz bir
iskence ornegiydi. Joe agik¢a kararh oldugunu ifade etmisti,
gelgelelim Atlanta'ya [kiz arkadasiyla birlikte] gittikten sonra
belli ki kendini ya yaptig1 seydan daha az emin ya da bunu
yapma bigiminden rahatsiz hissediyordu. Dolayisiyla beni

her giin ariyordu. Beni seviyordu, beni sevmiyordu. Aslinda
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duygularini yiizdelerle ifade ediyordu. ‘Seni yiizde altmig
seviyorum, onu da yiizde kirk, ya da ertesi giin, ‘Onu yiizde
yetmis seviyorum, seni yiizde otuz.” Bir kadin ve es olarak
degerinin siirekli dl¢iilmesinin Albright'in 6zgiivenine ne
yaptigini tahmin edebilirsiniz. Evlilikleri bu sekilde sona eren
kadinlar olup bitenleri islemden gegirme olanagina sahip ol-
salar da, hayatlarinin en 6nemli sinavini gegememis olmalari,
degerlendirildiklerinden haberi bile olmayanlara goére onlari

daha kotii bir durumda birakir.
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5. BOLUM

Kapinin Disinda

Blackberry ile Bitirmek

inamlmaz bir bigimde, ¢alismamda yer alan belli sayidaki
erkek, karilarini planlarindan telefon, e-posta ya da mesajla,
hatta bir not kagidiyla haberdar etmisti! Bazilar1 haberi ¢o-
cuklardan birine verdirmisti. Fernando, kizlariyla bir haftalik
tatile gikacak olan 51 yasindaki Gina'y1 arabayla havaalanina
gotiirmiis. Ona veda etmis, her ikisine de iyi bir tatil dilemis
ve dondiiklerinde onlar1 almak i¢in orada olacagini séylemis.
Bu, Gina’'nin Fernando’yu son goriisii olmus.

Eve vardigimizda, kocam yerine oglum oradaydi, baba-
sinin galistig sirkette siiresi belirsiz bir gorev igin batiya
gonderildigini sdyledi. “Cok garip” diye diistindiim. Birkag
giin sonra Fernando bana tuhaf gelen bir e-posta gon-
derdi. Bir hafta sonra telefon etti, sesi gergekten garipti.
Albuquerque’teki ogluna bir e-posta yazarak durumu an-
lattim, bir bilgisi olup olmadigini sordum. Bana higbir sey
bilmedigi cevabini verdi. Gelgelelim birka¢ hafta sonra
oglu yeniden yazdi ve babasinin ona ayriigimiz1 bildir-
digini soyledi. Bu ¢ok sarsiciydi ve benim igin biiyiik bir
siirpriz oldu. Eski kocam beni bundan hi¢ haberdar etme-
misti.

Pauline evliliginin bittigini 25 yillik kocasi tarafindan mut-
fak tezgahina birakilmis bir notla 6grenmis: “Bir cumartesi
glniiydii, okulda kreple kahvalti etmistim. Saat 14.00 civa-

rinda telefon ettim, bana bir aligveris listesi verdi ve her sey
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yolunda gibiydi. Saat 16.00’da eve vardigimda igeride kimse
yoktu. Mutfak tezgahinda iki zarf buldum; biri benim igin,
digeriyse oglumuz i¢in. Benimkinde ayrilmak zorunda oldu-
gunu, artik pek ortak yéniimiiz kalmadigini séyliiyordu. Ben
daha haberi almadan g¢ekip gitmisti.”

Lindsay kocas1 “is i¢gin” Yukon’dayken bir e-posta almis.
“Mutlu olmadigini séyliiyordu, iliskimizden vazge¢mis ve
‘veni bir yolculuga’ baslamisty,” diye yaziyor. Sue ise soyle
yazmis: “Onu ise yeni birakmistim ve aramizda her sey yo-
lundayds; beni 6ptii, beni sevdigini séyledi. iki saat sonra te-
lofonla arayarak yine beni ne kadar sevdigini sdyledi, ardin-
dan bittigini, kamyoneti ve banka bilgilerimi birakip evden
ayrilmami séyleyen bir mesaj génderdi.”

Eslerini aniden ve 6nceden uyardamadan terk eden biitiin
erkekleri niteleyen sozciik “korkak” olsa da, karilarina bunu
soyleyecek cesareti bulamayanlar i¢in daha uygun sézciik
“zalim”dir. Kocalarinin simdi gidecegi yiiziine karsi sdylenen
kadinlar igin bu ¢ok zordur, ama tek kelimeyle bile cevap
verme imkanina sahip olmadan terk edilmek bin kat daha
zordur. “Vur-kag” tarzi bir agiga ¢ikarmanin kurbani olan ka-
dinlar kendilerini savunmak igin her tiirlii firsatin ellerinden
alindigini hissederler ve bu da toparlanma siirecine bir kar-
maga katmani daha ekler.

Yay ile Oglak Bir Araya Gelmez!

Kimi kocalar “bitti” deyip derhal kapidan ¢ikip giderler.
Birkag¢ saat ya da birkag giin kalanlara ise genellikle esleri
tarafinda agiklama isteyerek baski yapilir, bu da ¢ogu kez yil-
diric1 bir tartisma ve kavgaya doniisiir. Bana hikayelerini an-
latan kadinlar, kocalarinin belirttigi sebebin evliligi bitirme-
nin ardindaki giidiiyii agikliga kavusturdugunu ender olarak
ifade ettiler. Tam tersine, 6ne siiriilen gerekce genellikle ta-

mamen gizemliydi ve 6ziinde anlamsiz bir seyden bir anlam
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kirintis1 devsirmeye ¢aligarak onu tekrar tekrar zihninden
gegiren kadina biiytik bir aci veriyordu.

Bu, ETS'nin dérdiincii ayirici 6zelligidir: “Karari igin gos-

terilen sebepler anlamsiz, abartili, ¢eligkili ya da diizmece-
dir” Terk eden erkekler genellikle tatminkar bir yanit olacagi
umuduyla 6lgiilebilir, inkar edilemez ve “ger¢ek” agiklamalar
hazirlasalar da, bu bahaneler kesinlikle evliligi sonlandirma
kararininin agirligiyla értiismez.

iste Ani Es Terki Projesi’ne katilan kadinlara gésterilen se-

beplerden bazi érnekler:

“Bana ‘Arka kapida ¢ok fazla ayakkabini birakiyorsun,
dedi.

“Market aligverisine giderken deterjami yanlis yere yaz-
digimdan, onu almak i¢in bir tur daha yapmak zorunda
kaldigy; ikinci bir kopek edinmemizden mutlu olmadigy;
vazoda atilmasi gerektigini diisiindiigii bir ¢igegin bulun-
dugu; mutfak tezgahinda silinmemis bir yemek lekesinin
durdugu gibi bir dizi sagma sapan sebep siralad1.”
“Yakinlarda yeni bir sehre taginmistik. Ayrilmak i¢in sun-
dugu gerekgelerin anlagilmasi giigtii. ‘Buradaki siirticiilere
dayanamiyorum, ‘Buradaki ¢alisanlara dayanamiyorum.”
“Bir yasindaki Boston Teriyeri Scooby-Doo’ya ihtiyacimiz
olmadigini sdyledi!”

“Dizim yizinden ayrilmak istedigini sdyledi. Tirmanis
bagimlisiydi ve diz ameliyatimdan sonra cerrah, tirmanis
glinlerimin geride kaldigini séylemisti.”

“Emeklilik planlarimizin ayni olmadigimi séyledi.”

“38 yillik evliligin ardindan nihayet, yay ile oglagin bir ara-
da olamayacaklarini fark etmigti.”

“Kiz1 gegen yaz nisan attigl i¢in bu karari verdigini s6yledi.

Evlenseymis o da kalacakmus.”
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“Yemekli davetlerde ¢ok fazla kisisel hikdye anlattigimi,
bunun da sohbetin entelektiiel kalitesini olumsuz etkile-
digini soyledi.”

e “O kadin i¢in beni terk etmesine gosterdigi gerekge mi?
Benden daha dindarmis. Ve evet, dine gore evlilik disi ilis-
ki glinahtir”

Madeleine Albright, kocasinin karari igin gosterdigi tuhaf
gerekgeyi anlatiyor. ifsaatimin ardindan hangi kadim segece-
gine karar vermeye ¢alistig1 aylarda, gazetecilik dalinda Pulit-
zer ddiillerine aday olmus. Albright, “Joe kafasini 6diilii kazan-
maya takmist1. Bir giin tirkiitiicii bir 6neriyle geldi: Pulitzer’i
alirsa benimle kalacaktl. Alamazsa beni terk edecekti ve bo-
sanacaktik.” diyor. Pulitzer’i alamadigini 6grendigi giin, terk
etmis. “Pulitzer komitesi farkh bir karara varsaydi evliligimin
belki de kurtulmus olacag diisiincesini asla kavrayamadim,”
diyor Albright. Kocasi gizemli bir zihinsel simya marifetiyle,
se¢iminin tiim sorumlulugunu dissal bir etkene havale etmis,
béylelikle, “Bu benim hatam degil, ayrilmaya mecbur kaldim!
Pulitzer’i alamadim,” demesi miimkiin olmustu. Kesinlikle
sagma olmasina ragmen, bu gibi agiklamalar genellikle oya-
layic1 taktikler olarak sunulur. “Geng bir kadin benimle ilgile-
niyor, beni gekici buluyor ve atesli bir bigimde sevisiyoruz. Bu
kagirilmayacak kadar iyi bir firsat,” demek zordur.

Kocalarmin akil yiiriitme sekline bir anlam vermek igin
debelenen terk edilmis kadinlar, tuhaf gerekgeleri katlanil-
maz bulurlar. Birgoguna gore, akla yakin bir agiklamanin yok-
lugu terk edilmenin kendisinden daha ac1 vericidir. Ozellikle
de erkek ayrilma anina kadar pratikte sevecen ve sefkatli go-
riinmeyi basardiginda, “Seni sevmiyorum artik,” gibi basit bir
ciimle bile sersemleticidir. Projeye katilan kadinlardan biri,
kocas1 ayrilmak istedigini sdylerken, gozlerinin yemek oda-
sindaki masada duran ve iginde bir diizine giil bulunan va-
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zoya takildigini anlatti. Kocasi o giilleri, kendisine olan derin
sevgisini ilan eden bir kartla beraber, iki giin 6nce vermisti.

Birbirinden biitiiniiyle farkl bu enformasyon pargalarini
eslestirmeye ¢alismak ¢ok yorucudur. “Diin beni sevdigini
soyledi ve bugiin beni terk ediyor.” Boyle bir sey insani deli
eder! Bu delirmenin bir sebebi vardir ve kadin “siiphe uyan-
dirma” diye adlandirilacak bir ¢esit duygusal istismara maruz
kaldiginda baslar. 1944 tarihli bir Ingrid Bergman filmi olan
Gaslighting’de, giiven dolu fakat kirilgan kadin kahramanin
tgkagitg kocasi, her aksam havagazi lambalarini tavan ara-
sindan gizlice agip kapatir. Karisi i1siklarin tuhaf bir bigimde
gidip gelmesitizerine yorumda bulununca, olaylari kafasinda
uydurdugunu iddia eder. Gergeklik algisin1 kasten zayiflata-
rak, onu delirdigine ikna eder. Bizim ETS baglamimizda “ha-
vagazi lambalarinin agilip kapatilmasi”, ayrilmay: ussallas-
tirma gayreti igindeki erkegin, lizerine basa basa, akla yakin
olmayan bir agiklamada israr etmesiyle ortaya ¢ikan bir ma-
nipiilasyon olarak tanmimlanabilir. Bu, kadina aklim1 kaybetti-
gini hissettirir.

Dikkati kocasinin yapmakta oldugunu az once 6grendigi
seyden (aldatma ve evlilik dis1 iligki) simdi séylediklerine
(kafa karistirici kendini hakl ¢ikarma) ¢evrilirken, kadin
dengesini kaybeder. Kocasinin séylediklerine giivenme alis-
kanligim1 agiga vurma aninda kirmasi ve yalan soyledigini,
kendi ¢ikari igin onu manipiile ettigini kabul etmesi hemen
hemen imkansizdir. Kocasi hakkindaki goriisiinii gézden ge-
¢irmesi uzun, zorlu aylar gerektirecektir. Dolayisiyla kocasi-
nin séyledikleri algiladig1 gergeklikle uyusmasa da, buna bir
anlam vermeyi denemeye, yuvarlak ¢iviyi kare delige sokmak
i¢in cabalamaya devam eder: imkansizdir bu.

Calismama bizzat katilan firari kocalardan birkagi, uzun
bir siiredir mutlu olmadikler igin ayrildiklarin séyledi. Ne-
denini tam olarak bilmeseler de hayatlarindan keyif almi-
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yorlardl. Hir¢in Erkek Sendromu’nun yazari Jed Diamond,
“1s181n sdbnmesi’ni -kimi erkeklerin birdenbire ve dramatik
bir bigcimde evliliklerini bitirmeleriyle sonuglanan duygusal
déniisiimii- tarif eder. “Bir erkek ‘Artik evli olmak istemiyo-
rum,’ kararim aldiginda, ¢ogu kez mantiklh bir gerekgesi yok-
tur. Sadece iginde bir his vardir ve ‘Daha fazla devam edeme-
yecegimi biliyordum. Harika bir evlilikti ve her asamasinda
soylediklerim dogruydu. Onu diin seviyordum, ama bugiin
uyandigimda sevgim yok olmustu’,” diyecektir. Diamond soyle
devam eder: “Insan beyni bir sebebi olsun ister. ‘Coktan ayril-
maya karar verdim’ madalyonunun diger yiiziinde, ‘Bir nede-
nim olmalr’ vardir. ‘Karim mutluydu ve ben onu seviyordum,
ama artik sevmiyorum’ demek bir anlam ifade etmez. Bir ne-
deninizin olmasi gerekir” Boylece erkek, karisinin inanacagi
ve gitmesine izin verecegi umuduyla, akla yakin olsun ya da
olmasin, her nedene sikica tutunur.

Ayrilik Kalbi Sogutur

Kiz kardesim ve Kendim kitabimin tanitimi igin uzaklarda
oldugum yirmi ii¢ giiniin bir noktasinda, kocam evde masa-
sin1 toplamistl. Dondiigiimiin ertesi sabahi, ayda iki kez te-
mizlige gelen Ingrid, “Kocaniz taginiyor mu?” diye sordu. Giil-
diim, “Hayir Ingrid, ise gitti. Neden sordun?” dedim. “Vikki,
¢ok uzun zamandir yaninizda ¢alisiyorum ve masasini hi¢ bu
kadar temiz gormedim!” diye yanitladi. Evet, Ingrid hakhydi.
0 aksam kocam isten eve geldiginde acimasiz haberi yiiziime
vurdu.

Es Terki Sendromu’'nu arastirmaya baslamadan oénce,
kocamin evden ayrilisinin benim seyahatten doniisiimle ¢a-
kistigini bir saniye olsun diisiinmemistim. Fakat AETP kati-
limcilarindan ifsaatin taraflardan birinin uzakta kalmasinin
ardindan yapildigini tekrar tekrar duyunca, aradaki baglanti
inkar edilmez bir nitelik kazandi: Erkeklerin ¢ogu, terk ede-
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cegini bir ayriligin ardindan ilan ediyordu. Ciftin ayr1 kalmas,
gitmeyi diisiinen erkegin kararini kesinlestirmesine yardimci
olur. Ister bir aylik bir seyahat sé6z konusu olsun, ister sadece
bir hafta sonu kagisl, ¢ifti bir arada tutan yapistiricinin kalin-
tilar1 onlar ayriyken bir sekilde kuruyup gider.

Kimi zaman bu seyahat tiimiiyle mesrudur: “Oglumuzu
Aspen’de kayak yapmaya goétiirdii”; “Memphis’teki erkek kar-
desini ziyarete gitti”; “Uzaktan yiiksek lisans egitimi almak
icin kayit yaptirdi ve oryantasyon i¢in Denver’a gitti”; “Ki-
zimla iki haftalik bir tatildeydim”; “Halifax’taki annemin yet-
misinci dogum giiniine katilmam istedi”; “Onun onerisiyle,
tibbi uygulamalarim igin Ispanyolca 6grenmek iizere Guate-
mala’ya gittim.” Fakat kimi zaman s6z konusu seyahatle ilgili
bir seyden kotii kokular gelir: “Kocam bir ‘hafta sonu konfe-
rans!’ icin ¢ekip gitti (Evet, tamam!)”; “Arastirma yapmak’
icin Berlin’e gidiyordu (ama orada onunla bulusacakti).”

Cift birbirinden uzaklarda zaman gegirirken, ayrilmay dii-
siinen erkege iki sey olabilir. Ya artik rol yapmak zorunda ol-
madigi i¢in rahatlar ya da kiz arkadasiyla yasayacagi hayatin
denemesini yapma olanagina sahip olur. Her iki durumda da,
ayrilik ¢ogu zaman asil seyin kostiimlii provasi islevini goruir.

En Zor Ay

AETP goriismelerinin analizi bir bagka sasirtici istatistigi
de ortaya koydu: Calismadaki kadinlarin ¢ok yiiksek bir ytiz-
desi Kasim’dan Ocak sonuna kadar ii¢ aylik bir siire igerisin-
de terk edilmisti. Evliliklerin %44l bu siire zarfinda sonlani-
yor, Stikran giinii, Noel, Yilbasi gibi bayramlarda bu durum en
list seviyeye ulasiyordu. Birgok erkek yilbasi arifesinde terk
etmisti. Bir katilimc, eski kocasinin $iikran giiniindeki veda-
sini s6yle hatirhyor: “Hindi firindaydi, ben de mutfakta elmali
turta hazirhyordum. Bir ev dolusu misafir yoldaydi. Biitiin

53



misafirler gelene kadar bekledi ve kapidan ¢ikip gidisini hep-
sinin gordiigiinden emin oldu.”

Yiin hangi déneminin en korunmasiz oldugu lizerinde
tahmin yiritiirken, ti¢ faktér disiintlebilir. Birincisi, koca
tatil sirasindaki sosyal etkinliklerde mutlu ev sahibi gibi go-
rinmenin baskisini hisseder ve bununla ytizlesecek giicii bu-
lamaz. ikincisi, kiz arkadagi sevgilisinin ailesiyle kutladig1 bir
tatile daha fazla katlanmak istemediginden kararini verme-
si i¢cin ona baski yapar. Ugiincii faktérii bir katilimci énerdi:
“Belki de bu erkekler mevsimsel depresyonun bir pargasi ola-
rak kis aylarinda istege kapiliyorlardir? Belki sadece disari-
daki belirsizlik onlar1 baska yerde biraz sicaklik aramaya iti-
yordur?” A¢iklamasi her ne olursa olsun, gériinen o ki karakis
evliliklerin sonlanmasina katkida bulunuyor.
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6. BOLUM

Kirik Kalpler Katalogu

Ben de ayni siiregten gectigim i¢in ¢ok sasirmamam ge-
rektigini diigiinebilirsiniz, ama ¢alismaya katilan kadinlarin
evliliklerinin sona erdiginin agiga vurulmasina verdikleri ilk
tepkiyi tanimlamak i¢in kullandiklar1 kelime ve imgeler beni
altiist etti. Siradan betimleyici kelimeler onlar igin bunu ifa-
de etmeye baslamiyordu bile. Uzgiin, perisan, yikilmis, incin-
mis, sarsilmig, ¢okmiis gibi kelimeler giindelik konusmada
birtakim ¢agrisimlar yapsa da, bildiginiz haliyle hayatinizin
g6z agip kapayana kadar mahvolmasiyla karsilastirildiginda,
vanilyali muhallebi gibidir. Bir an bulutsuz bir yaz giinii ai-
lenizle piknik yapmanin keyfini ¢ikarirken, on dakika sonra
patlak veren kasirganin ardindan kanlar iginde, serseme don-
miis, hirpalanmis halde kalmis gibi olursunuz, ¢ocuklarimz
travmatize olmus, hayatiniz paramparga etrafiniza dagilmis-
tir. Kasirgay: size gonderen kisi de pek sevgili kocanizdir! Saka
yapmiyorum. Boyle hissettirir. Bir AETP katilimcisinin deyi-
siyle, “Isittigim seyi isitirken, kamyon ¢arpmus gibi hissettim.
Bu metaforlar inanilmazdir, aslinda metaforik degildirler.
Boyle hissedersiniz: Parampar¢a olmus -kamyon ¢arpmis-
kalbinden bigaklanmis gibi. Ben ger¢ekten de tir ¢arpmis gibi
hissetmistim.”

Eger ¢ok hassassaniz, takip eden birkag sayfay: atlamak
isteyebilirsiniz, ¢linkii AETP katilimcilarinin istiraplarinin
derinligini ifade etmek igin kullandiklar1 kelimeler ancak
acik yara olarak tarif edilebilir. Hayir, unutun bunu. Hepsini
okumalisiniz, yoksa s6z konusu kadinlarin ne derece istirap
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cektiklerini anlayamazsiniz. Kirik kalpler katalogu olarak
adlandirdigim asagidaki tasvirler, “Haberi duydugunuzda ne
diisiindiigiiniizii ve hissettiginizi hatirhyor musunuz?” soru-
suna verilen yanitlardir.
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Yogun bir fiziksel ac1 hissettim. Kalbim o kadar hizl
atiyordu ki patlayacak sandim.

Pargalarima ayrihiyormus gibi bir fiziksel aci hissettim.
Mutlak bir sok ve inanamama; bunun bir rol provasi
oldugunu diisiindiim.

Kaybolmus gibi hissettim.

Biri mideme bigak saglamisti sanki.

Hemen ayaga kalktim, banyoya gittim ve kustum.
Kamyon ¢arpmis gibi hissettim.

Hayatim paramparg¢a olmustu.

Biitiin giin kontrol edilemez bir sekilde agladim.
Aylarca bir 1stirap sisinin i¢inde kaldim. Cok canim yandi.
ACI, ACI, ACI, kizginlik, karmasa, 6zlem.

Gogsiimde fiziksel bir agr1 hissettim, bu beni korkuttu,
(39’'umda) kalp krizi gegiriyor olabilecegimi diisiindiim.
Kalp agrisi... Bunun ne demek oldugunu biliyorum artik
ve boyle bir kalp agrisi gergekten var.

Kalbim durdu.

Kolumu koparsaydi o kadar canim yanmazdi.

Haberi isittigimde hissettigim ilk sey mi? Kalbim kirildu.
Biri mideme yumruk atmis gibi hissettim. Fiziksel olarak
berbat durumdaydim ve kulaklarima inanamiyordum!
Tam anlamiyla travmatize olmustum. Biitiin bedenimde
korkung kizarikliklar ¢ikti.

Bu korkung haberi alisimi yukaridan izliyormusum gibi
hissettim; o kadar gergektiistiiyd.

ilk olarak ¢aresizlik. “Sanki beden disindan gelen bir
dayanma giicii"niin defalarca iizerine su serptigi bir
korku.



Hayatimin hemen orada son bulmasini istedim.

Daha 6nce yasadiklarima hi¢ benzemeyen bir yikilma
hissi.

Mahvoldum, karman ¢orman oldum, hi¢ anlayamadim.
Tamamen yikilmis, dehsete diigmiistiim, inanamiyordum.
Gergek olmasi imkansiz bir kibus goriiyor gibiydim.
Kustum, higkira higkira agladim ve biitiin bu siire
zarfinda gergekiistii bir hisse kapildim, bunun olmasi
miimkiin degildi.

Biiyiik bir sopa alip mideme vurmus gibi hissettim.
Coktiim kaldim.

Ezildigimi, listimden silindir gegtigini hissettim, sonra da
bir ugurumdan asagi yuvarlaniyyormusum gibi geldi.

Biri karnima yumruk atmis gibi hissettim.

Gogsiime bir boru sokuldugunu, biitiin sevme enerjimin
ve kabiliyetimin oradan disar1 aktigin hissettim.

Daha dnce hi¢ yasamadigim bir sey, bir panik atak
yasadim, tamamen dagildigimi, nefes alamadigimi
hissettim.

Biri g6gslime tirmanmis ve cigerlerimdeki biitiin havay:
bosaltmis gibi hissettim. Korkungtu.

Hayatimin paramparga edilisini izliyormus gibi hissettim.
Kalbim si1zliyordu, kusacagimi sandim, sinirlerim
bozuldu; bunun olamayacagini diistindiim.

Kalbim kirildi. Bu hissi tanimlayamam. Kalbim kirild1.
Biri mideme tekme atmig gibi hissettim ve gergekten de o
aksam birkag kez kustum.

Tam anlamiyla basim déndii ve BUZ KESTIM. Her sey
bulaniklasti.

Paramparga,oldum.

Kalbime bir bigak saplamis ve agzindan ¢ikan her sézciik
o bigagi déndiiriiyormus gibi hissettim.

Kalbimde bir bigakla yerde siiriiniiyor gibiydim, felg
oldugumu hissettim.
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e Mutlak sok ve teror.
¢ Buz kesilmigtim. Diigsiinemiyordum. Fiziksel ve duygusal
agidan felg olmusg gibiydim. Kendi igime ¢ekildim.
Kalbim kirilmisti. Sadece 6lmek istedim.
Sok, caresizlik ve inanamama.
Travmatize olmus ve derim soyulmus gibiydim.
Biri mideme yumruk atmis gibi hissettim.
Mayina basmis gibi hissettim. Oylesine beklenmedikti.
Tam anlamiyla sok igindeydim.
Tonlarca tuglanin iistiime yigildigini hissettim.
¢ Gergeklik duygumu biitiiniiyle kaybettigimi diisiindiim.
Sanki bir kdbusun iginde dolanip duruyordum.
Beynim sok tabancasiyla vurulmus gibi tuhaf bir fiziksel
hisse kapildim.
Karman ¢orman oldum, donakaldim.
Biitiin diinyam yikildi.
[nanamama, sok, dehset, bulanti, korku, inanamama!

Bedene Yazilan

Kalp kirikligr. Mayin, Kabus. AETP katilimcilari sira digi bir
deneyime verdikleri tepkileri ifade etmeye ¢alisirken canl
imgeler kullaniyorlardi. Metaforlar ii¢ kategoriye ayrilabilir:
fiziksel (kalp kirikhig1), siddet yiiklii (mayin) ve gergekiistii
(kabus). Her kadinin bu habere fiziksel olarak tepki verdigi
ve ortak ozelligin berbat bir fiziksel ac1 hissi oldugu ¢ok agik.
Eger boyle bir seyi hi¢ yasamamis olacak kadar sanshysaniz,
derin duygusal acinin son derece fiziksel oldugunu ve bedene
-gogse ya da mideye- yerlestigini 6grenmek sizi sasirtabilir.
Beyin o denli giigliidiir ki, sarsici bir seyi sadece duymak bile
biitlin sisteminizi aylarca siirebilecek bir curcunanin igine
itebilir.

Siddet yiiklii imgeler, fiziksel degilse de duygusal anlam-
da gaddarca davranilan kadinlarin hissettiklerini kelimelere
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dokmenin bir baska seklidir. Sik¢a rastlanan temalar param-
par¢a olmak ya da bedenine bir bigak saplanmig gibi hisset-
mekti. Her ne kadar kadinin kendisi i¢in bu bir metafor olsa
da, gergek gibi gelir, agiklanmasi zor, ama dyle hissedilir.

Daha o6nceki bir bdliimde metro hikdyemde anlattigim
gergekiistii nitelik olan ligiincii tema, neredeyse herkes tara-
findan bir bigimde dile getirildi. Bildigi sekliyle gerceklik bir-
denbire yok edilince, terk edilen kadin bambagka bir biling
haline siiriiklenir. Bu sok halinde zaman genlesir, bedene ya-
bancilasilir, diinya tanidik bir yer olmaktan ¢ikar. Kadin isit-
mekte oldugu seylere bir anlam veremez, ¢iinkii saghkh dii-
stinemiyordur, aslinda diisiinemeyecek kadar hissizlesmistir.
Beyni bununla bas edemez. Bir diis dlemine girer.

Travma

Traum, diis i¢in kullanilan Almanca bir kelimedir. Psikolo-
jik travma i¢in kabul edilen genel bir tanim séyledir:

Travmatik bir olay neticesinde psisede ortaya ¢ikan bir
tiir hasar. Travmatik bir olay, olagandisi bir deneyimi ya
da bireyin o deneyimle bas etme ya da onu entegre etme
yetisini tiimiiyle bastiran olay ya da olaylar1 igerir. Cok
farkh olaylar travmaya neden olabilir, ama birkag ortak
nokta vardir. Genellikle hayata, bedensel biittinliige ya da
akil saghigina yonelik gercek ya da 6znel bir tehdit karsi-
sinda tam bir ¢aresizlik duygusunu igerir. Siklikla kisinin
diinya hakkinda asina oldugu fikirlerin ihlali s6z konusu-
dur, o yiizden Kkisi olaganiistii bir karmasa ve giivensizlik
icine siiriiklenir. Bu, hayatta kalabilmek i¢cin bagimh olu-
nan insanlar ya da kurumlar éngoriilmedik bir bicimde
kisiye ihanet ettigi ya da saldirdig1 zaman goriiliir.

Yukaridaki tanim, kisi ani bir degisimi kendi gergekligine
entegre edemedigi zaman psisede ortaya ¢ikan bir hasardan
bahsediyor. Bir tehdit karsisinda kisinin kendini ¢aresiz his-
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settigini ve travmanin ¢ogunlukla kiginin bagiml oldugu bi-
rinin ihaneti sonucunda ortaya ¢iktigim1 belirtiyor. Es Terki
Sendromu’nun bundan daha iyi bir tarifi ne olabilirdi?

Buna ek olarak, bilim insanlari beyin tarama teknolojisi
sayesinde travmanin aslinda beyninyapisinive islevini degis-
tirdigini ortaya koydular. Yale Universitesi Tip Fakiiltesi'nden
Dr. ]. Douglas Bremner, “Son zamanlarda yapilan ¢alismalar,
asir1 stresin hipokampiis ile orta prefrontal kortekste, yani
beynin bellek ve duyusal tepkilerle ilgili iki alaninda olgiile-
bilir fiziksel degisikliklere sebep olabilecegini gosterdi,” diye
yaziyor. Béylece aniden terk edildiklerinde yasadiklar1 psiko-
lojik travmanin bir sonucu olarak kadinlar, tespit edilemeyen
ama ¢ok gergek fiziksel degisimlerden gegerler. Bu degisim-
ler, terk edilmeden 6nceki normal isleyislerinde aylarca hatta
yillarca siirecek bir kargasa yaratir.

Kadinlarin higbirinin ilk tepkisinin kizginlik oldugunu
bildirmemesi sasirticiydi. Genel tepkiler sok, yikim ve inana-
mamakt. Biri bile, “Onu éldiirecegim!” dememisti. Oysa bu,
benimle temasa gegen bir avug terk edilmis erkekten bazi-
larinin ilk tepkisiydi. Boylesi bir 6fkeye kadinlar arasinda ilk
baslarda hi¢ rastlanmiyordu. Bir kadin, “Keske travma yerine
ofkeyle tepki verebilseydim,” diye yazmis. Kizginlik elbette
geliyor, ama daha sonra.

Kadinin Tepkisine Kars1 Erkegin TepKkisi

Kadinlar cehennem azabi ¢ekerken firari kocalar ne ya-
piyordu? %31'i ifsa giinii evden ayrilmistl. %43’ ertesi giin
esyalarini toplamis, %54l de ilk hafta icinde gitmisti. En sa-
siritici olani, yiizde 13't gideceklerini karilarina bildirmeden
énce tasinmisti!

Bu erkeklerin ¢ogunlugu dosdogru sevgililerinin agik
kollarina kosmustu. Geride kalan kadinlar kocalarinin esya-
larini toplarkenki halini tarif etmek i¢gin siklikla “sevingli”
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kelimesini kullandilar. O gizli ayrilma karari ile nefes kesen
kagis arasinda bir noktada, bu erkekler degisiyordu. Eslerinin
“uyumlu,” “giivenilir,’ “Ongoériilebilir,” “duyarl,” “eglenceli,”
“distinceli,” “mantikh ve adil,” “iyi huylu” ve “Bay Nazik” ola-
rak tanmimladigi erkekler, tipki Bay Hyde’a doniisen Dr. Jekyll
gibi, karilarina sirt geviriyorlardi. Ayrilmakla kalmiyor, kari-
larinin simdiye kadar yapmis oldugu ve simdi 1srarla uzaklas-
malarina neden olarak goésterdikleri her hatay1 6grendigin-
den emin olmak istiyorlardi.

45 yasindaki Kristen eski kocasinin tavrindaki radikal
degisim yiiziinden harap olmus: “Cok iyi bir iliskimiz ve ¢ok
kuvvetli bir bagimiz oldugunu saniyordum, kocam siirekli bu
mesajl vermisti bana - neredeyse terk ettigi giine kadar” O
giin geldiginde kendisini bekleyen sey i¢in biitiiniiyle hazir-
liksizmis. “Gece bana bosanmak istedigini soyledi, saldirgan
ve hiddet doluydu - aslinda bana vurmadi ama bir noktada
bunu yapabilecegini diisiindiim. Yumruklarini masaya vuru-
yor, masay1 havaya kaldirip yere ¢arpiyordu. Beni o kadar ¢ok
seyle sugladi ki... Bunlardan bazilari ta igime isledi. Canimin
nasil bu denli yakilabilecegini bir tek o bilirdi. Cok utang duy-
dum. Onu hayal kirikligina ugratmus, evliligi batirmistim.”

Burada mesele, Kristen'in kocasinin evlilik sirasinda olup
bitenler igin 6fkelenme hakkina sahip olmamasi degil; kim-
se terk edilen kadinlarin miikemmel oldugunu iddia etmiyor.
Fakat adam o son konusmaya kadar sikdyetlerinin hig¢birini
ifade etmemis. Suglu oldugu dile getirilince, 6zellikle de ko-
casi soylediklerinden ¢ok emin ve 1srarci goriindiigiinden,
Kristen karman ¢orman olmus ve kendini savunmasiz his-
setmis. Bir AETP katihimcist tipik bir anlatimda soyle séyledi:
“Soylediklerini kabul ettim. Her sey o kadar berbat oldugum
icindi. Hangi bakimlardan ihtiyaglarim karsilmadigima dair
tim listeler elindeydi.”
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Paradoksal olarak, pismanlik duyan ¢ogunlukla kadinlar-
dir, erkekler arasinda bu duygunun esamisi okunmaz. Kadin-
lar evlilikte yanlis yaptiklari séylenen seylerin tiimii karsisin-
da kederlenir, erkeklerse higbir sorumlulukalmaz ve ayrilma
bigimleriyle ilgili olarak hi¢ vicdan azabi duymazlar.

Burada Kurban Benim!

Terk eden erkekler goriinen o ki, ortadan kayboluslarini
basariyla tamamlayabilmek i¢in gelik gibi bir iradeye biiriin-
mek zorunda kaliyorlardi. Cogu onlarca yillik evliliklerinden
vazge¢melerine dair uzun bir tartismaya girmeyi reddediyor,
sadece en gerekli bilgiyi miimkiin olan en kisa zamanda ak-
tarip oradan ayrilmak istiyordu. Kadinlarin bir¢ogu kavra-
yabilecegi bir agiklama i¢gin yalvardiginda soguk ve sert bir
bakisla karsilastigin1 séyledi. Terk eden erkekler geriye ka-
lan biitiin duygulari susturmak zorunda kaliyorlards, ¢linki
¢ilgina dénmiis eslerine empati duyarlarsa kararlliklari gev-
seyebilirdi. Jed Diamond bu ruh halini séyle degerlendiriyor:
“Dligmeye bastiklarinda, geriye déniip yine o nazik insan ol-
maktan o kadar korkarlar ki, buna tepki olarak son derece
kati bir tutum takinirlar, ‘Hayir, bunu yapamam,’ ‘Hayir, bunu
yapmayacagim, ‘Hayir, aglaman ya da inlemen umurumda
degil’ Bunun nedeniyse daha ¢ok, etkilesime girmekten duy-
duklar1 korkudur, ‘Eger onunla konusursam, eger onu din-
lersem, eger onunla nazikg¢e konusursam, geri déniip uyum
saglamak isterim.’ Aslinda bu, ¢atismayla bas etme konusun-
daki kendi yeteneksizliklerinden, kendi iglerinde giiglii hisse-
dememelerinden kaynaklanir”

37 yil evli kalan 62 yasindaki Shauna, birlikte gegirdik-
leri onca yil, listesinden geldikleri biitiin problemleri, var
ettikleri harika aileyi diisiinmesi i¢in kocasina yalvardigini
soyledi. “Bana tahammiil edemiyormus gibi yiiziime bakti ve
oyle ya da boyle ne hissettigimi hi¢c umursamadigini séyledi.

62



Bunun iistesinden gelmeli ve hayatima kendi bagima devam
etmeliydim.”

31 yil evli kalan 42 yasindaki Anne-Marie’nin kocasi, ka-
risin1 artik sevmedigini biitiin aileye ekonomik olarak ayni
anda bildirmek i¢in iki yeniyetme kizlariyla birlikte onu otur-
ma odasina davet etmis. “Bize uzun bir siiredir mutlu olma-
digini ve ‘mutlu’ olmaya hakki oldugunu séyledi. Bu kadar!
Cocuklar da ben de aghyorduk, o ise hiyar gibi serinkanlilikla
karsi1 kanepede oturmus, her seyi izliyordu.”

Kadinlar kocalarini taninmaz hale getiren dramatik degi-
sim i¢in bir agiklama bulmaya ¢abalarken, bir¢ogu ayni sonu-
ca varmigtr: Beyin tiiméri. AETP katilimcilari, batmakta olan
bir teknedeki kazazede denizci gibi kocalarinin eylemlerini
agiklayabilmek i¢in bu olasiliga tutunuyorlardi. Ayn diisiince
benim de aklimdan ge¢misti, ama sonugta fark ettim ki be-
yin tliimorii alt1 yillik iligkisi siiresince onu ¢oktan oldiirmiis
olurdu! Uzayh yaratiklar tarafindan kagirilmis, yerine de feci
sekilde ona benzeyen bir taklidinin konmus olabilecegini
kafamda ciddi ciddi evirip ¢evirdim. Hakikaten dyle gériinii-
yordu, ama sonunda bu agiklamay: da gézden ¢ikardim. Bir
seyden emindim. Bu yabancinin kim olduguna iligkin en ufak
bir fikrim yoktu, ama duygularima karsi kasith bir umursa-
mazlik iginde goriiniiyordu. Her sey miimkiindii, o yiizden
olagandisi bir sekilde kocama benzeyen bu hologramin 6n-
gorilmez davranisglarindan kendimi korumak igin, ¢alisma-
ma katilan birgok bagka kadinin da yaptig gibi, o gitmeden
once evin anahtarini anahtarligindan gikardim. Her zamanki
yumugsak bagh kadin olmaktan vazgeg¢tigimin ilk isaretiydi bu
ve onu ¢ilgina ¢evirdi.

Sanirim kocam kararinin gegerliligini kabul edip “prog-
rama uymamama” ¢ok sasirmigtl. Ayrilmasindan sonraki
ilk giinlerde birkag kez ilimitsizce, “Yemek odasinda masaya
oturup esyalar1 boliisecegimizi ve her seyin hallolacagin dii-
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siinmiistiim,” dedi. Oyunu onun kurallariyla oynamayacagi-
mu fark ettigindeyse isler ¢irkinlesti. Evden ayrilirken “Artik
burada yagamiyorum, dolayisiyla sana harcamalarin igin tek
kurus bile vermeyecegim,” dedi. Esyalarin1 almak i¢in gelip
gittigi ilk bir hafta igerisinde beni li¢ kez tehdit etti, “Sokak-
lara diiseceksin!” dedi. Daha sonra bir gizem havasi katma-
ya ¢alisti: “Herkes burada kurbanin ben oldugumu gorecek!”
Bardagi tagiran son damla aylar sonra geldi. Aldatma gerek-
cesiyle bosanma davasi agmistim, buna aldatmayi inkar ede-
rek karsilik verdi (6te yandan alt1 yillik iligkisini kabul etti
- anla anlayabilirsen). Ardindan manevi eziyet gerekgesiyle
karsi dava agtl. Avukatinin yolladigi belgelerde o iki kelimeyi
okudugum an, biitiin bu zorlu sinavin en berbat anlarindandi.

Bel Canto’'nun yazari Ann Patchet, “Haksiz yere suglanmak-
tan kaynaklanan 6zel bir sagkinlik tiirii vardir,” diye yaziyor.
Cahismadaki diger kadinlar da tekrar tekrar sasirtilmaktan
bahsettiler. 54 yasindaki Kay, kocasi Jacob’un ayrilma niye-
tinin sarsic1 duyurusunu yaptigl ani animsiyor. “Buna itiraz
ettigimde (sanki otomatik olarak goriis birligi icinde bagimi
sallayacagimi, onunla el sikisacagimi ve yiiriiylip gidecegimi
bekliyormus gibiydi), bana sirtini gevirdi, beni asla, hi¢bir za-
man sevmedigini, birlikte gegirdigimiz otuz dért y1l boyunca
tek bir mutlu giiniimiizii bile animsayamadigini ve simdiye
kadar basina gelen her kétii seyin tek sebebinin ben oldugu-
mu soyledi.”

67 yasindaki Ellen, séyle katkida bulundu: “Bu davranisi-
nin benim i¢in, ¢ocuklarimiz ve onlarin aileleri i¢in ne anlama
geldigini anlayamayacak gibi gériiniiyordu. Sanirim bunun ‘o
bilinen seylerden biri’ gibi ge¢ip gidecegini ve hayatin az ¢ok
eskisi gibi devam edecegini bekliyordu.”

Benzer bigimde, 59 yasindaki Dorothy séyle yazmis: “Bu
haberi nasil karsilayacagima ve bunun hayatlarimizi nasil de-
gistirecegine dair son derece gergekdis bir tasavvuru vardi.
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Bunu kabul edecegimi, onun i¢in en iyisi neyse onu isteyece-
gimi ve arkadas kalacagimizi diisiiniiyordu. Sosyal ¢evremin
bir pargasi olmaya devam edecegini saniyordu ve arkadasla-
rim ona haddini bildirdiklerinde incindi. Bu evde yasamaya
devam edecegimi, onun yar1 payini satin alacagimi diisiinii-
yordu; bunun i¢in emeklilik tasarrufumu bozdurmami éner-
di. Kendisi ve sevgilisi igin yeni bir ev bakarken ona eslik et-
memi istedi. Elbette hayir dedim.”

lyilesmeye Dogru

ifsaatin ardindan gelen o kaotik giinler ve haftalarda ya-
sanan olaylar ve duygular, Es Terki Sendromunun Déniisiim
Evreleri’nin ilkine isaret eder: Tsunami. Kadinlarin neredey-
se tamami sok halinde olsa da, bu deniz kazasi bogulmayla
sonu¢lanmasin diye yollarim1 bulmalarina yardimci olacak
bazi adimlar vardir. Burada Yol Almak i¢in Yedi Adim’in
birincisinden bahsediyoruz: Kaosun sonsuza kadar devam
etmeyecegini fark etmek. Kriz zamaninda, hayatiniza iliskin
biiyiik kararlar almamaniz 6nemlidir. Dogru diizgiin diisiine-
mediginizi ve su andaki gérevinizin sadece hayatta kalmak,
yeniden islevlerinizi kazanana degin giinleri basariyla atlat-
mak oldugunu kabul etmelisiniz. Katillmci kadinlardan biri
su 6neride bulundu: “Sadece bir sonraki seyi yapin.” Giiniin
bir sonraki isinin ne oldugunun é6tesinde gelecegi diisiinme-
yin: “Ah, evet. Saat 18.00, simdi aksam yemegi i¢in bir seyler
yemeliyim.” Sadece bir sonraki seyi yapmaya devam ederse-
niz, saglam zemine giden yolu bulursunuz.

ilk giinlerde ac1 veren diisiince sarmalindan kagmamayar-
dima olan ufak bir hileyi sizinle paylasmak istiyorum: Yap-
boz oyunlari. Cok fazla tehlikeli zamaniniz varken, bin parga-
lik bir yap-bozun basina oturup saatlerinizi harcayabilirsiniz.
Hayatinizda bir anlam aramak yerine biitiin bir aksami mavi
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sapkali adami arayarak gegirebilirsiniz! Bingo! Kisa bir siire
icinde yoruldunuz, artik yatma zamani, bugiinii de atlattiniz.

Bir diger strateji de gece yarisi aklinizin size oyun oynaya-
bilecegini unutmamaktir. Danisanlarima her zaman gece ya-
risi ile 06.00 arasinda diisiindiikleri hi¢gbir seye inanmamala-
rin1 oneriyorum. O saatlerde diisiinceler karman ¢ormandir.
Cogunlukla, biitiin geceyi bir sey i¢in kivranarak gegirdiginiz-
de, mesele sabahin taze 15181nda 6nemsiz goériiniir.

Riskler almayin! Giivenliginizin zaman zaman tehlikede
olabilecegini fark etmek onemlidir. Yemek pisirirken, kar-
sidan karsiya gecerken, araba kullanirken asir1 temkinli ol-
malisiniz. Konsantre olamiyorsaniz, araba kullanmayin! Kul-
laniyorsamiz ¢ok ama ¢ok dikkatli olun. Kocamin gidisinden
sonraki ilk hafta icinde neredeyse 6liimciil bir kaza yapacak-
tim. Direksiyon basindayken aptalca hatalar yapanlari da bi-
liyorum.

Simdi arkadaslariniza ve ailenize déniip yardim talep et-
menin tam zamanidir, 6zellikle de bakmaniz gereken kiigiik
¢ocuklarimiz varsa. Cocuklariniz igin hayati olabildigince nor-
mal devam ettirmek ilk énceliginiz olmali ve bu kimi zaman
bir yakinimizin gelip yemek hazirlamasini, 6devlerini yapma-
larina yardim etmesini saglamak demektir. Eger miimkiinse,
¢ocuklarin 6niinde sik sik dagilmamaya gayret edin. Bunun
¢ok sey istemek oldugunu biliyorum, ama gergek mutsuzlugu
onlarin yatma zamanina kadar erteleyebilirseniz kendinizi
sonradan ¢ok daha iyi hissedeceksiniz.

Bu asamada bazi gilginca seyler yapabilirsiniz (kocanizin
giysilerini pencereden atmak ya da gece yarisi onu tekrar
tekrar aramak gibi). Bu konuda kendi iizerinize ¢ok gitme-
melisiniz. izleyen béliimlerde hayatimz nasil yeniden kont-
rol altina alacaginizi 6greneceksiniz. Fakat unutmayin; simdi
“cillgin” gibi hissediyor olmaniz her zaman bu halde olacagi-
niz anlamina gelmiyor! Annemin eskiden soyledigi gibi (isin
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en civcivli aninda belki inanmayacaksiniz ama), “Bu da gege-

'"

cek

Virginia’nin Yapilacaklar Listesi

51 yasindaki Virginia, lise yillarindan ilk géz agris1 31

yillik evliligin ardindan arkasini déniip gittiginde delire-
cegini sanmig. Bakmasi gereken ti¢ ¢ocukla aklini kaybet-
me likksii olmadigindan, bunun yerine kendisini antidep-
resanlardan uzak tutacak basit bir “yapilacaklar” listesi
hazirlamis:

1.
2.

3.

Her giin vitamin takviyeleri aldim.

Sadece alt basamakta dikilmek i¢in bile olsa, her
glin disari ¢iktim; bazen de yiiriiyiis yapmak igin.
Her giin egzersiz yaptim, bazen yiiriiyiis bandinda
sadece bes dakikaligina, ama yaptim.

Sabahlar1 yataktan g¢iktiktan sonra yeniden don-
mem yasakti.

Giinde alt1 6giin yemeye kendimi zorladim, bazen
bu sadece bir kasik yogurt oluyordu.

Panige kapildigimda arayacak arkadaslarim vardi.

Bu alt1 seyi bir kagida yazdim, her giin her birini ta-

mamladiktan sonra yanlarina kontrol isareti koyuyor-
dum. Biliyorum, tuhaf goriiniiyor, ama gergekten yardimi
dokundu, kimi zaman giiniimiin odak noktasi bu oluyor-
du. Nihayetinde, gii¢ kazandim.
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7. BOLOM

Kiyamet!

Kocamin evden ayrilmasindan ii¢ hafta sonra, bir Cumar-
tesi saat 17.00 sulariydi. Tavuk suyuna gorba getirmistim,
1sitip igtim. Cok ac1 gekiyordum, saat 22.00 civarinda niha-
yet yataga girebilene kadar 6niimde sonsuz bir aksam vard.
Kimseye telefon etmemeye ve hi¢bir sey yapmamaya karar
verdim. Sadece hissettiklerimle kalacak, onlar1 bir kenara
itmeye ¢alismayacaktim. Kendime bir kadeh sarap koydum,
yemek masasinin iizerindeki yap-bozun éniine oturdum (ha-
yatimin pargalarini yeniden bir araya getirmek i¢in mi?). Saa-
tin tik taklari, odadaki tek sesti. Aci neredeyse dayanilmazdi,
ama beni éldiirmeyecegini biliyordum. Katiksiz bir duyguydu
ve dogru geliyordu. Yirmi bir yildan sonra bunu hissetme-
ye ihtiyacim vardi. Gelmesine izin vermemden kisa bir siire
sonra geri gekilmeye basladi. Sonraki aylarda aciy1 hos karsi-
lamaya karar verdim. En azindan benim ig¢in bu, evliligin bir
anlami oldugu anlamina geliyordu.

Siz de bir benzerini yasadiysaniz, neden soz ettigimi tam
olarak biliyorsunuzdur. Bu biiytikliikteki bir duygusal ac fi-
zikseldir, onu gergekten ta iginizde hissedersiniz. Nefes al-
may giiglestirix, hareket etmek ¢aba gerektirir; zihniniz ki-
litlenmistir. Benim durumumda biitiin bunlara bir de aylarca
pesimi birakmayacak bir mide bulantisi eslik ediyordu.

42 yasindaki Carolina, evlenmek i¢cin memleketi Sili'den
San Diego’ya tasindiginda son derece iyimsermis, ama yedi
yil sonra, kocasinin beklenmedik gidisinin ardindan, o neseli
heyecanin yerini korku, utang ve bir kimsesizlik duygusu al-
mis.
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ik birkag ay, kendimi herkesten tam anlamiyla soyut-
ladim. Arkadaslar gelip kapim ¢aliyorlardi ama ben ev-
den ¢ikmay1 reddediyordum. Siipermarkete geceleri, kim-
seyle karsilagsmayacagimi bildigim saatlerde gidiyordum.
Insanlarla telefonda konusmuyordum. Gok kilo kaybet-
tim, neredeyse 25 kg. Uyuyup hi¢ uyanmamay istedigim
zamanlar oldu. Kendimi 6ldiirmeyi aslinda hig diisiinme-
dim -sadece devam etmek istemiyordum- sanki hi¢ yok-
mugum gibi.

Mali agidan ona bagimh haldeyim ve para konusunda
kendimi ¢aresiz hissediyor, iilkedeki yasal durumum ko-
nusunda panige kapiliyordum, bosanmadan etkilenecek
miydi? Evimi kaybetme ihtimali beni dehsete diisiiriiyor-
du. Iginde bir aile yetistirecegim bu evi yenilemekle iki yil
gecirmistim. Evlat edinecektik. Yaz boyunca bu konuyu
konusmustuk. Bu kesinlikle olacakti!

Burada onunla birlikte olmak i¢in kariyerimden, ha-
yallerimden ve tutkuyla yaptigim pek ¢ok seyden vazgeg-
mistim. Sonug bu iste, berbat bir basarisizlik duygusu.

Carolina’nin hikdyesi bu Déniigiim Evresi’nin, yani Ka-
sirganin ilk boliimiindeki tipik ruh halini resmediyor. Haya-
timzin bu kadad dramatik bir sekilde degismis olmasindan
dolay1 yalpalarsimiz. Bunun olmamasimi saglayabilmek ya
da en azindan olup biteni anlayabilmek i¢in ¢aresizce plan-
lar iiretmeye ¢alisirken diisiinceleriniz ¢ilginca doniip durur.
Ayaklariniz yere basmaz, daha istikrarh hissetmenize yardim
edebilecek her seye ¢ilginca tutunursunuz.

Gelecegin ne getirecegine dair higbir fikriniz yoktur. Baris-
ma umudunun olup olmadigini merak edersiniz, belki de bu
bir.orta yas krizi ya da gegici bir akil tutulmasidir! Tamir edi-
lebilir mi? Nerede yasayacaksiniz, hayatinizi kazanmak igin
ne yapacaksiniz, onunla yasal meselelerinizi nasil ¢ézecek-
siniz ve bulunan ¢oéziimler sizi nasil bir noktada birakacak?

69



Onceden iyi tanimlanmis olan geleceginiz simdi sis iginde
ytizmektedir.

Duygularimiz kontrolden g¢iktig1 igin, daha sonra doniip
baktiginizda muhtemelen pek gurur duymayacaginiz seyler
yapacaksiniz. I¢inizdeki berbat hislerden kagmak igin care-
sizce ¢irpinip dururken, acinizi azaltacak her seyi deneye-
ceksiniz ve bu basinizi bazen belaya sokacak. Cok icki ya da
sigara igebilir, bilingsizce ilaglara bagvurabilir, takintili bir bi-
¢imde eski kocaniz ve sevgilisine dair bilgi edinmeye ¢aliga-
bilir, arkadasliklarinizi yipratabilir, hatta kendinizi hig isiniz
olmayacak bir adamin kollarinda bulabilirsiniz.

Gergekliginizi yeniden tanimlama siirecindesiniz, ama o
gergekligin biitiin farkh bigimlerini kafanizda bir araya getir-
mek son derece zordur. Bu kargasa, kocanizin yazdig: hika-
yeyi kabul etmekte sizi savunmasiz kilar. Birbiriyle gelisen
iki eszamanlh duygusal gergeklik arasinda gidip gelmenin
normal oldugunu 6grenmek sizi rahatlatabilir. ilkini, kocani-
za iligkin belki de onlarca yildir “elde bir” olarak kabul etti-
giniz olagan deneyiminiz, onu sevecen ve ilgi dolu bir adam
olarak gérmeniz belirler. Bu fiziksel baglantih i¢sel gergeklik
size onun gilivenilir biri, séylediklerinin de gegerli ve anlaml
oldugunu séyler.

Ne var ki bu, tam aksini gosteren kanitlarla yan yanadir; o
size ihanet etmis, yalan sdylemis ve giiven dolu doganizdan
yararlanmistir. Bu ikinci i¢sel gergeklik, tetikte ve dikkatli ol-
manizi, ondan gelecek iyi ya da nazik bir sey beklememenizi
soyler. Bu iki zit gergeklik, bir magaza vitrininde basinizi ha-
reket ettirdik¢e bir sahneden digerine atlayan dini resimler
gibi kalbinizde ve aklinizda alazlanir. Her iki gergeklik de ege-
menlik savasi igindedir; kalbiniz size sevgisini sunmus olan
adama duydugunuz hasretle gegmise dogru gekilirken, akl-
niz size saygisizca davranan o benmerkezci adami yeniden
tanimlamaya ¢abalar.
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Bu olaganiistii istikrarsiz siire¢ sona erdiginde Firtina Ev-
resi'ne gegersiniz. Burada kendinizi kusatma altinda, hassas
ve korku dolu hissedersiniz. Bir sonraki yildirimin ne zaman
diisecegini bilemezsiniz. Duygularimiz vahsice kizginlhktan
(simgek) kedere (yagmur), oradan korkuya (riizgar) savrulur.
Belki giindelik rutininize dénmiis olsaniz da, sizi yeniden tii-
miiyle kaosa siirtikleyebilecek her tiirlii ufak seye agik halde,
sliriincemedesiniz.

Firtina evresinin sonlarina gelindiginde, muhtemelen
gelecekteki gergekliginizi belirleyecek hukuki siirecin orta-
sinda olacaksiniz. Oturdugunuz evin masraflarim karsilayip
karsilayamayacaginiz ya da halihazirda g¢alismiyorsaniz is
bulmanizin gerekip gerekmeyecegi gibi ayrintilardan ba-
zilarimi biiyiik olasilikla agikliga kavusturmus olacaksiniz.
Ve bekar bir insan olarak yeni kimliginize dogru ilk sarsak
bebek adimlarini atiyor olacaksimz. Bazilarimiz benim gibi,
belki de ilk kez yalniz yagsayacaksimz. Firtina duruldugunda
duygulariniz tlizerinde de hig degilse biraz daha fazla kontrol
glcili kazanmis olacaksiniz. Artik, her daim bir krizin ortasin-
daymissiniz gibi hissetmeyeceksiniz.

Bunlarin hepsi normaldir. Bu ¢ilginlik normaldir. Simdi
ETS’nin agiga vurulmasini izleyen aylarda bir kadinin neler
yasadigini inceleyecegiz. Istiraptan, sonsuz takintilar ve inti-
kam fantezilerinden, yaptigimiz ¢ilginca seylerden, 6zlemden
ve “eski” kocanizisdylemek istediginiz her seyi dinlemesi igin
sadece bir saatligine geri alabilirseniz, sizi anlayacagina ve
aklinin basina gelecegine dair o yiirek sizlatan dilekten sz
edecegiz.

Miizikle Dolu Bir Kalbin Armagani

Eger ETS'yi takip eden ilk aylarindaysaniz, eminim ki ¢ok
yoruldunuz ve kendinizi duygusal olarak savunmasiz hisse-
diyorsunuz. Biitiin enerjiniz yola devam etme miicadelenize
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gidiyor, siz ve etrafinizdaki diinya arasinda bir tampon islevi
goren “uyaran bariyeri’ni siirdiirmeniz iginse pek enerjiniz
kalmiyor. Bu, daha fazla incinmekten korumanizi zorlastiri-
yor, ama ayni zamanda nezaket jestlerini daha derinden his-
setmenizi saglyor. Bir cadde kdsesinde bir yabancinin size
gulimsemesi, gozlerinizin yaslarla dolmasina ve zorlu giinii-
niiziin ilerleyen bir saatinde isin listesinden gelecek cesareti
bulmaniza yardimci olacak. Koridordan gegerken bir meslek-
tasinizin sessizce omzunuza dokunmasi, tam da gergekten
ihtiya¢ duydugunuz anda moralinizi yiikseltecek. Komgula-
rim bana kalp seklinde parlak, giimiis bir kagit agirhigi hedi-
ye etmislerdi; avcumda agir, diiz bir tas gibi duruyordu. Sal-
landiginda ahenkli bir ¢inlama sesi ¢ikariyordu. Onu mutfak
masasinin ortasina koymustum, yanindan gegtikge elime alip
salliyordum. O ¢inlayan melodinin her seferinde ¢ok daha iyi
hissetmemi saglayabilmesi biiyiileyiciydi.

Kocam ayrildiktan kisa bir siire sonra kizim, spor salonun-
da yiiriime bandindayken bana ilham versin diye, dinledigi
miizik pargalarindan bazilarini iPod’'uma aktarmay: teklif
etmisti. Christina Aguilera’nun “Savasg1” (Fighter) sarkisini
isitir isitmez, onun iyilesme siirecimin marsi olacagini an-
lamigtim. Sarkida bir kadin kendisine ihanet eden erkege
icerlemek yerine, ona tegekkiir etmek istedigini anlatir. Se-
bebiyet verdigi buitiin 1stirabin onu asagi ¢ekmekyerine daha
glglii ve daha bilge kildigini, daha siki ¢alismasini sagladiginm
soyler. Sarkinin nakarati séyle: “Beni bir savas¢1 yaptigin igin
tesekkiirler!”

0 ac1 dolu ilk y1l zarfinda beni yiiriiylis bandinda hizli hiz-
I1 kosarken gorseydiniz, su gatlak kadin ara sira éne dogru
egilip “bir-iki” diye havaya dogru yumruk sallayarak ne ya-
piyor acaba, diye diisiiniirdiiniiz. Ama siz de iPod’'uma bagh
olsaydiniz, o yumruklarin her seferinde sarkinin “savas¢i”
kelimesine denk geldigini bilirdiniz. O sarki beni daha saglam
olmaya tegvik etti, deyim yerindeyse derimi kalinlagtirmami
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sagladi ve olup bitenlerle ugrasirken daha akillica davranma-
ma yardimcl oldu. Daha 6nce asla kendimi bir savasgi olarak
goérmemistim; ama bu sarki, sadece kendim igin degil, hig adil
olmayan bir bigimde incitilmis bagka kadinlar i¢in de dogru
bildigim seyler ugruna ayaga kalkma kararimi gii¢lendirdi.

Calismamin bir pargasi olarak, AETP-katilimcilarina hangi
miizik pargalarinin onlara yardim ettigini sordum; uzun bir
“aglatacak sarkilar” listesi, bir rahatlatan sarkilar listesi, bir
de daha gii¢lii hissetmelerini, hatta meydan okuyan bir ruh
haline biiriinmelerini saglayan sarkilar listesi ortaya ¢ikt1.

Bir gece Runaway Husbands web sitesinde bu tematik
sarkilarin listesini paylasmaya karar verdim. Bunu yapma-
dan 6nce her birinin internette bulunabilecek otuz saniyelik
fragmanlarini dinlemeye karar verdim. Birbiri ardina bu sar-
kilar, kelimelerin tek basina yeterince ifade edemeyecegi bir
1stirabi anlatiyordu. Her kadini kendi 6zel sarkisini dinlerken
ve teselli bulurken ya da acis1 hafiflerken hayal ettim.

Miizige kendimi kaptirmak benim i¢in derin bir duygusal
deneyim oldu ve hepsini dinledikten sonra, benim sarkilarim-
dan birini, Dixie Chicks'in s6yledigi “Landslide”1 (Heyelan)
bastan sona dinledim. Bir yildir ilk defa uzun uzun agladim.
iliskime sevgimi nasil akittigimi, kocami sevmeyi ne gok sev-
digimi ve degerini anlamayacak birine o denli ¢ok sey vermis
olmanin nasil bir savurganlik oldugunu diisiindiik¢e de ca-
nim sikildi. '

Ote yandan, baz1 AETP katihmailar1 hi¢ miizik dinleyeme-
diklerini, canlarinin ¢ok yandigini ifade ettiler. Ahsgveris mer-
kezinde bir sarkinin ¢almaya baglamasiyla kendilerini kadin-
lar tuvaletinin son bdélmesinde sirilsiklam kagit pegetelere
goémiilmiis bir halde higkira higkira aglarken bulacaklarini bi-
liyorlardi. Kadinlardan biri her ne olursa olsun miizikten ne-
den kagindigini soyle ifade etti: “Bana belli anilar1 hatirlatan
¢ok fazla sarki vardi ya da sézlerin kendisi ¢ok ac1 veriyordu.”
Bir baska kadin da simdi hayatinda ilk defa country miizik
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dinledigini ¢linkii bu sarkilara yiiksek sesle eslik edebildigini
ve bunun da giiliimsemesini sagladigin1 yazmigtu.

Travmanin ardindan, uyaran bariyerinin tehlikeli bir se-
kilde fazlasiyla ince olusu, terk edilmis kadinin yoluna ¢ikan
sayisiz isaret ve tetikleyiciye tepki vermekten kendini alikoy-
ma gliciine belki de sahip olamayacagi anlamina gelir. Birlik-
te yasadiklar1 evden eski kocasinin her bir giysi pargasini ve
biitiin kigisel esyalarmf tasfiye ettikten sonra bile, hatirlatici-
lar birden ortaya ¢ikiverir. Bir kitapta kocasinin el yazisiyla
alinmis notu bir an igin gériivermek midesinin kaynamaya
baslamasi igin yeterlidir. Eski fotograflara tesadiif etmek, ona
gelmis bir posta, kiitiiphane kimligini ya da pasaportunu ye-
nilemeye gittiginde onun orada hala esi olarak kayith oldu-
gunu 6grenmek, biitiin bu basit ve kiigiik seyler insani etkiler
ve uzun bir siire daha biitiin bir giinii mahvedebilir. Her seyin
ortaya dékiilmesini takip eden aylardaysa biitiin bunlar bii-
tiin bir haftaya mal olabilir!

Etrafindan Dolanmanin Bir Yolu Yok

iki giin sonra kiigiik képegim Chloe'yi yiiriiyiise cikarmis-
tim. Kaldirimdan asagiya dogru bir basina kosan bir Boston
teriyer gérdim. Korku i¢indeki képegi kurtarmay: planlaya-
rak Chloe’yu bir parmakliga bagladim. O sirada aniden dort
yada bes kdpekten olusan bir ¢etenin késeyi dondiigiini gor-
diim. Aralarindan ikisi, bagh duran dehsete diismiis kiigiik
kopegime dogru yéneldi. Chloe ac1 ac1 bagirarak bagindan
kurtulmaya ¢alisiyordu. Képeklerin sahibi geldi, kopeklerini
yakaladi ve biiyiik bir gayretle Chloe’den uzaklastirdi. Onlari
kontrol altina almayi basarabildi ve apartmaninin merdiven-
lerine gotiirdii. Chloe mucizevi bir sekilde yaralanmamisti.
Ama kiigiiciik ruhu artik degismisti. Korkusuz, atak Chloe
simdi baska kopekler etrafindayken daha temkinli ve ister
inanin ister inanmayn, ne zaman aksam yiiriytsiine ¢iksak,
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alt1 kiloluk ciissesinin her bir kasim saldirinin gergeklestigi
yere yaklasmami engellemek igin kullaniyor.

Ac1 veren seylerden kaginmak insanin (képegin?) doga-
sinda vardir. Terk edilme deneyiminde, acimin bir kismi di-
saridan gelir (eski esinizin, sabik aile ve arkadaslarinizin s6z
ve eylemleri), ama asil zalimane saldir1 igeridedir, idaresi hig
de kolay olmayan araliksiz diisiinceler ve giiglii duygular ta-
rafindan koriiklenir. Onlar1 ne kadar kontrol altina almaya ya
da yok etmeye c¢alisirsaniz ¢alisin, en azindan kisa vadede,
sizden daha giiglidiirler.

28 yi1l evli kalmis olan Bonnie, o aciy1 kahramanca bastir-
maya ¢alismis, ama aciyla yiizlesmenin ise yaradigini1 6gren-
misg:

Cogunu i¢cimde tuttum ve o zamandan bu yana sadece
birkag kisinin ve iki arkadagimin o aciya taniklik etmesi-

ne izin verdim. Kiz kardesim 1stirabimi goérdii. O siralar

bir terapistim vard, bir kismim orada agiga vurdum. Ama

herhalde ¢ogunu igsellestirdim. En sonunda aglamay: 6g-
rendim. Zaman zaman inliyordum. Evde yalmzsam derin-
lerdeki o yere gidiyor, disar1 ¢ikmasina izin veriyordum.

Saniyorum feryat etmeyi 6grenmenin yardimi dokundu.

Dort yil evli kalmis olan Anita, her daim o kadar kétii his-
setmeyecegine dair inancinda huzur bulmus ve zamanin ya-
ralar1 saracagini kendisine hatirlatan zekice bir yontem ge-
listirmis:

Baslangigta, esyalarimi almasindan sonra hissettigim
seyin gegici oldugu fikrini kendime asiladim; hepsi gege-
cekti. 30 x 45 cm bir kartona “gegici” diye yazdim. Evde
ne yapiyor olursam olayim, ¢amasir, bulasik, temizlik vb.,

'0 kartonu yanima aliyor ve agikga gorebilecegim bir yere

yerlestiriyordum. “Gegici” kelimesinde huzur buluyor-

dum, eger bu kelimeyi yeterince okursam, bir ya da iki ay
zarfinda o berbat kaygiy1 lizerimden atabilecegimi umu-
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yordum. On iki ay sonra onu odadan odaya yanimda ta-
simayl1 biraktir, ¢iinkii evin biitiin odalari i¢in kalici kar-
tonlar hazirlamigtim!

Hi¢ siiphesiz istirabin sona ermesini isteriz. Ama onu
alt etme gayretlerimiz gogunlukla tiiketicidir ve paradoksal
olarak, kendimize aciy1 biitiiniiyle hissetme izni verdigimiz
durumla karsilastirildiginda, iyilesmeyi geciktirmesi daha
olasidir. Bu denli esasl bir kaybin ardindan gelen yas, gerekli
bir siiregtir ve etrafindan dolanmanin bir yolu yoktur: igin-
den ge¢meniz gerekir. Ne var ki mantiga aykiri gelir. Kendini-
ze onu gergekten hissetme olanagi verirseniz bir kara delige
dogru ¢ekileceginizden ve asla iyilesemeyeceginizden endi-
se duyabilirsiniz. Fakat dogru olan, bunun tam tersidir. Aciy1
siirekli olarak ittirmek, bilincinizin parametrelerinin kavra-
yamayacagl bir sekilde, sinsi sinsi etrafta dolasmaya devam
etmesine sebep olur. Tam tersine, benim o sessiz sonbahar
gecesi yap-bozun 6niine oturdugumda yaptigim gibi onunla
yuzlestiginizde, duygularinizin dogal bir ¢6ziinme noktasi ol-
dugunu goériirsiiniiz: Onu biitiiniiyle hissedersiniz, ac1 geker-
siniz ve sonra yogunlugu yavas yavas, dirhem dirhem azal-
maya baslar.

Tucson’lu bir mimar olan 38 yasindaki Jane, tam da bunu
yapmis ve kalbini agtigini fark etmis:

Bilingli bir bigcimde olmasa da bununla bas etme bigi-
mim, basitge istirabin igine gomiilmek oldu. Cok ac1 veri-
yordu,ama sanirim beni o kurtardi. Kendimi hep yeterli ve
bagimsiz olarak diisiiniirdiim, ama istirap o kadar berbat,
iistesinden gelemedigim de o kadar asikar ve miithisti ki,
¢irilgiplak kalmistim sanki. Biitiiniiyle korunmasiz kalma
hissi, savunmalarimi da kaldirdi ve igime dolan sevgiyi
hissetmemi sagladi. Adeta duvarlar yikilmis, ortahg: sel
gibi ac1 basmigti, ama ayn1 zamanda sevgi de igeri girmis-
ti. O daglayic1 acinin yikayip arindiran bir yani vardi.
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Thomas Moore, Dark Night of the Soul (Ruhun Karanhk
Gecesi) adl kitabinda insanin kendini duygularina teslim et-
mesinin degerinden bahseder:

Karanlik gecenizde kendinize rehberlik ederek haya-
timz etkili bir sekilde inceltebilirsiniz. Gelismelere ayak
uydurun, olup bitene karsi koymaym. Kaybolmus gibi
hissederseniz, size yaragacak ve hayatinizin katilimcisi
gibi hissetmenizi saglayacak bigcimde kaybolun. Boglukta
hissederseniz, gerekli olan yerde hayatimzi bogaltin. Ke-
derli hissedersiniz, kederin baskin duygunuz olmasina
izin verin. Derinlerdeki ruh halinizle uyum iginde olmak
kendinizi arindirmanin bir yoludur. Onu ifade edin. Onu
belli edin. Onu onurlandirin.

Moore daha sonra yasin yenileme potansiyelini ele alir.
Ama ayni zamanda istirabi kimliginiz haline getirmenize kar-
s1 da uyarida bulunur:

Biiyiik kayip ve yas gibi gegici delilikler, bunlarla bag
etme seklinize bagh olarak her zaman yaratici olma po-
tansiyeline sahiptir. Kendine acima duygusuna fazlasiyla
gomiilmek ve teselliyi bagkalarmin merhametinde bul-
mak her zaman ayarticidir. Kederi hissetmek 6nemlidir,
ama her zaman kismi bir ¢6ziimdiir. Yas ancak ve ancak
varolma, yasama, diisiinme ve diinyayla iligki kurma sek-
linizde bir degisimle tamamlanir.

The Journey from Abandonment to Healing (Terk Edilisten
lyilesmeye Dogru Yolculuk) adh kitabin yazar1 Susan Ander-
son da kendinizi duygulariniza teslim etme ihtiyacinizdan
bahseder. Kendisi de “21 yillik sevgi dolu, bagaril bir iligki”
olarak algiladig iliskisinin ortasinda terk edilmis olan An-
derson, iyilesme siirecinin bu asamasini “sarsic1” olarak ni-
telendirir ve ac1 ¢ekenleri onun derinliklerine inmeleri i¢in
yiireklendirir:
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Isin sirr1 o anin igine girmek ve olabildigince sik sik
orada kalmaktir. Bu, enerjiye kars: degil, onunla birlikte
hareket etmenizi, bu sert ve giplak “ayriik” zamanini so-
nuna kadar yagsamanizi saglar. Anin iginde, ayn bir insan
olarak hayatin yogunlugunu deneyimlersiniz.

Moore ve Anderson’a biitiin kalbimle katiiyorum, sadece
bir serhim var: Aciy1 kucakladigimiz bu deneyimi, hayatinizi
yeniden inga etmek dogrultusunda samimi bir istekle pergin-
lemelisiniz; aksi takdirde terk edilmis olmay sizi tanimlayan
bir onur nisanesi haline getirme riskiyle karsi karsiya kalirsi-
niz. Eski kocanizin duyarsizligina maruz kalmis olabilirsiniz,
ama bunu bir émiir boyu tasiyacaginiz bir déovmeye doniis-
tiirmemelisiniz. Sirf magdur edildiginiz i¢in magdur zihniyeti
gelistirmemeniz 6nemlidir.

Magdur zihniyeti, hayatiniz boyunca size yapilan yanls-
lara odaklanmaniz anlamina gelir. Yarah benliginizin bu an-
latis1 bagkalarindan anlayis ve destek almaniza hizmet eder.
Geleceginizi bigimlendirmekten aciz oldugunuza inanmaniz
anlamina gelir Ama biliyorum, ge¢misinizde her ne olmus
olursa olsun ya da su anda ne kadar zor zamanlardan gegiyor
olursaniz olun, siz aciz degilsiniz. Dolayisiyla evet, magdur
edildiginizi soyleyebilirsiniz.. ama hayir! Bunun kimliginiz
haline gelmesine izin vermeyin.

ilk aylarda, yasadiginiz her seyle i¢ ice olan hayatimz iyi-
lestirmenin paha bigilmez potansiyeline g6z atabilmeniz im-
kansiza yakindir. Ama o potansiyel oradadir! Kadinlarin zehri
nasil ilaca déniistiirdiiklerine ilerleyen béliimlerde daha ¢ok
taniklik edecegiz. Fakat ilk olarak, bu ¢1lgin zamanin iistesin-
den gelmelisiniz.
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8. BOLUM

Cilgin Zamanlar

Ah kadinlar! Ayni soruyu hem terk edilmis kadinlara hem
de erkeklere sordum: Kasirga ve Firtina evrelerinde yaptigi-
niz en ¢ilginca sey neydi? Erkeklerden biri, bogaltilmig eve ge-
lip karisinin bagka bir eyaletteki anne-babasinin evine dogru
yola ¢iktiginin 6grendiginde, ondan dnce varabilmek igin bir
ugaga atladigini, kayinpederiyle kaymvalidesinin evine zorla
girdigini ve orada kucaginda bir silahla esinin ve anne-baba-
sinin gelmelerini bekledigini anlatt1. Neyse ki beklerken cani
sikilmis, bir arkadasina telefon etmis ve arkadasi oradan ¢ik-
masi igin yalvarmis. O da karisi gelmeden oradan ayrilmis.

Calismaya katilan biitiin terk edilmis erkeklerin bu tiir
siddete dayal tepkiler verdiklerini soylemeye ¢alismiyorum,
ama gergek su ki aralarindan biri bunu yapmis ve kadinlarin
higbiri bunun yakinindan dahi gegen bir davranista bulun-
mamist1. Kadinlar her ne kadar garpici beyanlarda bulunma-
ya ¢aligsalar da eylemleri genel olarak tamamen sembolikti.
Kadinlardan biri kocasinin 45'lik plak koleksiyonunu kirmis;
bir digeri deri ceketini pargalara ayirmig; bir baskasi kitap-
larindan birkagini parfiimle sirilsiklam etmis ve ger¢ekten
“seytani” bir kadin, hala birlikte yasadiklar1 dénemde ban-
yo lavabosunu dis firgasiyla temizlemis ve ¢ayina tiikiirmiis
(belki sadece lavaboya tiikiirmiistiir?). Bir tanesi de yaptigi
en ¢ilginca seyin 300 dolarlik tam tesekkiillii bir mutfak ro-
botu almak oldugunu itiraf etti: Mutfak robotu giizelmis, ama
onu satin almanin sagma oldugunu ¢iinkii yemek yapmaktan
pek hoslanmadigini séyledi. Son olarak, bir bagka kadin soru-
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mu 6zenle yanitlamaya ¢alisirken, “Sagimi bugiin bagka tiirli
yaptim, bu sayihr mi1?” dedi.

54 yasindaki Monica, o siralar zivanadan ¢ikmis gibi olsa
da, simdi muhasebeci olan 26 yillik kocasinin isyerinden sek-
reter bir kadinla beraber yasamaya baslamasindan birkag
gin sonra bir gece nasil ¢ilginca davrandigini hatirlarken
kahkahalarla giiliiyordu:

O gece bana bir sey oldu. Onun gergekten geri donmek is-
tedigine kendimi ikna ettim, aklinin basina gelecegine dair
fanteziler kurdum. Sonra da geri dénmesi igin yalvaran bir
e-posta yazdim ve gecenin 1'inde génderdim.

Aklim basimda degildi, gecenin geri kalanin1 heyecanla
cevabini bekleyerek gegirdim. Ertesi sabah isyerinde e-pos-
tami okudugunda derhal beni arayacagini ve aksam sevgili-
sinin dairesine dénerken ondan eve ugramasini isteyecegimi
hayal ettim. Bir seks tanrigasina doéniisecegimi, istedigi her
sekilde onunla sevisecegimi diisiindiim. Her tiirlii fantastik
plan1 hazirladim; davet edici kokulu mumlarla donatilmis si-
cacik ev, listiimde bir yagmurluk, memelerimi havaya kaldi-
ran bir sutyen ve jartiyerli ¢oraplarla kapiy1 agmak gibi.

Sonra neden bekleyeyim ki diye diisiindiim. i¢ine batta-
niye, tiitsii ve kopiik krema koyacagim bir piknik sepetiyle
isyerine gidecektim. Akvaryumun yaninda, floresan lamba-
larinin altinda, plastik yer karolarinin iizerinde sevisecektik
(dedigim gibi, normal diigiinemiyordum). Seksi bulusmamizi
hayal ederken, tamamen uyarilmis haldeydim.

Safak soktiigiinde, kocasindan higbir yanit alamayan Mo-
nica’'nin kirmiz1 noktal hayalleri yerini umutsuzluga birak-
mis.

Birgok kadin, kederden agik¢a kendine zarar verecek se-
kilde davrandigini yazmigti. 18 yil evli kalan Cassie, kendisini
li¢ giin boyunca odasina kilitledigini belirtti: “Sigara icmeme
yetecek kadar bir siire yataktan ¢ikiyor, bir Xanax yutuyor ve
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yeniden uykuya déniiyordum.” 12 yillik kocasim kaybetmis
olmanin iistesinden gelmeyen ¢alisan Brooke, yaklasik otuz
alt1 saatini uyumadan televizyon seyredek gegirdigini séyle-
di: “Bulabildigim biitiin ipe sapa gelmez yayinlarin igine go-
miildiim, ancak bdyle hissizlesebildim.”

Birkag kadin, geceyi atlatabilmek i¢in internetten birileri-
ni arayip buldugunu ifade etti. Katilimcilardan biri, limitsiz-
likten kaynaklanan bu eylemi “ahlaki ¢ékiis” olarak niteledi.
Aciy1 yatistirabilmek ve hala arzulanir olduklarini kanitlaya-
bilmek i¢in, kendileri agisindan normal olmayan ve kaos du-
ruldugunda geriye kaginilmaz bir utan¢ duygusu birakacak
bigimlerde davranmislardu.

AETP katilimcilarinin hepsinin olmasa bile gogunun bir
noktada intihar diislincesine kapildigina dair bahse girerim;.
ertesi giin uyanmamayi arzuladigini yazan Carolina’nin 6rne-
ginde oldugu gibi bu pasif bir dilek seklinde olsa da. Fakat en
aci verici hikayeler, dayanacak giicii higbir surette bulamayan
ve bu diisiinceyi hayata gegirmeye ¢ok yaklasan kadinlarin
anlattiklariyd. iste kimi {imitsiz kadinlarin en karanlik saat-
leri:

Pina s6yle yazmis: “Bir gece gergekten sahile gidip suyun
icinde derinlere dogru yiiriimeyi diisiindiim. Bu digsiince
kisa siirdii, ta igimden bunu yapmayacagimi biliyordum.
Fakat en ¢ok deger verdigim sey 6zen gostermesini en gok
bekledigim insan tarafindan sanki degersizmis gibi surati-
ma firlatilmigsken, ne demeye yasamaya devam edecegimi
sorguladigim bir noktadaydim.”

Maude sdyle katkida bulunmus: “Cocuklar disari ¢iktiktan
'sonra bir hortum aldim, garajda 6lecektim. Basladim ama
devam etmedim; ¢linkii birdenbire, intihara kalkisirsam
aslinda muhtemelen onun bundan hoslanacagi diisiincesi
kafama dank etti.”
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Kisa bir siire iginde aklini1 basina toplamis olan Vivian, in-
tihara kalkismasini o dénem zarfinda yaptigi en delice sey
olarak hatirhyor: “O buna hi¢ ama hi¢ degmezdi. Bir gece
garaj kapisi kapal ve motor ¢alisir haldeyken arabamin
icinde oturdum. Tek basima olacagim gergegini goze ala-
miyordum.”

Jeanine bir destekli intihar klinigine kaydolmak igin bir
Amsterdam gezisine rezervasyon yaptirmis: “iptal ettim,
sonra yeniden rezervasyon yaptirdim, sonra yine iptal et-
tim.”

Son olarak da Rose’un hayatimi kurtaran 6zel bir sevgi
tiirii olmus: “Bana ihtiyaci olan ve beni kosulsuzca seven
koépeklerim olmasaydi kendimi 6ldiiriirdiim. Bugiin hayat-
ta olmamin tek sebebi onlar”

Kasirga Evresinde oradan oraya savrulurken, iki karsit giig
arasinda sendelersiniz. Bir yandan, bir parganiz yeniden ca-
niniz1 yakabilecek bir seyi 6grenmek, isitmek ya da gérmek-
ten korunmak i¢in eski kocanizi biitiiniiyle hayatinizin disin-
da tutmaya ¢abalamaktadir. Birdenbire “sarkimz” ¢almaya
basladiginda firlayip radyoyu kapatmanizi ya da onunla (ve
o kadinla) karsilasma korkusuyla, sik sik birlikte gittiginiz
restoranlardan, diikkanlardan uzak durmamzi saglayan da
bu ¢abadir.

Ote yandan umutsuzca bilgi almaya galigirsiniz. Biitiin bu
kaos lizerinde biraz olsun hakimiyet kazanmak istersiniz ve
evli oldugunuz siire zarfinda olup biten her seyden biitiiniiy-
le haberdar olmadiginiz siirece huzura kavusamayacaginiza
inanirsimiz. Mantigimiz aksini soylese de, kocanizin yeni haya-
tinin sizi kesinlikle gileden ¢ikaracak tiirlii veghelerini kabak
tadi verinceye kadar didikleme geregi duyarsiniz.

Kendinizi etrafta hafiyelik yaparken bulabilir, eski koca-
nizin sevgilisinin kepenkleri indirilmis pencerelerinin oniin-
den arabayla ge¢ip durabilir, telefon mesajlarini heklemeye
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caligabilir, kredi kart1 hesaplarinin izini siirebilir ve eski kari-
sinin kagigin teki oldugunu dogrulamaktan baska ise yarama-
yan aptalca e-postalar génderebilirsiniz. iste AETP katihmci-
larinin takintih davranislarina kimi érnekler:

“Haftalar boyunca, kendimi yeniden onunla bir sekilde
baglantida hissedebilmek i¢in sesli mesajlarini evden ve
isten kontrol ettim (sifrelerini biliyordum). Gergekte kim
olduguna dair daha fazla yanit elde etmek i¢in dedektif
gibi davrandim. Taginmasindan ii¢ hafta sonra, tanimadi-
gim bir kadinin biraktig: sesli mesaji isittim. ‘Daha sonra
senin evinde goriismek lizere bebegim’ diyordu. Of!”
“Terk edisinden birkag¢ ay sonra bir sabah, sevgilisiyle
kaldig1 eve gittim. Camlari agik vaziyette arabamin iginde
bekledim. Kahvelerinin kokusunu alabiliyor, radyoyu isite-
biliyordum. ise gitmek iizere disar1 ¢iktiklarinda onlarla
yuzlesecegimi diisiiniiyordum. Saatime bakip, kendime,
‘8.30’a kadar ¢ikmazlarsa buradan ayrilacagim,” dedigimi
hatirhyorum. Nedenini ya da ne yapmay diigiindiigiimii
bilmiyorum. Ne halde oldugunu gérmeye siddetle ihti-
yacim vardi. Geriye doniip baktigimda, orada daha fazla
beklememis oldugum i¢in memnunum. Eve dénerken yol
boyunca agladim, birkag kez arabay1 yol kenarina ¢gekmek
zorunda kaldim.”

“‘Oteki kadin’a yazmis oldugu e-postalarin fotokopisini ge-
kip ailesine génderdim. Onun yalanci oldugunu ve benim
aklimi oynatmadigimi ispatlamak istiyordum.”

“Onu ve o6teki kadin takip etmesi igin 6zel bir dedektif tut-

»

tum.

Gonder Tusuna Basmayin...

Anlik hazve ardindan gelen gegmek bilmeyen pismanhigin
ayartici ortami: e-posta. Gece yarisi hemen o dakika kocani-
za ¢ok 6nemli bir sey sdylemeniz gerektigine dair sarsilmaz
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bir inangla kag¢ kere uyandiniz? $imdiye kadar béyle bir sey
olmadiysa yakinda olacaktir. Séyleyeceginiz seyi bilseydi, ya
yaptiklarindan ¢ok biiyiik bir pismanlik duyar ya da belki,
eger sansliysaniz, size yasattigi acinin bir kirintisini hisseder-
di. Ama sizin suglamalarinizdan incinecek kadar korunmasiz
olsayd, hissettiklerinizi hi¢c umursamadan kagip gidebilecek
tiynette bir adam olmazdi zaten. O zirhim1 kusanmis, sizin
saldirilarinizsa sadece umutsuz ve acinasi gériinmenize ne-
den olacak; bunu biliyorsunuz. Ozlem duydugunuz tatmini o
mesaji gobndermekten asla elde edemeyeceginiz igin, sonugta
onu ¢okertmek yerine kendinizi yeniden yaralayacaksiniz.

Kasirga Evresindeyken duygularim beni dylesine yiprat-
misti ki dogru diizgiin diisiinemiyordum, neyse ki sanslydim,
6giitlerine basvurabilecegim iki yetigkin kizim vardi. Onlar
da babalarinin ifsaatiyla sendelemis, ama firtinanin yogunlu-
gundan biraz olsun siyrilmiglardi. Bir noktada, biiyiik kizima
yazdigim e-postada bir siber saldir1 génderme dilegimden
bahsettim. iste onun bilgece tavsiyesi:

O e-postay1 gonderme sakin. Liitfen. Bunu yapma.

nu SEN biliyorsun, baska herkes de biliyor. Fakat eminim
ki o asla durumu bdyle gérmeyecek. Zihninde binlerce
bahanesi ve gerekgesi var ve bunlarin higbiri seni ilgilen-
dirmiyor. Artik var olmayan bir adamla gériismeye ¢alisi-
yorsun.

Kendine bir sor, o e-postay1 gonderirsen ne olacagini
bekliyorsun? Ne hissedeceksin? Olup bitenleri nasil etki-
leyeceksin? Ne olmasin diliyorsun? Bu umut ve arzular
gerc¢ekei mi, yoksa gergekten hissettigin ve istedigin sey-
leri mi yansitiyorlar? Liitfen o e-postay1 gonderme. KE-
SINLIKLE yapic1 degil. Biitiin bunlarin yam sira, o bunu
hak etmiyor.

~
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Kizima tesekkiir yanitim séyleydi:

Tamam. Sadece onu incitmek istedim. Sanirim umur-
samay1 birakmam gerekiyor. Haklisin. Tegekkiirler! Seni
de bu ise bulastirdig1 i¢in lizgliniim, ama sagmaz bilgeli-
gine deger veriyorum.

Kizim da bana su yaniti verdi:

Diiriist olmam gerekirse, bence o e-posta onu incitmek
yerine muhtemelen sana daha fazla kizmasina ve seni
“histerik”, “irrasyonel” vb. biri gibi gormesine sebep olur-
du. Sadece seni daha da gozden ¢ikarmasina yol agardi.
Iliskinin dagilmas yiiziinden bogustugun, hepimizin bo-
gustugu bu seyin bir bagimlilik gibi oldugunu diistintiyor-
dum: e-postalar géndermek, histerik telefon mesajlar1 bi-
rakmak vb. Bunun bizim i¢in kétii oldugunu, altinda yatan
sorunu ¢6zmeyecegini ya da uzun vadeli bir rahatlama ya
da mutluluk getirmeyecegini biliriz, ama bunu yapmaya
ihtiyag¢ duyariz! Bu, gibi seyleri yapma itkisi gok giigliddiir.
Belki meseleye bu sekilde, alkolik biri i¢cin bir kadeh icki
gibi oldugu diisiincesiyle bakarsan, direnmek daha kolay
olabilir.

Tas1 gedigine koymustu. Bu bir bagimlilik, bir doz uyustu-
rucu gibidir. Uzun vadede sizin i¢in iyi olmayacagin bilirsi-
niz ama direnemezsiniz, ¢iinkii birikmis stresi bir anligina da
olsa hafifletir. Baglarda, duygularimz araliksiz bir teyakkuz
halindeyken, kendinizi geri ¢ekmeyi beceremeyebilirsiniz,
fakat zaman gegtikge ve siz kontrolii biraz daha ele aldikga,
bunun zarar verici oldugu gergegini kabul edecek ve kendini-
zi'durdurmayi 6greneceksiniz.

Bu arada kiigiik kizim da “génder” tusuna basma diirtii-
siinden kaginmama yardimci olacak bir yéntem bulmustu.
Kocama sdylemek istedigim her seyi yazacak, ama goénder-
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mek yerine taslak olarak kaydedecektim. Biitiin bunlar bitti-
ginde hala istiyorsam hepsini génderebilirdim. Onerisinin ise
yaradigini goérdiim. Her seyi yazmak iyi geliyor, basincin bir
kismini ortadan kaldiriyordu, ama duygusal kargasanin tam
ortasindayken higbir sey gondermemek akillicaydi. Ve elbet-
te, her sey bittiginde e-postalar1 gonderme diirtiisii gegmis,
bunu erkenden yapmadigim i¢in memnun olmustum.

Aile bilgeliginin bu disavurumu sonucunda bir temel ku-
ral kesfettim: HALA PJJAMALARINIZ UZERINIZDEYKEN, “GONDER" TU-
SUNA BASMAYIN! Bu, diisiincelerinizin karman ¢orman oldugu
gece yarisiyla sabahin altisi arasinda higbir sey géndermeyin,
sabahin altisiyla gece yarisi arasindaki zaman diliminde de
gondermeyi diisiindiigiiniiz seyleri, lizerinde bir kez daha
diisiinene degin saklayin anlamina geliyor. iki kere diisiiniin.
En azindan!

Intikam

Kadinlarin ¢ogu i¢in kabul edilmesi en zor seylerden biri,
eski kocanin artik umursamadigini fark etmektir. Daha bir-
kag¢ giin 6nce derin ve ebedi agkini ilan etmis olan adamin
ayrilirken hig vicdan azab1 duymamasi, hatta size goz ucuyla
bile bakmamasi ¢ogunlukla en derin yaray agar. Bir¢ok erkek
sevgilisiyle yeni bir hayata baslayacagi igin ¢ok sevinglidir. Si-
kici eski karisi ise sok edecek bir hizla belli belirsiz bir aniya
doniismiis gibidir (“bir zamanlar tanidigim biri”?).

Kadinin ayrilik sonrasi deneyimiyle erkeginki arasindaki
karsitlik, birkag y1l 6nce ortak ebeveynlik konusunda yapti-
gim danismanlik sirada géziimde tamamen netlesti. Cift bir-
kag hafta énce ayrilmisti ve aralarindaki olaganiistii gerginlik
yiiziinden onlarla dnce teker teker goriismeye karar vermis-
tim. Ik olarak kadinla gériistiim. Seans boyunca gézyaslari
icinde ac1 gekerek evlilikte olan bitenleri anlatt. Nedenleri-
ni anlayabilmek i¢in kocasinin kafasini agip bakmaya, biitiin
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bunlarin nasil olduguna dair bir ipucu elde edebilmek igin
agzindan ¢cikmis olan her kelimeyi derinlemesine incelemeye
calistyordu. Siireci tersine gevirecek bir yol bulmak i¢in her
seyi goze alabilirdi.

iki giin sonra kocasiyla goériistiigiimde ortaya tamamen
farkh bir hikaye ¢ikti. Seans boyunca kiz kardesinin evinde
mi kalacagi yoksa ayn bir eve mi ¢ikacagi hakkinda konustu
ve ergenlik ¢agindaki oglunun arkadaslarina ayriliktan ne-
den hi¢ bahsetmedigini tartismak istedi. Birkag¢ hafta dncesi-
ne kadar ayn1 yatagi paylasmis oldugu esinden neredeyse hig
s0z etmedi. Ona zararvermek istemese de, belli ki durumun-
dan endiselerek gecelerini uykusuz gegirmiyordu. Ustelik bu
bir ETS vakasi degildi ve adamin evlilik dis1 bir iligkisi yoktu.

Biiyiik olasilikla sizi diisiinmeyen bir insana zamaninizin
ne kadari vakfetmek istediginizi kendinize sorun. Siz ta-
kintili bir bigcimde onu diisiinerek evde otururken, o disari-
da belki de hos bir yemek esliginde bir kadeh sarap igiyor.
Coen kardeslerin filmi /htiyarlara Yer Yok’'tan su alintiy1 pek
severim. Filmin 6ne ¢ikan sahnelerinden birinde, yar felgli
emekli serife kendisini vurmus ve tekerlekli sandalyeye diis-
mesine sebep olmus kisinin hapishanede 6ldiigi bildirilir.
Adamin sonunda 6ldiigiinii 6grenmenin daha iyi hissetme-
sini saglayip saglamadigini sorarlar. “Senden alinmig olani
yeniden elde edebilmek igin gegirdigin onca zaman sadece
daha fazla seyi kaybetmene yol agar. Bir siire sonra sadece
kanamayi durdurmak i¢in yarani sarmaya ¢alisirsin,” der. Bir
baska deyisle, ¢cok degerli enerjinizi bosa harciyorsunuz, ¢iin-
kii intikam almay1 denerken incinen tek Kisi sizsiniz.

-Sasilacak derecede akli baginda goriinen Vivian, aragtir-
madaki “intikam almayi diisiindiiniiz mi ya da intikam al-
maya yonelik herhangi bir sey yaptiniz mi” sorusuna neden
“hayir” yanitini verdigini soyle anlatiyordu:
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Bir par¢am yaptiklarinin bazi sonuglari yiiziinden
onun acl ¢gekmesini istiyor ve bunun asla olmayacagini
diisiinmek beni ¢ok kizdiriyor. Ama hayir, onu incitmek
istesem de yapacagim herhangi bir seyin ona ac1 verece-
gini sanmiyorum. iginde bana kars1 higbir duygu, higbir
his yok, dolayisiyla beni tatmin edecek bir tepkiyle kar-
silasacagimdan siipheliyim. Bana karsi o kadar kapal ki,
bundan dolay1 ac gekme iznini kendine asla vermez. Sa-
vunmasizliktan korunma konusunda ¢ok iyidir.

Ancak pek ¢ok kadin, intikam girisimlerinin beyhudeligi-
ne dair boylesine sogukkanl bir degerlendirmeyi siirdiiremi-
yordu. Kasirga evresinde, suglulukla karisik bir anlikzevkigin
bile olsa, eski kocalarinin dikkatini ¢ekmek igin biraz gézii
donmiis sekilde ve dengesizce davraniyorlardi. Fakat kadin-
larin ¢ogu i¢in eski kocalari iizerinde bir etki yaratabilmenin
tek yolu intikam fantezileriydi. Ziigiirt tesellisi olabilir, ama
hi¢ degilse berabere kalmayi saglayacak yollar diisiinmek, in-
cinmis ruhlarini biraz olsun rahatlatiyordu. Hayal giicii sinir
tanimaz ve hayal kuranin daha az ¢aresiz hissetmesini sagla-
yacak ¢ok sey yapabilir.

intikamla ilgili soruyu canla basla yanitlayan kimi AETP
katilimcilarinin siddet igeren tanimlamalari, Shakespeare’in
“hor goriilmiis bir kadinin 6fkesi gibisi yoktur” iddiasini dog-
ruluyordu. Hatta bazilarinin renkli cezalandirma fantezileri
beni bile irkiltti.

e “TUHAF bir fantezim vardi, bundan asla kimseye bahset-
medim. Tekrarlanan bir riiyaydi bu. ‘Riiya’da bir maket
bigagiyla almina PISLIiK sézciigiinii kaziyordum, béylece
yara sonsuza kadar alninda kalacakti. Aslinda ben etrafta
gorebileceginiz en az siddet egilimli insanim, giindelik ko-
nusmalarimda ‘PiSLIK’ s6zciigiinii kullanmam bile!”
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“Nepal’den gelmis biiyiik bir bigagim vardi, onunla gézle-
rini oydugumu hayal ediyordum. Fakat bir arkadasim tu-
runcu bir hapishane tliniformasi giymek zorunda kalacagi-
mi soyledi. Turuncu bana hi¢ yakismaz!”

“Onu agik bir kamp atesinde kizartmak gibi tekrarlayan
bir fantezim vardi. Fakat bunu hayal ettigim her seferinde,
onu her daim yiiziine yapismis olan o giiliimsemesiyle go6-
rilyordum, sisin etrafinda déniip dururken bile.”

“Siirekli intikam fantezileri kuruyorum. Bazilar1 korkung,
bazilar1 eglenceli. Onu girilgiplak soymayi, Japon yapisti-
ricisi kullanarak derisini on sent’liklerle kaplamayi ve iiz-
giin poposunu dilenciler késesine atmay: isterdim. ikinci
tercihim, evinin 6niindeki ufak parka bir sicak hava balo-
nunu demirlemek ve onu “biz” temal e-postalarinin kop-
yalariyla donatmak olurdu. Ugiincii tercihim de o ve ‘diger
kadin’ arasindaki moron e-postalar1 adres defterindeki
600’den fazla adrese géndermekti. Dérdiincii tercihim ..."
“Uykuya dalma yéntemlerimden biri, 6ldiiriilmesini nasil
planlayacagima dair fanteziler kurmakti. Bunu kendim mi
yapacaktim? Birini kiralayamazsin, bu ¢ok riskli olur. Oto-
biisle mi gidecektim? Ugacak miydim? Nasil tuzak kura-
caktim? Paray1 nereden bulacaktim? Bunlari kafamda can-
landirmanin bile {izerimde sagaltici bir etkisi oldu. Annem
ve ben, bosanmadan énce 6liirse onu mavibir tabut iginde
travesti gibi giydirme hayalleri kurup kahkahalar atiyor-
duk, ha-ha-ha! Hi¢ degilse on dakikaligina kendimizi biraz
gliglenmis hissetmemizi saglayacak sekilde konusmak ise
yariyordu.”

Fanteziler ne kadar renkliyse, gercek intikam eylemleri

de goreceli olarak o kadar sinirliyd.. Reddedilmis kadinlar,
kendilerini terk eden erkeklerin dogrudan dogruya kendileri
tarafindan incitilmeye karsi bagisik oldugunu fark etmislerdi,
o yiizden gercek 6desme girisimlerinin ¢ogu bir ¢esit aleni
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asagilama seklindeydi. Kadinlardan biri bunu “sosyal teda-
viilii yardima ¢agirmak” olarak adlandirdi. Kapsami, biitiin
arkadaglari ve aileleri evlilik dis1 iliskiden haberdar etmek-
ten, isyerindeki iistlerine adamin etige aykir1 davranislarda
bulundugunu bildirmeye kadar variyordu.

28yilevli kalan 67 yasindaki Ellen, kocasinin tiyesi oldugu
Rotary Kuliibii’niin biitiin iiyelerine bir e-posta yazmis. On-
lara, eski kocasinin iki yi1l boyunca ikili bir hayat siirdiigiinii,
iki ¢ocuklu evli bir kadinla iligkisi oldugunu séylemis. Adam
hakikati herkesin 6grendiginden habersiz olarak gelmis ve
“biz ayrildik, ne kadar da iiziicii” gibi basmakalip laflar et-
meye kalkisinca kendisine meydan okunmus. Ellen Rotary
tiyelerinden ¢ok biiyiik bir destek gormiis, eski koca da artik
toplantilara katilmaz olmus.

35 yil evli kalan Sylvie, kocasinin, doktora 6grencilerinden
biri olan kiz arkadasinin tezini tamamlamasinayardim etmek
icin yazdig1 kirk sayfalik bir metne rastlamis. Sylvie soyle ya-
ziyor: “Kiza yolladig1 e-postada ‘bunu senin sesinle yazdim’
diyor ve ‘liitfen aramizda kalsin’ diye rica ediyordu. Cok sevi-
nen kiz da cevap olarak, uzatmali doktoranin bu harika me-
tin sayesinde nihayet BITMIS olacagim yaziyordu.” Bosanma
siirecinin tamamlanmasinin ardindan Sylvie biitiin kanitlar
bir araya getirip dosyalamis, bir kopyay: kizin danismanina,
digerini de bo6liim baskanina yollamis, sonug olarak da aka-
demik sahtekarlikla ilgili resmi bir sorusturma baglamas.

Bazi kadinlar teselli bulabilmek i¢in, “bagkasinin talihsiz-
liginden keyif almak” anlamina gelen miikemmel Almanca
sozciik Schadenfreude umuduna sigindiklarim bildiriyordu.
Eski kocasinin esenlik duygusunu biraz olsun zedelemek igin
yanip tutusan Veronica, bilgisayarina “Séyleyebilecegim ya
da yapacagim higbir sey onu incitmeyecek; bu isi benim ye-
rime hayatin yapmasini beklemem gerekiyor” yazili bir serit
kaydettigini yaziyor. Calisma masasinda otururken bunu oku-
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mak Veronica’'nin ezici hiisraninin yatismasina bir bigimde
yardimc1 elmus. Eski kocasinin evden ayrildiktan on ay sonra
sevgilisi tarafindan terk edildigini 6grenince de pek mutlu ol-
mus.

“lyi yasamak en giizel intikamdir” deyisinin en saghkh dii-
siince oldugu anlasiliyor. lyi yasamaya odaklanmak, miicade-
le igindeki kadinlarin dikkatlerini eski kocalarinin ne halde
oldugundan koparip, kendi hayatlarini insa etme igine gevirir.
Hayal giicii kuvvetlidir ve kendiniz i¢in harika bir yeni hayati
hayal etmeye baslayabilirseniz, isin yarisina gelmissiniz de-
mektir! Odaginizi onunla yasadiginiz yakin gegmisin biitiin
berbat olaylarindan kendi geleceginizdeki basarilariniza kay-
dirdiginizda, iyilesmeye giden yola girmis olursunuz.
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9. BOLUM

Tehlikeli Bolgeler

Giinliik’ten: Bugiin neredeyse dlecektim. Iyiyim saniyor-
dum, ama aslinda sersemlemis bir halde olmaliydim. Bir
“dur!” igaretini diimdiiz gegip St. Joseph Bulvari’'nda akan
trafigin icine daldim ve sonra yolun ortasinda donakaldim.
Oylece orada oturuyor, yan pencereden, dosdogru iistiime
gelen arabalara bakiyordum. Buz kesmistim ve diigiinemiyor-
dum. Tekerlekleri gicirdatarak kapimin sadece birka¢ metre
6tesinde durdular. Sanslhiydim. Kimse bana ¢arpmadi ve diger
arabalardan da zarar géren olmadi. Aklim yerinden oynadi.
Sonra bugiin, ev anahtarlarini 6n kapi kilidinin tistiinde unut-
tum. Hi¢ yapmadigim seyler.

Kocam beni terk ettikten ii¢ hafta sonra trafikte yasadigim
bu olay, dogru diizgiin diisiinemedigimi fark etmemi sagla-
d1 ve hayatimin tehlikeli bélge iginde olduguna iligkin beni
uyardi. Sonug olarak, bilingli ve temkinli bir bigimde araba
kullanma, kavsaklarda tamamen durup devam etmeden once
iki kez kontrol etme konusunda daha dikkatli olmaya basla-
dim. Goriistiigiim bir kadin, yorgun ve sersemlemis haldey-
ken berbat bir trafik kazasi yaptiginmi ve arabasini hagat et-
tigini soyledi. Sanshymis, kendisine zarar gelmemis. Sanirim
bazi durumlarda kadinlar dikkat etmeyi birakiyorlar, bu da
kendilerini koruma konusunda temkini elden birakmalarina
sebep oluyor.

ETS’ye tepki olarak kendini koruma iggiidiisiindeki zayif-
lamanin ikinci bilingalt1 gostergesi kilo kaybidir. Calismaya
katilan neredeyse biitiin kadinlar ¢arpici miktarda -2,5 kg ile
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25 kg arasinda- kilo kaybettiklerini sdyledi. Bu, olayin trav-
matik dogasinin bir bagka kanitidir. Ben de aylar boyunca
higbir sey yemek istemedim. Hi¢ cazip gériinmeyen ve tatsiz
gelen besinleri ¢igneyip yutmak olaganiistii bir ¢aba gerekti-
riyordu. Kilo kaybim durdugunda bostan korkulugu gibi go-
riiniiyordum, ailem ve arkadaslarim endise iginde -ye! diye-
rek- beni yiireklendirmeye galisiyorlardi
Iste bagka kadinlarin bu konuyla ilgili diisiincelerinden
ikisi:
e “O ilk aylarda hizla kilo kaybettim; bir fincan kahve bile
midemi beni rahatsiz edecek kadar dolduruyordu.”
e “Bagka bir evrene diismiis gibiydim. Yolumu kaybetmis-
tim. Bana hazmedemeyecegim bir sey soylendigi i¢in, ye-
meye olan biitiin ilgimi kaybetmistim.”

Bu donemde kadinlarin tehlikeli bélgede olmalarinin
tiglincii nedeni, eski kocalarinin giivenliklerini hige sayarak
cinsel yolla bulagan hastaliklar konusunda onlari riske atma-
styla iligkilidir. Bu hastaliklarla ilgili olarak tahliller yaptir-
mam gerektigi kafama dank ettiginde beynimden vurulmusa
dénmiistiim. Belki bagkalariyla da seks yapmakta olan bir ya-
banciyla seks yapan bir adamla korunmadan seks yapmigtim.
Kocamla 1980’lerin ortalarinda evlenmistim. O zamanlar HiV
enfeksiyonuyla ilgili endiseler simdi oldugu gibi yaygin degil-
di ve kendimi hep o denli gﬁvende hissediyordum ki asla kay-
gilanma geregi duymamigtim. S6zciigliin tam anlamiyla ona
givenmistim. Tahlil giini halk saghg hemsiresinin yanina
giderken son derece kederliydim.

Diger kadinlar da benzeri deneyimler aktardilar:

e “Benimle sévismeye devam ederken ii¢ y1l boyunca ko-
runmasiz seks yapmist1. HiV ve cinsel yolla bulasan diger
hastaliklar konusunda hayatimi riske atmasindan hoslan-
madigini séyledim ona. Diger kadinin %97 “temiz” oldu-
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gundan emin oldugunu sdyledi. Doktora gittim ve biitiin
tahlilleri yaptirdim. Kétiiye kullanildigimi hissetmistim.”
Bir eski kocaya gonderilen e-posta: “Son bes yildir (yoksa
daha fazla mi1?) farkinda olmadan senin araciliginla yaban-
cillarla ve onlarin cinsel partnerleriyle korunmasiz seks
yapiyordum. Beni HiV, AIDS, klamidya, sifilis, gonokoksi,
herpes, genital sigil ve diger tiim hastaliklara agik hale ge-
tirdin. Oysa ben %100 giivende oldugumu saniyordum. Bu
¢ok fazla. Hayatimi riske atmaya nasil ciiret edersin!”

Calismaya katilan bir¢ok kadin sagliklarinin ve hayatlari-
nin tam da kendilerini hep koruyacagin diisiindiikleri insan
tarafindan tehlikeye atilmis olmasinin, miimkiin olabilecek
en ilkel diizeyde bir ihanet oldugunu belirtti. Daha énce de
soyledigim gibi, ¢ocukken cinsel istismara ugramis ve eski-
den kendini koruyamamig olanlarin temel giiven duygularina
verilen hasar tarifsizdir.

Imkansiz Olan1 Kabullenmek

Onceki sayfalarda, Tsunami ve Firtina evrelerinin ancak
Yol Almak i¢in Yedi Adim’dan ikisini attiktan sonra agilabi-
lecegini 6grenmistik. Bunlardan ilki, 2. adimdir: “Evliliginizin
gergekten bittigini kabul edin.” Bu ¢ok zordur, ama ilerisi i¢in
bir yapi tasidir. Kadin siklikla her seyin nasil boyle radikal bir
bigimde degisebildigini anlamaya ¢alismak ile, olaylarin aki-
sin1 degistirmek i¢in yapabilecegi bir sey olup olmadigini de-
gerlendirmek arasinda sikigip kalir. Kocasini ayrilmaya tesvik
edenin ne olduguna ve bunu tamir etmenin bir yolunun bulu-
nup bulunmadigina dair derin diisiincelere dalar. Kaginilmaz
olani geciktirmek i¢in, u¢an kustan medet umar.

ETS’ye maruz kalan kadin, kocasinin sadece gegici bir orta
yas krizine yakalandigini ya da bunun isyerindeki sorunlara
bagh bir depresyon oldugunu veya entrikaci bir sevgilinin et-
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kisi altinda kaldigin1 ama sonunda aklinin basina gelecegini
distinebilir. Aklindan bunlar: gegirerek, eski kocasiyla ya da
hayatla pazarlik yapmaya ¢alisir: “Onunla konusabilseydim”,
“Benimle beraber terapiste gelseydi”, “Ne kadar berbat du-
rumda oldugumu bilseydi, her sey yoluna girerdi.”

Koca aksi yonde bir emare gostermese de, kadin onun
kendisi i¢in ne kadar 6nemli oldugunu anlayacagi umuduna
tutunur. Sonrasinda kabustan uyanabilecek, evlilikleri iize-
rinde “galisabilecek” ve birlikte geleceklerini kurtarabilecek-
tir. Kadin kafasimi duvarlara vuruyor olabilir, ama adamin soz
ve eylemlerinde sakl olan mesaji -bitti- kabul etmesi uzun
siirecektir. Ne denli ac1 verici olursa olsun, bu ayn1 zamanda
ozgiirlestiricidir, ¢linkii diisiincelerini yeniden gézden gegir-
mesini ve gelecegini kendi ellerine almasini saglar.

12 yi1l evli kalan 38 yasindaki Shawn, kocasinin iliskisini
6grendigi anda duygularinda dramatik bir degisim yasamis:

Evliligin bittigini bildirmesinden bir hafta kadar son-
ra, bir cep telefonu buldum. Boyle bir telefonu oldugunu
bilmiyordum. Mesajlara baktim. Beni aldattigini, bagka
biriyle birlikte oldugunu 6grendim. Bunu 6grendigim an
sanki bir diigmeye basildi. Ona duydugum biitiin sevgi ye-
rini tiksintiye birakti Dolayisiyla bu, klasik anlamiyla ko-
cama karsi hissettiklerimin iistesinden gelmek ya da kirik
bir kalbi onarmaya ¢alismak meselesinden ¢ok, olup bi-
tenleri anlamlandirmak i¢in verilen bir psikolojik savasti.

Tsunami ve Firtina evrelerini agabilmek i¢in atilmasi gere-
ken Yol Almak i¢in Yedi Adim’n ikincisi, 3. Adimdir: “Koca-
mzin geri déniisii olmaksizin degistigi ve esenliginizi 6nem-
semeyi biraktigl gergegini 6ziimsemek.” Kadinlar, akintinin
ortasinda birinin nasil at degistirilebilecegini bir tiirli anla-
yamazlar: Sadece haftalar 6nce KOCALARI olan adam nasil
bu denli ilgisiz, baglantisiz bir insan haline gelebilmistir? De-
gisimin biitiinselligi insan kalbinin bir gizemidir ve bizzat ya-
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sanmaktik¢a anlasilmasi neredeyse imkansizdir. Sevgi bazen
%6nen bir alev gibi 6liir. Istediginiz kadar kériikleyin, yeniden
tutusmayacaktir. Kalbinde karisina karsi bir sey kalmadig:
anda, firari koca miisfik olmayi birakir.

3. Adimi atabilmek i¢in, siz nasil oldugunu anlayamasa-
niz da kocanizin duygularinda bir degisim oldugunu ve artik
size sunabilecegi bir sey kalmadigini kabul etmeniz gerekir.
34 yillik bir evliligin ardindan Kay, o degisimi entegre etmeye
calismis:

Diger ilging mesele: O degismisti. Arkadasim Jean'in
dedigi gibi, “Gerald’1 kim alip gétiirdii, onun yerine gelen
bu adam kim?” Birgok arkadagim bana bugtin gérdiikleri
Gerald'in birkag ay onceki Gerald olmadigini soyledi. Jun-
gcu arkadaslarimin dedigi gibi, “golge” benligi “ego”sunu
ele gecirmisti. Bir bagka deyisle, son 34 yildir kisiliginde
bastirdigl her sey simdi bana karsi biiyiik bir igrenglik
dalgas), ¢ocuklarimiza, ailelerimize ve arkadaslarimiza
kars1 da bir dolu tuhaf davranis seklinde digari tagiyor.

Dr. Paul McKenna ve Dr. Hugh Willbourn'un How to Mend
a Broken (Heart Kirik Bir Kalp Nasil Onarilir) bashkl kitap-
larindaki agiklama, tiim Gerald’larin geri doniisii olmaksizin
degistigini kabullenme siirecinde yardimci olabilir. Yazarlara
gore, bir insanin hayatinda 6nemli olan gegmisteki degil, ge-
lecekteki iligkisidir.

Bir iliskinin sonunda kalp kirikligi yasamayanlar, duy-
gusal anlamda ¢oktan terk etmislerdir. Genellikle onlari
bekleyen bagka biri vardir, “daha iyi” bir gelecek goktan
planlanmistir. Bu mesele iizerinde tekrar tekrar diisiin-
miis ve heyecan verici yeni iligkileri gergek gibi gelsin diye
noral baglantilarim pekistirmislerdir. Eski iligki zihinle-
rinde ¢ok farkl bir bigimde kodlanir: Onu artik bagh ol-
madiklar1 gegmisin bir pargasi olarak gériirler. Bu durum,
bir iliskinin uzunlugunun neden her zaman sonundaki
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liziintii miktariyla esit olmadigimi agiklar. ister bilingli
isterse bilingdisi olsun, bir insana baghliginizi belirleyen
gelecek planlarinmizdir.

Siz hala eski kocanizin geleceginizde 6énemli bir rol oyna-
dig1 o bant kaydini zihninizde oynatirken, o kendi bant kay-
din1 yenilemis, sizin yerinize bir bagkasini koymustur. $imdi
veri bankanizdan o goriintiileri temizleme zamanidir. Bunu
yapmaniza yardimci olacak minik bir egzersizden bahsede-
cegim. Kocanizi onu hatirladiginiz haliyle hayal edin ve bu
imgelerle beraber gelen duygulari isimlendirin. Bu asamada
o duygular ¢ok karisik olabilir ve 6fke, incinme, liziintii, 6zlem
ya da sadece keyifsizlik hissini igerebilirler. Simdi kendinize,
onu tanidiginiz haliyle (ge¢mis zaman) eski Gerald'in fiziksel
anisina tepki gosterdiginizi, ama simdiki Gerald'in ¢ok farkl
bir adam oldugunu séyleyin.

Kadinlardan biri, “Sanki kocam uzaylilar tarafindan ka-
¢irllmis, yerine anlagilmaz ve biitiinliyle yabanci biri kon-
musty,” diye yazmis. Yabancilari, érnegin yolda yanindan
gectiginiz tanimadiginiz bir adami diisiindiigiiniizde ne gibi
duygulara kapihyorsunuz? iddiaya girerim ki bunlar oldukga
tarafsiz duygulardir. Kocaniz bir yabanci haline gelmis, onun
gibi goériinen adamsa artik erisemeyeceginiz biri olmugstur.
“Gerald” araziyi terk etmistir!

Sevgilisi

Evliyken, yanimda kocam olmadan bir seyahate ¢ikarken
tekrarladigim bir sakam vardi. Ben uzaktayken “Dolores”le
-hayali sevgilisi- ¢ok egleniyor olacagi i¢in onun yalmz kal-
masindan endiselenmem gerekmedigi esprisini yapardim.
Bana gore bu -kocamin bir kiz arkadasinin olmasi ihtimali-
oylesine sagmaydi ki, gergekten komik bir saka oldugunu dii-
sinirdim. Beni terk etmesinden birkag ay énce, bu sakaya
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bir son vermemi istedi, onu rencide ediyormus. Gergekten de
yillardir bir “Dolores” oldugundan ve benim yatagimda uyu-
dugundan habersizdim!

Burada bu dramadaki kiigiik oyuncuya, yani kocanizin
sevgilisine pek az miirekkep harcayacagim. Kocanizla araniz-
da mekik dokuyan ¢ocuklariniz varsa, her ne kadar goziintiz-
de biiyiitseniz de, o kadin bu dramada sadece bir yardimci
oyuncudur. Sandiginiz gibi de degildir. AETP katiimcilarin-
dan 6grendigim sasirtici bilgilerden biri de, bu rolii listlenen
aktris tipinin ne denli istikrarh oldugudur.

Kocamin sevgilisiyle yasamaya baslayacagini soyledigi
gece, onun nasil bir kadin oldugunu tam olarak bildigimi san-
mistim. Onun da bir liniversite profesorii, gérmiis gegirmis
ve basarili bir kadin oldugunu diigiinmiistiim. Onlari, sehrin
gosterisli Fransiz kesimindeki giizel evinde liiks bir hayat
siirerken zihnimde canlandiriyordum. Fakat kisa bir siire
icinde, onunla tanisan arkadaslardan yanildigimi 6grendim.
Gergekte, cekingen goriiniislii bir kadindi, kocamdan 14 yas
kiigiiktii ve onun hor gordiigi bir semtteki ufak bir apartman
dairesinde yasayan eski bir 6grencisiydi.

AETP katihmcilar: arasindaki goriis birligine gore, evlilik
disi iligkideki partner hemen her zaman ¢ok geng (biri kadin-
larin birinden 41 yas daha gengti), hemen her zaman daha
asagl bir sosyal statiide (erkek is sahibiyse resepsiyonist, er-
kek rahipse cemaat mensuplarindan biri, erkek profesérse
bir 6grenci, erkek doktorsa bir hasta, barda servis elemari,
bebek bakicisi, temizlikgi) ve eski esle hi¢gbir benzerligi olma-
yan biriydi. Kulaga, “kedi uzanamadigi cigere pis der” gibi gel-
digini biliyorum, ama bu kadar ¢ok sayida kadinin kocalari-
nin boyle siradan bir kizi segmesi karsisinda hayretler iginde
kalmasi dikkate deger bir durum. iste “6teki kadin”in ne denli
soniik olduguna dair anlatimlardan birkagt:
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“Beni en ¢ok sasirtan sey onun egitimsizligi ve hi¢ de par-
lak olmamasi.”

e “Sevgilisi sisman, ¢ok donuk ve yavandi. Neden onun igin
beni terk ettigini anlayamadim.”

“0, kocamin cazip bulmasini bekleyecegim son insan. Bas-
kalar1 da bunu beklemezdi.”

“Bir kiitiik kadar kalin kafal, hig ¢ekici degil, sunabilecegi
higbir sey yok, bu sebeple eski esimin ilgilenmesini bekle-
yecegim en son insan.”

e “Gece ne kadar uzunsa o da o kadar gosterigsiz. Kocamin
beni ¢irkin bir kadin i¢in birakmis oldugu gergegiyle ne
yapacagimi bilmek zor!”

“Kendini begenmis gibi goriinmek istemem ama o dahaaz
¢ekici, mesleki agidan daha az basaril biri ve kisiligi de
daha renksiz.”

“Annesi gibi ¢ilgin bir kadin. Alkolik, epeyce kagik, 12 yas
daha geng, egitimsiz. Onunla ne isi var bilmiyorum.”
“Fiziksel olarak ¢ok itici. 85 kilo, armut gibi. Diipediiz ¢ir-
kin!”

Kimi AETP katilimcilarinin 6ne siirdiikleri bir teori, koca-
larinin kendilerine hayranlik duyan ve higbir surette bir teh-
dit olusturmayan bir kadin tarafindan egolarinin yticeltilme-
sine ihtiya¢ duyduklar igin kendilerini terk ettigi yoniinde.
Yas¢a daha kiigiik ve daha az basarili birinin segilmesi, kimi
firari kocalarin kendilerini karilarinin bagarilari karsisinda
tehdit altinda gérdiigii spekiilasyonuyla da uyumlu.

Birka¢ vakada goriildiigii lizere, sevgili terk edilen esin
arkadasi oldugunda, gifte aldatma s6z konusudur. 30 yil evli
kalan Melanie, evliligini havaya uguran meghul yabancinin
yal\(m arkadasr oldugunu 6grendiginde sok ge¢irmis:

Bu iligkiyi 6grenmek beni ¢ok sarst, ¢linkii kadin ¢ok
uzun zamandir arkadasimdi ve bunu kesfetmemden sa-
dece birkag giin 6nce dikis dikerken kendisine yardim
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etmistim, o da yardim ettigim igin bana sarilmst1! iliski
fiziksel olarak bir yildan fazla siiredir devam ediyordu,
ama birbirlerini gekici bulmalari ve oynasmalari yillarca
siirmiistii. Kocam isten eve ge¢ déniiyor, onu gordiikten
sonra benimle yataga giriyordu. Fazlasiyla yapmacik, bir
o kadar da yakin. Kadin bir yabanci olsaydi bunu aci verici
bir patavatsizlik olarak goriirdiim, ama bu kadar affedil-
mezdi.

Evlilik dis iliskide sevgilinin roliinii inceleyen kimi idea-
list AETP katilimcilari, kadinlarin diger kadinlarla daha fazla
dayanisma iginde olmalar1 ve evli erkeklerle iliskiye girme-
meleri gerektigi kanisindaydi. Bu iligkilerin sonucuna gelin-
ce, kahiciliklar: gelisigiizel gibi goriiniiyor. Firari kocalardan
bazilari sevgilileriyle evlenmis ve yillar boyunca beraber kal-
mis, iliskilerden bazilariysa pargalanmisti.

Gergekten Bitti mi?

Gergekten bittigini kabul etmekte zorlamyorsaniz, kendi-
nize su sorulari sorun:

e Ayrildigindan bu yana eski esimde bana karsi sicaklik, se-
vecenlik, dnemseme ya da pismanlik belirtileri gérdiim
mii?

Yanitiniz “hayir”sa, birakin gitsin. Yanitiniz “evet”se kendi-
nize sunu sorun:

e Gosterdigi sevecenlik istikrarli miydi ve haftalarca ya da
aylarca siirdii mii?

Yamitiniz “hayir”sa, birakin gitsin. Yanitimiz “evet”se kendi-
nize sunu sorun:

Bana gosterdigi olumlu ilginin bana karsi samimi sevgi-
sinden kaynaklandigina gergekten inaniyor muyum, yoksa
bu daha ¢ok, sevgilisiyle isler yolunda gitmezse segenekle-
rinin agik uglu kalmasina yonelik bir sigorta poligesi gibi
mi gériiniiyor?

Bu sorunun ilk kismina yanitiniz “hayir”sa, birakin gitsin.
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10. BOLUM

Bliylk Buzdolabi

Giinliik'ten: Kot bir gece geg¢irdim. Hemen uykuya daldim,
ama gece yarisi kafamda doniip duran diisiincelerle uyandim.
“Yirmi bir y1l” ve “alt1 y1l” sézciiklerini zihnimde defalarca
yineliyordum. Zen olmaya ¢alisiyordum. Bugiin' uyandiktan
sonra dagda yiiriiylis yapmaya karar verdim. Onlarla karsi-
lasirim diye biraz kaygiliydim ama ne olacaksa olsun. Olaga-
niistii bir deneyimdi. Cok hos bir sabahti; hava, giines, her sey
beni rahatlatmak igin oradayd: sanki. Kocami kaybetmis ol-
sam bile hi¢ kimsenin bunu benden alamayacagini fark ettim.
Yanimdan gegen herkese merhaba demeye karar verdim ve
de dyle yaptim. Ayni anda hem seving hem keder hissettim.
Yiiriiylisiimiin tadin1 ¢ikardim ve eve geldigimde daha iyiy-
dim.

Genellikle asilmasi en uzun siireyi gerektiren Buz Firtinasi
Evresi,zamanin yavasladigl, diinyanin zorlu, soguk, taninmaz
ve merhametsiz goriindiigi bir dénemdir. Dondugunuzu his-
sedersiniz ve toparlanma uzun siirecek gibi goriindiigiinden,
yeniden normal hissedeceginiz bir zamanin gelip gelmeye-
cegini merak edersiniz. Miicadele etmekten yorgun diismiis-
stiniizdiir. Zihninizin kapanmayi reddeden eski moda bir bil-
gisayar gibi takintili diisiincelerle siirekli pir pir ettigini fark
edebilirsiniz. Bu asamanin yogunlugu, Sis Evresi'ne girerken
azalmaya baglar. Hil4 iyilesme siirecinin tam gébeginde olsa-
niz bile, Sis Evresi’'nde bir miktar giin 1s1g1n1n igeri sizdigini
gorebilirsiniz. Nitekim zihniniz yavas yavas bu cehennemin
sonsuza kadar siiremeyecegini kabul etmeye baslamistir.
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Bu béliimde Biiyiik Buzdolabr'nt emrinize amade bulacak-
siniz. Aklinizdaki belki de son seyin yemek oldugunu biliyo-
rum, fakat Biiyiik Buzdolab: sizi bagka sekillerde besleyecek.
Yeni hayatiniza dogru olumlu bir istikamette ilerlemenize
yardimci olacak ikramlarla -bag etme sirlari ve iyilesme stra-
tejileriyle- dolu. i¢cindeki her sey ruh halinize uymayabilir,
fakat tipki gergek bir buzdolabi gibi, o anda size ne cazip go-
riinliyorsa segip alabilirsiniz. Size sadece ve sadece ruhunuzu
besleyecek seyler sunuyor olacagim, dolayisiyla biitiin raflar-
daki her sey size iyi gelecek!

Takinti

Yirmi bir yil-alt1 yil-yirmi bir yil-alt1 yil. Yirmi bir, evli
kaldigim yillarin sayisi. Altl, kocamin iligkisinin devam etti-
gi yillarin sayisi. Ug rakamina da pekala takilabilirdim. Kitap
tanitimima tig giin kala beni terk etmisti. Ya da aklim sevgili-
sinin yazip ona adadig1 kitabin baghgina takilabilirdi: Muzir
Seks. Ya da kitap turundan déndiigiim giin kiivette buldugum
uzun siyah saga... Bunlar benim hikayemi tanimlayan aldat-
ma o6geleri. ilk aylarda, ne kadar denersem deneyeyim, dii-
stincelerimin siirekli olarak psikoza girmis bir sinekkusu gibi
bunlarin etrafinda déniip durmasini engelleyemiyor ve asir1
yiiklii kelimelerden anlam devsirmeye galisiyordum. Hig stip-
hesiz, ETS’nin erken asamalarinda ve Buz Firtinasi evresi bo-
yunca bir kadinin ruh halinin en rahatsiz edici 6zelligi, davet-
siz gelen diisiincelerin hakimiyeti ve araliksiz olarak kafaya
takilanlardir.

Zihninizin agir1 yiiklenmesi, bir travma yasamis olmanizin
dolaysiz sonucudur. Travmada, zihnin normal diisiinme sii-
reci baskina ugrar ve gegici olarak hasar goriir. Biz insanlar
varhigimiz siirdiirebilmek i¢in, hayatimizin giivenilir bir bigi-
me ve tutarl bir anlama sahip olmasina ihtiyag duyariz. Bun-
lar olmaksizin gelecek igin hazirhik yapamayiz. Ug vakalarda,
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basimiza gelene tamamen hazirliksiz yakalanmak 6liimle so-
nuglanabilir.

Ornegin bir alacakaranlik kusagna siiriiklendiginizi ve
hayatin biitiin ongoériilebilirligini kaybettigini diisiiniin. Bu-
gin hava giinesli ve 27 derece; yarin kar yagacak ve sicaklik
0 dereceye diisecek. Bu sabah iizerinizde sortunuz ve tisor-
tiinlizle bir kano gezintisine ¢ikiyorsunuz, geceyi bir ¢adirda
gecirmeyi planliyorsunuz. Ne var ki bu 6ngoériilmez evrende
sicaklik gece diismeye baslayacak ve yarin sabah hayatiniz
tehlikeye girecek. Yarinlarimizi planlamak igin gerekli bilgi
olmadan kendinizi zarardan koruyamazsiniz. Bugiinkii haya-
tiniza dair kavrayisinizdan yola ¢ikarak geleceginizin genel
hatlarini 6ngérme yetenegi, kendinizi giivende hissedebilme-
niz i¢cin temel bir gerekliliktir.

Biiyiik olasilikla kocanizin beklenmedik ifsaatina kadar,
olaylara ve size yakin olan insanlarin yénelimlerine dair bel-
li bir anlayisiniz vardi. Zihniniz, o haberin anlasilmaz dogasi
nedeniyle bir soka maruz kaldi. Hayatimizin bir anlami olma-
sinin 6nemini ne kadar vurgulasam azdir. Asir1 stres sonucu
beyinde ortaya ¢ikan yapisal degisikliklere daha dnce degin-
mistik. Bundan kaynaklanan takintili ve davetsiz diisiinceler,
beynin sizi giivende tutabilmek i¢in diinyay1 anlamlandirma
yoniindeki beceriksizce girisimleridir. Sadik beyniniz olup bi-
tenlerle ilgili verileri yiizlerce kez gozden gegirirse, bu yakin
zamanl olaylardan bir anlam ¢ikarabilecegini ve sizi koru-
ma gorevini yerine getirebilecegine inanir. Bu yiizden tekrar
tekrar, gece giindiiz, siz durmasi i¢in yalvarana dek dosyalari
taramaya devam eder. Sihirbazin Ciragrndaki’ sihirli siiptirge
gibi, sihir bir kez yapildi mi, hosunuza gitsin ya da gitmesin
gorevini yerine getirecektir. 51 yasindaki Genevieve'in yazdi-
g1 gibi: “Baslangigta isin en zor kismi, olup bitenleri her da-

1 Yonetmenligini Jon Turteltaub’un yaptig1 2010 tarihli fantastik film

(CN).
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kika, her saniye diisiinmeyi durduramamakti. Her giin uyan-
diktan sonra bunun kétii bir rilya olmadigini, onun gergekten
terk ettigini, hayatimin dibe vurdugunu fark ediyordum.”

Evet, siire¢ boyle, peki igerigi nedir? Gecenin bir yarisinda
yarisi hepimiz neler diisiiniiriiz? iste kadinlarin takintih dii-
stincelerinden bazi érnekler:

Tekrar tekrar yeniden oynatmak - ifsaat an1 ya da gocugu-
nuzu hafta sonunu gegirmesi igin ilk kez babasinin sevgi-
lisinin evine géndermenin bedbahthg: gibi baski yaratan
olaylari1 yeniden yasarsiniz.

e Sherlock Holmes - Bir nebze anlam bulabilmek i¢in koca-
ni1zin séyledigiya da yaptig1 her seyi analiz edersiniz.
“Keske”ler — Bir es olarak “son”dan 6nceki eylemlerinizi ya
da bittikten sonra séylediginiz ya da yaptiginiz, iginizi pis-
manlik duygusuyla ve zamani geri gevirip her seyi baska
tiirlii yapma arzusuyla dolduran seyleri yeniden diigiiniir-
siiniiz.

e Cezalandirma Fantezileri — Eski kocanizin dize gelmesini
saglamak i¢in sodyleyebileceginiz ya da yapabileceginiz
seyleri hayal edersiniz, keske imkaniniz olsa... ama yok ve
hi¢ olmayacak.

e En kétiistinii diisiinmek - Sizi incitip kiigiik diisiirecek, ha-
yatinizda bir daha mutlu bir giiniiniiz olmasin diye sefil
kaderinizi miihiirleyecek bagka berbat seylerin de basini-
za gelecegini kurarsiniz.

Bunlar giiniiniize eslik eden sevimli diisiinceler, degil mi?
Hepimizin basimizi ellerimizin arasina alip “YETER!” diye
haykirdigimiz o noktaya ulasmamiz bosuna degil. Etrafimiz-
da vizildayarak ugusan ve tam dikkatimizi baska yone ¢evi-
recegimiz anda saldirmaya hazir bekleyen bu canavarlarin
merhametine kaldigimiz duygusuna kapiliriz. En savunmasiz
an1 da dikkatimizi gerektiren bir faaliyete katilmadigimizda
yasariz. Ornegin benim igin, elektrikli siipiirgeyi ¢aligtirmak
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cehenneme davetiye ¢ikariyordu; diisiincelerimi zivanadan
¢ikarmanin garantili yoluydu.

Neyse ki bu canavarlar1 hi¢ degilse bazen ehlilestirmek
icin kullanabileceginiz birtakim bas etme yontemleri ve iyi-
lesme stratejileri gelistirdim. $imdi Biiyiik Buzdolabi'n ag-
maya hazirsiniz; biraz olsun rahatlamanizi saglayacak yeni
diisiinlis ve davranig yontemlerine buradan ulasabilirsiniz.
Hepsi tarafimca denendi; bunlar kisa vadede, en azindan za-
man biiyiisiinii yapip sizi daha iyi bir ruh haline tasiyana de-
gin belli bir denge kazanmaniza yardimci olacak yontemler.
Bunlar1 harmanlayabilirsiniz de. Hi¢biri her zaman tatmin
edici sonuglar vermeyebilir, ama dolabin i¢indeki ¢esitlilik
size bir dolu se¢enek sunacak.

Biiyiik Buzdolabi, Kisim 1:
Hizl1 ve Gegici Bas Etme Yontemleri ve
Toparlanma Stratejileri

ilk olarak, bu azgin diisiinceleri ¢abucak sakinlestirmeni-
ze yardimci olacak bazi hizli ve gegici yontemler 6nerecegim.
Daha sonra bakis aginizda, baskiy1 daha esasl bir bigimde or-
tadan kaldiracak etrafli degisimler yapmaniza yardim edecek
hayat:1 olumlayan bas etme yéntemlerinden s6z edecegiz. ilk
elden sunacagim tekniklerin amaci, zihninizi biraz temizle-
yip diislincelerinizi aci verici alanlardan tarafsizlik durumu-
na tagimaktir. Bunlar size daha fazla kontrol giicii saglayacak,
bdylece kendinizi takintil diisiincelerin yogunlugundan ko-
ruyabilecek ve onlarla araniza bir hava yastig1 yerlestirebile-
ceksiniz.

‘Her ki teknik setini de uygularken sizden, iyilesme aragla-
rini igeren cephaneliginizde giiglii bir kaynak olan hayal gii-
cliniizii kullanmanizi rica edecegim. Ne denli basit goriiniirse
goriunsiinler, onlan kucaklayip uygulamaya gegirmeye ¢ali-
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sirsaniz, ise yaradiklarini goéreceksiniz. Baslangigta diisiin-
celerinizi o kuvvetli negatif miknatislarin ¢ekim alanindan
uzaklastirmanin zor gelebilecegini ve her degerli sey gibi, bu
becerileri alet edevat kutunuza koymanin pratik gerektire-
cegini unutmayin. Eger aralarindan biri size hitap ederse ve
onu siklikla kullanirsaniz, o teknigin giicii artacak ve zihnini-
zi takintili diistincelerin pengesinden kurtarmaniza daha faz-
la destek saglayacaktir. Ya da en azindan, kendinizi deneyler
yaparken izlemek eglenceli olabilir!

Stiptir, stiptir, stiptir!

Zihninizin, siirekli olarak olumsuz diisiincelerinizle toz-
lanip kirlenen ahsap zeminli kiiglik bir oda oldugunu hayal
edin. Simdi, elinde eski usul bir ¢al siipiirgesiyle ufacik tefe-
cik bir temizlik¢i kadin1 géziiniiziin 6niinde canlandirin. Bu
kadinin vazifesi, bu odayi gicir gicir tutmak. Diisiinceleriniz
tehlikeli alana dogru kaymaya basladiginda, beyninizin igin-
de uyuklayan minik temizlik¢i kadini uyandirin ve ondan bu
sinir bozucu diigiinceleri siiplirmesini, sliplirmesini, siiplir-
mesini rica edin! Kadinin cayir cayir ¢alistigini, zemini hal
yoluna koydugunu, biitiin pisligi kapidan disari siipiirdiigiini
hayal edin.

Etiketleyin

Bu basit ama etkili 6neri, kendinizi isgalci diisiinceleriniz-
den uzaklastirmaniza yardimci olacak. Zihninizin otomatige
bagladigini, istemediginiz istikamete dogru yoldan ¢iktigini
fark ettiginizde, kendinize, “takintil diisiincelere kapiliyo-
rum!” deyin. Yapmakta oldugunuz seyi etiketlediginizde, ¢a-
resizce i¢ine gomiilmek yerine kendinizi kafanizda olan bi-
tenleri gézlemleyen bir izleyici olarak konumlandiracaksiniz.
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Havlayan Kopek

Etiketleme teknigine benzer bigimde bu teknik de talep-
kar seslerle araniza bir mesafe koymaniza yardimci olur. Ka-
fanizin igindeki diigiincelerin yol agtigi kakofoniyi, kaldirim
kenarindaki parmakliklara baglanmis, korkudan size havla-
yan bir kopek olarak hayal edin. Cikardig1 samatay: geride
birakip yolunuza devam ederken, ona dogru séyle bir bakin
ama bilin ki size zarar veremez -bu giiriiltiiden ibaret- sonra
yiiriimeye devam edin.

Ustiiniizden Silkeleyin

Hazir kopeklerden bahsederken, iste o kétii zihniyeti kir-
mak i¢in ¢ok basit bir bagka teknik. Islak bir képegin kendini
kurutmak icin basindan kuyruguna kadar nasil sapsal sapsal
silkelendigini bilirsiniz. Siz de biiyiik bir korkudan siyrilma
ihtiyac1 duydugunuzda, ayaga kalkin ve sozciigiin tam anla-
miyla onu silkeleyip atin. Bastan ayaga, iyice, tamamen “sil-
keleyin, silkeleyin, silkeleyin”. Kollarinizi sallayin, basinizi
hareket ettirin, poponuzu titretin (6nceden gozliiklerinizi ¢i-
karmay1 unutmayin!) Havanizi hig¢ degilse biraz dagitacagina
garanti verebilirim. Hemen deneyin!

Duvari Boyaymin

Bu teknik, istiiniizde tasidigimiz kokusmus kéti hisleri
yo6netebilmenizi saglar. Kendinizi biiyiik bir duvari 6fke dolu,
incinmis, bastirilmis duygularinizin canh renkleriyle aktif
bir sekilde boyarken géziiniizde canlandirin. Biitiin bedeni-
nizi kullanin, duvar rengarenk olana kadar fir¢a darbeleriy-
le giizelce sivayin. $imdi geriye ¢ekilin ve digsallastirdiginiz
hehgameye bir goz atin. Ardindan bir boya rulosunu elinize
aldiginizi, kivaml beyaz bir boyaya batirdiginizi, biitiin duvar
bembeyaz bir renk tabakasiyla kaplanana kadar ruloyu yu-
karindan asagiya, ¢aprazlamasina gezdirdiginizi hayal edin.
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Yeniden geriye ¢ekilin ve nefesinizi verin. Nefes alirken temiz
boya kokusunu i¢inize gekin!

[ceri Celik Akitin

Fazladan bir cesaret destegine ihtiya¢ duyduguzda su go-
riintiilemeyi deneyin. Omurganizdan igeri bir miktar gelik
akittigimizi hayal edin. Bu, dogrulmaniza, simsiki durmaniza
ve pisirigin teki gibi hissetmemenize yardimci olacaktir!

Ofkeyle Bas Etmenin Iki Yolu

“lyi yasamak en iyi intikamdir” diisturunu benimseyin.

Riizgarin kuvvetinden faydalanin! Ofkenizi hayatiniz1 sa-
vunan savasgl haline gelmek igin kullanin: “Incinmis” éfkeyi
“gligclenmis” 6fkeye doniistiriin. Firtina patlak verdiyse, gii¢
yaratmak i¢in bir yel degirmenine sahip olmayi istersiniz.

Hayatinizin Kontroliinii Yeniden Ele Almanizi
Saglayacak Ug Ozel Teknik

Amacinmizi lleriye Tasiyn

ilk olarak, hayatta “amaciniz”in ne oldugunu tanimlayin.
Birincil hedefiniz nedir? Kocanizin esyalarini evden gikarmak
gibi somut bir sey mi, yoksa daha iyi bir is bulmak gibi daha
uzun vadeli ve soyut bir sey mi? Tanimlanabilir bir eylem ol-
dugundan emin olun ki gergeklestirdiginizde bunu bilesiniz
(6rnegin, esyalarinin artik dolapta durmadigini gordiigiiniiz
ya da 6zgegmisinizi elden gegirdiginiz zaman). Ardindan, her
gilin amacinizi ileriye tasiyacak bir seyler yapin. Gece yataga
girdiginizde amacinizi ileriye tasimak i¢in ne kadar yol katet-
tiginizin muhasebesini yapin.

Bir Giin Bekleyin
Altiist oldugunuzda, hemen tepki gostermek isteyebilirsi-.
niz, ama ne denli ¢ekKici olursa olsun, diirtiilerinize uyarak ha-
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reket etmeyin. Eylemlerinizin uzun vadeli sonuglari tizerinde
diisiiniin ve kendinize bunu hemen simdi yapmanin akillica
olup olmadigini sorun. irade giiciiniizii gelistirin ve sadece
kalbinizle degil, aklinizla da hareket edin. Bir bagka deyisle,
hala pijamalarinizin icindeyken “génder” tusuna basmayin!

Bir Mantra Olugturun

icinde olmak isteyeceginiz en iyi ruh halini tanimlayan iig
kelime se¢in ve ne zaman kendinizi stresli, kaybolmus ya da
karman ¢orman hissetseniz onlari tekrarlayin. Bunlar size na-
sil diisiinmeniz gerektigini hatirlatacak ve diger, daha yikici
diisiincelerin yerini alacak kestirme yol islevi gérecektir. Or-
negin, kizimizin ilkokul mezuniyetinde eski kocaniz1 gérece-
ginizi biliyorsaniz, “sakin, odaklanmis, kendinden emin” gibi
bir mantra olusturabilirsiniz. Okula dogru giderken, mantra-
nizi kendi kendinize tekrar edin. Sizi yaklasmakta olan kar-
silasmaya ne derece hazirladigini goriince hayret edecek ve
memnun kalacaksiniz. Ayni anda iki seyi birden diisiinmek
imkansizdir, o yliizden mantraniz, “Aman Tanrim, onunla kar-
sillagsmaktan gergekten nefret ediyorum” gibi rahatsiz edici
diistincelerin yerini alacaktir.

Ellilerinin ortalarinda ve kocasi onu terk ettiginde yirmi
yedi yildir evli olan Stacey, mantradan yararlanmanin tek ba-
sina gegirecegi yeni hayatini kabullenmesine gercekten yar-
dimc1 oldugunu gérmiis:

Dizin kartlarina BOSVER diye yazdim ve onlar1 goérebi-
lecegim her yere yerlestirdim. Birini banyo aynama, birini
basucu komodinime koydum. Birini buzdolabinin kapagi-
na yapistirdim. Birini arabamin kumanda paneline. Birini

‘okuldaki ¢alisma masamin lizerine. Ders plani defterimin
icine. Clizdamima. Hatta karanhkta dylece yatip uykuya
dalabilmek i¢in kivranip dururken, geceler boyunca bu
sozcligi kendime fisildadim. Ahgveris merkezinde ya da
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markette yiiriirken zihnimden tekrar tekrar bu sézciigii
gecirdim. Gergekten de yapabilecegim tek seyi yapmanin
siirekli yeniden olumlanmasinin bana ¢ok yardimi dokun-
du. Sanirim hayatimin kontroliiniin biitiiniiyle eski koca-
min ellerinde olmadigini, benim de 6zgiir iradeye sahip
oldugumu ve kendim i¢in bir seyler yapabilecegimi dii-
siinmeye baslamami sagladi. BOSVEREBILDIM.

Biiyiik Buzdolabs, Kisim 2:
Hayat1 Olumlayan Bas Etme Yoéntemleri ve
lyilesme Stratejileri

Asagidaki teknik ve stratejilerin amaci, daha derin bir
degisim seviyesini tesvik etmektir. Bunlar hayatiniza iligkin
daha biitiinciil, sadece “burasi ve simdi”"ye odaklanmayan,
uzun vadeli geleceginizi de hesaba katan bir bakis agisi edin-
menizi gerektirir. Su anda kag yasinda olursaniz olun, daha
yasayacak ¢ok seyiniz olduguna, dolayisiyla hayatin keyfini
¢ikarmanin bir yolunu bulacaginiza inanmaya baslarsaniz,
ETS travmasini perspektife yerlestirmeniz kolaylasir.

Terapistim bana asagidaki teknigi 6nermisti, ben de sim-
di ayni teknigi kendi danisanlarima 6neriyorum. Hayatinizi
6zen gostererek, ama fazla baglanmadan kabul etmekle ilgili
oldugu igin, bu biraz Zen havasiigeriyor. Ayni zamanda kendi-
nizle hissettiginiz ac1 arasina belli bir mesafe koymakla ilgili
oldugu i¢in, daha 6nce so6ziinii ettigim diger tekniklerin bazi-
lariyla bir benzerligi de var.

Bir Trenden Sahneler

Hayatinizdaki olaylar1 bir tren penceresinden izlediginiz
manzaralar gibi diisiiniin. Orada oturmus hepsinin gelip gegi-
sini seyrederken, pencerenizin disindaki manzaranin siirekli
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olarak degismekte olduguna dikkat edin. Bu yolculukta her
zaman sizi bekleyen yeni bir sey olacak.

Karanlik bir giin gegirirken hayatimzi bu sekilde diisiin-
mek iyi gelir. Bazen tiimiiyle yasadiginiz anin yogunluguna
goniilmiis olursunuz, bu da giiniin birinde daha iyi hissede-
ceginize inanmay giiglestirir. Fakat olgun bir insanin hayata
yaklasimini tamimlayan uzun vadeli bir bakis agisina sahip
olabilmek i¢in, su anda deneyimlediginiz iyi ya da kéti her
seyin gegici oldugunu ve gelecegin her zaman geldigini bil-
meniz gerekir. Mevcut gergekliginizin biitiin bir hayatimz ta-
nimlayacagi yoniindeki hatali inancimiz ¢ok fazla aci1 gekme-
nize neden olur. Ne kadar kotii hissederseniz hissedin, bunun
gecici oldugunu bilmek rahatlaticidir.

Bir Trenden Sahneler’in asagidaki ¢esitlemesini, miicadele
vermekte olan danisanlarima yardimci olmak igin kullaniyo-
rum, bunun size de yardimi dokunabilir:

Bir Irmak Olarak Hayat

Hayatiniz1 saglam bir sal ilizerinde dolastigimiz uzun bir
irmak gibi diisiinmenizi éneririm. Oylece oturun ve yolcu-
lugunuz devam ederken her iki kiyida yasanan faaliyetleri
gozlemleyin. Suyun akisim1 kontrol edemezsiniz, o ylizden de-
nemeyin. Sadece olup bitenleri kabul edin. Hayatin size geti-
receklerinden korkmayin; bunun yerine, hikdyeniz gelistik¢e
onun farkinda olun ve ona yoénelik ilginizi siirdiiriin.

Bir Oyun Alani Olarak Diistinceleriniz

Ayni zamanda panik bozukluk kogu olan yazar Joe Barry
McDonagh’a gére, davetsiz diisiinceleri bastirma ¢abasi aslin-
da ters etki yapar ve o diisiincelerin yeniden ortaya ¢ikma-
sina neden olur. “Diisiincenin béylece yeniden ortaya ¢ikma-
sina ‘sekme etkisi’ ad1 verilir. Basitge ifade edecek olursak:
Bir diislinceyi bastirmaya ne kadar ¢alisirsaniz, istenmeyen
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diisiince de birdenbire belirmeye (sekmeye) o kadar devam
eder. Korku dolu diisiince gelecek sefer akliniza geldiginde,
onu geri itmeyin. Bu énemlidir. Kendinize her seyin yolun-
da oldugunu ve davetsiz diisiincenin eger isterse zihninizin
icinde oyun oynamaya devam edebilecegini, ama dikkatinizi
ona vermeyeceginizi ve kesinlikle korkuyla tepki verip onu
yliceltmeyeceginizi sdyleyin.”

Buradaki kilit mesele, rahatsiz edici diisiinceyi korku dolu
bir tepkiyle iliskilendirmeden fark etmektir. Ornegin, bir kent
meydanina giivercinlerin Uglstiigiinii goérdiiyseniz, beyni-
nizde bir yere belli belirsiz ve higbir duygu olmaksizin “ah,
giivercinler” diisiincesini kaydedebilirsiniz. Fakat giivercin
fobisi olan biri i¢in bu karsilagsma, akla gelebilecek en tirkiitii-
cii sey de olabilir. Korku dolu insan, kuslarin hareketliliginin
asir1 derecede farkinda olur ve felg edici bir duygusal tepki
gosterir. Mesele kuslarin dogalari geregi korkutucu olmalari
degildir; onlari tehdit haline getiren onlara verilen anlamdir.

Ayni sey eski kocanizla ilgili tepkileriniz igin de gegerlidir.
Cogu kisi icin o sadece siradan bir adamdir, ama sizi incitme
potansiyeli onu tehdit edici kilar. Eski kocanizla ilgili diigiin-
celeriniz ve yogun duygulariniz yiizeye ¢iktiginda onlari kont-
rol etmeye ¢alismayin. Zihninizin bu diisiinceler igin bir oyun
alani haline gelmesine izin verirseniz, yiiklendikleri duygusal
gli¢ de yavas yavas ortadan kalkmaya baslar. Boylece diisiin-
celeri (giivercinler) tepkiden (korku) ayirmay: 6grenirsiniz.

Giindelik Zen'in (Everyday Zen) yazari Charlotte Joko Beck,
ac1 dolu diisiincelerin kendini dogallikla ¢6ziip dagitma siire-
cine dair tartismasinda bu kavrami etraflica ele aliyor:

Higbir seye bosverdigimizi sanmiyorum. Bence yapti-
gimiz sadece bir seyleri yipratmak... Bosvermenin en iyi
yolu, diisiinceler boy gosterdikge onlarin farkina varmak
ve varliklarini kabul etmektir. “Evet, iste bunu yine yapi-
yorum” diyerek ve yargilamadan o anin berrak deneyimi-
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ne geri donmektir. Sadece sabirli olun. Bunu on bin defa
yapmak durumunda kalabiliriz, fakat pratigimizin degeri
zihnin stirekli, tekrar tekrar simdiye dénmesidir. Diistin-
celerin boy gostermeyecegi miikemmel bir yer aramayin.
Diisiinceler esasen gergek olmadiklarindan, bir noktada
soniiklesir ve daha az buyurgan olurlar; biitiiniiyle orta-
dan kaybolduklar1 dénemlerin de oldugunu fark ederiz,
¢linkii gercek olmadiklarim goriiriiz. Nasil oldugunu tam
olarak bilmesek de, zaman iginde soniip giderler.

Biiyiik Buzdolab1 emrinize amade! Her tiirli lezzetli ve
besleyici iiriinle dolu oldugunu gérebilirsiniz. istediginiz za-
man agin ve yeni bir sey deneyin. Bazi seyler bugiin ¢ekici ola-
bilir, bazilari da sizi yarin bastan ¢ikaracaktir. Kitap boyun-
ca serpistirilmis bas etme yontemleri ve iyilesme stratejileri
var, dolayisiyla ileri dogru hareket etmenize yardim edecek
¢ok sey bulabilirsiniz. Fakat buzdolabinin kapisini simdilik
kapatmadan 6nce, iste zihninizi kesinlikle sakinlestirecek bir
gorsellestirme egzersizi.

Guivenli Bir Yer

ilk olarak hipnoterapi alaninda kullanilan bu giizel teknik
size tanidik gelebilir. Kendi 6zel yerinizi yaratmak ve onu kal-
binize perginlemek i¢cin kendinize rahatsiz edilmeyeceginiz
en az bes dakika ayirin.

1. Rahatga oturarak baslayin, gézlerinizi kapatin ve derin
nefesler alip vermeye odaklanin.

2. Olaganiistii giizellikte, gergek ya da hayali bir yer diisii-
niin. Burasi bir oda, kapal bir avlu ya da baska bir yapi
olabilir veya kendinizi dogal bir ortamda hayal edebilirsi-
niz.

3. Yavasgga etrafimiza bakin; 15181n, renklerin ve bagka gorsel
unsurlarin tadini ¢ikarin.
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10.

114

Deriniz lizerindeki duyumlarin farkina varin; érnegin bir
esintinin dokunusunu ya da giinesin sicakligini hissedin.

Simdi zihninizi buradaki hos kokulara odaklayin. Odanin
havasindaki parfiim, agaglarin ferahlik veren kokusu, de-
nizden gelen ozon kokusu.

Kulaklarinizi havay1 dolduran seslere -hangisini istiyor-
saniz ona- yoneltin. Miizik, zil sesleri, uzaktan gelen ¢an
sesleri, dalgalarin ¢ikardigi sesler ya da kuvvetli bir irma-
gin sariltisi.

Simdi, yaninizda birilerinin olmasini istiyorsaniz, bu yeri
size keyif veren insanlarla doldurun. Sadece iyi hissetme-
nizi saglayanlari davet edin.

Giivenli yerinize deger verdiginiz nesneleri getirin: Bir ki-
tap, bir fotograf, bir miicevher pargasi; sizi giiliimsetecek
herhangi bir sey. Kedinizi ya da koépeginizi de unutmayin!
Kendinizi her nerede hayal ettiyseniz -rahat bir kane-
penin iizerinde uzanirken, bir kumsalda giinesin altin-
da gezinirken, bir dag yolunun zirvesindeki bir kayanin
iizerinde otururken- bilin ki GUVENDESINiZ! Rahatlayin
ve sadece orada olmanin keyfini ¢ikarin. Bu yer iginizde
mevcut. Burada basiniza kétii bir sey gelemez.

Buraya sik sik gelin. Giivenli yerinizi ne kadar sik ziyaret
ederseniz, size sundugu biitiin zenginliklerle temas etme-
niz de o kadar kolaylasacak. Ne zaman aci gekseniz, gozle-
rinizi kapatin, dikkatinizi igeri y6neltin, kisa bir yolculuk-
la glivenli yerinize ulasacaksiniz.



11. BOLOM

Kisisel Anlatiniz

Yirmi bir yil-alt1 yil: Bu kelimeler aym1 zamanda, merak
eden akrabalara, arkadaslara, komsulara ve tanidiklara tek-
rar tekrar anlatirken hikdyemi igine yerlestirdigim gercevey-
di. Se¢ilmis her kelimenin sakli bir anlami vardi: Yirmi bir
y1l (uzun bir siiredir evliydik)-alt1 y1l (o fareyle iliskisi organ
naklinden de énce baglamisti!)-ti¢ giin (alt1 yillik bir evlilik
dis1 iligkinin ve onun i¢in yaptigim her seyin ardindan, kitap
tanitimim sona erene kadar ii¢ giin daha bekleyemez miydi?).
Sevgilisinin yazdig: kitabin bashig1 Muzir Seks, uzun siyah sag
vb.: Bunlarin tamami davranisinin ne kadar asagilik¢a oldu-
guna, onun ne menem bir narsist olduguna ve bana ne kadar
kotii muamele ettigine dair anlatimi besliyordu. Bu kelime-
leri zihnimde yinelemek bana bir teselli veriyordu, konudan
bihaber olan bagkalarina hikdyemi anlatirken de kendimi
bunlari telaffuz etme ihtiyaci icinde buluyordum.

Bununla beraber en sonunda, bu hikayeyi pekistirmenin
(ki gahsmama katilan her kadinin kendine ait bir anlatisi ol-
dugunu biliyorum) tamamen bir ¢aresizlik ifadesi oldugunu
fark ettim. Cektigim biiyiik acly1 mesrulastirmak i¢in ken-
dime siirekli olarak davranisinin vurdumduymazhginm ken-
dime yeniden dogrulama ihtiyaci duyuyordum. Bunu kendi
nezdimde vurguladigim gibi geride kalan diinyanin da gozii-
ne'sokuyordum; anlatimdaki gergekler bir hiddet korosunu
tesvik ederse kendimi iyi hissedecektim. Uzun bir siirenin
ardindan ve biiyiik gayretlerle kendime, kocamin saglk du-
rumunu soran tanidiklarin hayret dolu tepkilerini uyandirma
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ihtiyaci duymadan, “Ah, biz artik birlikte degiliz,” diyebilmeyi
Ogrettim.

Kirmizi 1s1ikta dururken biri gelip arabaniza arkadan vu-
rursa yapacaginiz ilk sey nedir? Bir tanik arasiniz! Hepimiz
gergekligimizi tasdik edecek bir tanmigimiz olsun isteriz: “Be-
nim hatam degildi! Ben kimildamadan duruyordum! O size
soyleyecek, hepsini gordii!” Tarafsiz bir gézlemci gibi davra-
nabilecek birine ihtiya¢ duyariz - sadece olup biteni polise
anlatmasi igin degil, ayn1 zamanda olup bitene dair kendi
algimizi dogrulamasi i¢in de. ETS'de, kendi gergekligimiz
en ¢ok giivendigimiz insanin kugatmasi altindayken, tanigin
ifadesi ¢ok kiymetlidir. Bu nedenle, algilanan gergekligimizi
dogrulayacak digaridan bir taniklik saglamalar igin arkadas-
larimiza yoéneliriz.

Hepimiz hayatimizi bir balik kavanozunun iginde, fikirleri
kendimizi tanimlamiza biiyiik 6lgiide katkida bulunan bagka-
larinin bakislar1 altinda yasariz. Arkadaslar toplulugundan
gelecek olumlu bir degerlendirme, kadinlar i¢in erkeklere
oranla ¢ok daha 6nemlidir. Biiyiime ¢aginda kizlar baskala-
rina uyum saglamaya yoénlendirilirken, oglanlar bagimsiz
basarilari i¢in édiillendirilir. Terapist olarak ¢alismalarimda,
muayenehaneme gelen kadinlarin ¢gogunlugunun kendileri-
ni iyi hissedebilmek i¢in miicadele verdigini ve elestirilere
kars1 ¢ok savunmasiz oldugunu gériiyorum. Hepimiz iyi mi
yoksa kétii mii oldugumuzu séyleme yetkisine sahip birine
basimizi oksatmak igin ¢abalayan kiigiik uysal kizlar olmak
tizere egitilmedik mi? Evliligin beklenmedik bir bigimde son
bulmasi da ailenin, meslektaslarin ve arkadaslarin yargisinin
¢ok 6nemli oldugu béylesi bir kamusal olaydir.

Paha Bigilmez

“Balik aldim” aksaminda yaptigim ilk sey, arabama atla-.
yip arkadaslarimiz Andrea ve Jim’in evine dogru sehri boy-

116



dan boya ge¢mek oldu. Salonlarinda, elimde 1linmakta olan
hi¢ i¢ilmemis bir kadeh beyaz sarapla yirmi dakika kadar
oturdum. Saniyorum onlara olan biteni anlattim, ama neler
soyledigimi hatirlamiyorum. Sonra eve déndiim. Ertesi giin
Andrea, ben ayrildiktan sonra Jim’'le ne yaptiklarini anlatti.
Agzina igki koymayan kocam igin ellerinin altinda bulundur-
duklar: alt1 kutu alkolsiiz biray1 alip teker teker ve térensel
bir bicimde mutfak lavabosuna dékmiislerdi. Bu sembolik
dayanisma eylemini isitmek kalbimi 1s1itmi1s ve moralimi ytk-
seltmisti, su anda bile beni giiliimsetiyor.

Bir siire 6nce Toronto’da Es Terki Sendromu konusunda
bir ¢alistay diizenledim. Katilimcilardan biri olan Madeleine,
kocasi tarafindan 23 yil 6nce terk edilmisti. Uzun siire énce
yeniden evlenmis olsa da, ¢alistayima ilk kocasinin neden
béyle anlagilmaz bigimde evlilikten firar ettigine dair gizemi
¢ozebilme umuduyla katilmisti. En iyi arkadasi Ava da onunla
birlikte konugmaya gelmisti ve arkadaslar konusuna geldigi-
mizde Madeleine hikayesini paylast:

Kocamin gitmesinin ardindan yaklasik bir y1l boyunca
her gece yemekten sonra komgularim Ava ve Alex'in evi-
re gidip mutfaklarinda oturup agladim. Her ikisi de ¢al-
siyordu ve ufak g¢ocuklar1 vardi, bununla nasil bas ettiler
bilmiyorum! Bir gece hayatlarin1 daha fazla sekteye ugra-
tamayacagima karar verdim ve evde kaldim. Ertesi gece,
Alex kapimu ¢aldi, neden énceki gece gelmedigimi sordu
ve beni merak ettiklerini séyledi. Yanlarina gelmemi rica
etti. Sevildigini hissetmekten s6z ediyorum!

AETP katilimcilarindan, Ava ve Alex gibi 6zverilerde bu-
lunan, iilkenin bir ucundan kalkip yas tutan arkadaslarinin
yahina gelmek gibi digerkdm davraniglar gésteren cankur-
tanlara iliskin pek ¢ok hikaye geldi. Bu “melekler” géz a¢ip
kapayana kadar ellerinde mendiller ve yemeklerle geliyor,
ivedilikle hal yoluna sokulmasi gereken bir taginma isi igin
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evi toparlayiveriyor, kdpegi yiiriiylise ¢ikariyor, yeni daireyi
boyuyor, dik kafall arkadaglarin1 yemek yemeye zorluyor ve
afallamis ¢ocuklarla saatlerce yerde Lego oynuyorlardi. Calis-
maya katilan kadinlarin ¢ogunlugu, benim gibi, firari kocanin
davranisindan utang duyan arkadas ¢evrelerinden goz yasar-
tic1 bir destek almist1. Hikayeleri, 30 yil evli kalan Melanie’nin
asagidaki katkisiyla 6zetlenebilir:

Arkadaslar akil saghigimi korudular! Beni mesgul etti-
ler, sosyallesmemi ve “digar1” ¢tkmami sagladilar. Atip tut-
malarimi, “neden”lerimi, “neyi farkli yapabilirdim”lerimi
dinlediler. Bir kadimin kadin arkadaslarinin her seyden
daha 6nemli oldugunu sdyleyebilirim! Kadinlar aciy1 pay-
lasmay), empati kurmayi, duruma ve kendinize karsi sizi
giildiirmeyi ve sadece orada OLMAY!I bilirler! Cocuklari-
min ihtiya¢ duydugu yakin ilgiyi yeniden gosterebilmem
icin alt1 ay gibi bir zaman ge¢mesi gerekti ve bu harika
kadinlar beni cehennemden gekip ¢ikardilar. Ah, ben de
¢ok galistim  ama kadin arkadaslarim benim i¢in mer-
divenin basamaklari oldular! Simdi sahip oldugum saghgi
onlara borg¢luyum.

Daha 6nce de belirttigim gibi, bu asamada arkadaglarin ve
ailenin birincil roli, terk edilmis kadinin gergekligini tasdik
etmektir. Akliniz dogru diizgiin ¢alismadigi igin, olup bitenin
biiyiikliigiinii dogrulasinlar diye yiiziiniizii etrafinizdaki bas-
ka insanlarin tepkilerine ¢evirirsiniz. Ama daha da 6nemlisi,
bunun sizin hatamz olmadigini ve iyi bir insan oldugunuzu
onlardan isitmeye ihtiyaciniz vardir. Ornegin benimle ilgili
haberleri duyan bir arkadasim bu diinyada dogruyla yanlsin
mevcudiyetine inandigini ve kocamin bu sekilde terk etmesi-
nin diipediiz yanlis oldugunu séyledi. Bu hosuma gitti. Altini
gizerek soyledi, bu ¢ok agikti. Karmakarigik aklim bile bunu
kavrayabilmigti. isitmekten hoslandigim diger seyler ara-
sinda, bir erkek arkadasin ilk tepki olarak “Nasil olur da biri
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seni terk edebilir?” demesi, bir digerininse, “Oraya gelip onu
senin yerine dévecegim!” diye bagirmasiydi. Oley! iyi geldi.
Bir AETP katilimcisi s6yle yazmis: “Arkadaglarimin hepsinin
yaptigl en iyi seylerden biri, saskinligimi paylasmalari oldu:
Higbirinin bunun yaklagmakta olduguna dair EN UFAK BiR
FIKRI olmamigti, kimse TEK BIR isaret ya da ipucu gérme-
misti. Bu ¢ok daha iyi hissetmemi saglad1”

Benim duymak istemedigim seyse, bir arkadasin tarafsiz
kalmak istedigini soylemesiydi. Hayr. “Tarafsiz” dogru gelmi-
yordu. Arkadaslarin neden ¢ekismenin disinda kalmak iste-
diklerini anliyorum, fakat diiriist olmak gerekirse, “tarafsiz”
s6zcliglii hosuma gitmiyordu.

Tesellisi Miimkiin Olmayan

Her arkadas tam olarak dogru sézciiklerle sizi rahatlatma
cesaretine ya da becerisine sahip degildir elbette; bir cenaze
toreninde oldugu gibi mirildanabilecekleri ritiiellesmis ciim-
leler yoktur. Istirabinmizin keskinligi bazi insanlarin kendileri-
ni alabildigine ¢aresiz hissetmesine sebep olur, hatta onlari
tamamen hezimete ugratir. Benzer sekilde reddedilmis bir
arkadas ¢ok fazla miidahil olursa, sizin gittikge kotiilesen du-
rumunuza kapilma tehlikesiyle karsi karsiya kalabilir, ama
kendini sinirlamak istedigini aldiris etmiyormus gibi goriin-
meden size nasil soyleyecegini bilemez. Kocam terk ettikten
alt1 ay sonra yakin bir arkadasimi dogum giinii igin bir Fran-
siz restoranina davet ettim, onunla oturup konusma firsatini
dort gozle bekliyordum. Kuzeniyle birlikte ¢ikip geldiginde
afalladim. Kendi evliligi uzun siire 6énce bitmis olsa da, benim-
kinin sonunu duymaya heniiz hazir olmadigini fark etmem
yaklasik bir yilimi aldi. Sohbetin suya sabuna dokunmamasi
icin kuzeninin yardimina bagvurmustu.

Benzer bigimde, irlandal bir AETP katihmcisi olan Sio-
bhan soyle yazmis: “En iyi arkadasimi o siiregte kaybettim.
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Hamileliginin son agsamalarindaydi ve kaygili, bunalimli, duy-
gusal agidan harap bir kadinin etrafinda olmak istemedigi
icin onu suglamiyorum. Daha énce iki kez diisiik yapmuisti.
Yollarimiz ayrildl. Onu 6zliiyorum ve ona karsi herhangi bir
olumsuz duygu beslemiyorum, ikimiz de kendi yollarimizi iz-
lemek zorunda kaldik.”

Yalniz birakilmayi istiyor olabilirsiniz, ama bu genellikle
takip edilecek en saglikh yol degildir. Kendinden ¢ok emin
bazi arkadaslariniz yalniz kalma ricanizi géz ardi edip onlarla
birlikte disar1 ¢ikmanizda 1srarci olurken, digerleri istekleri-
nize saygi géstermenin en makbul yol oldugunu diisiiniirler.
Bu ikilem, en berbat dénemini gegiren bir ETS magdurunun
sevgili arkadasi Josie’'nin bana gonderdigi e-postada ikna edi-
ci bir bigcimde tarif ediliyor. Josie ve iki bagka arkadasi yar-
dimc1 olabilmek igin ellerinden gelenin en iyisini yapmis (ve
harika bir is ¢ikarmiglar), ama durum pek parlak degilmis.
Josie arkadasini desteklemeye g¢alismanin neye benzedigini
soyle ifade ediyor:

Baslangigta o kadar yikilmis ve sarsilmis durumdaydi
ki, aglamaktan baska bir sey yapamiyordu. Karman ¢or-
man olmustu ve veremeyecegimiz yanitlar i¢in bizden
medet umuyordu. Yapabildigimiz tek sey dinlemek ve
duygularini paylagmak oldu. Biz de biraz soktaydik, ¢iin-
kii hepimiz kocasini iyi taniyor ve arkadasimiza béyle bir
sey yapabildigine inanamiyorduk. Onun hem fiziksel hem
de duygusal olarak o kadar istirap gekmesini izlemek kor-
kungtu. O siradaki duygularimiz ifade etmek i¢in en uy-
gun kelimenin “¢aresiz” oldugunu diigiiniiyorum.

Her giin en az birimiz onu yoklamak ve yaninda ol-
dugumuzu bildirmek i¢in ya telefon ediyor ya da e-posta
gonderiyorduk. Baska ne yapabilecegimizi bilmiyorduk.
Genel olarak bakildiginda, sanirim onun isteklerine uy-
duk: Konusmaya ihtiya¢ duydugunda yaninda olduk, dii-
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siinmeye ihtiyac oldugunda onu yalmz biraktik. Karar-
larim1 yargilayic1 olmadan desteklemeye g¢alistik ve onu
biitiin bu olayin duygusal asamalarini hazir oldugundan
daha hizli bir bicimde atlatmaya zorlayarak iizerinde bas-
ki yaratmamaya 6zen gosterdik. Yine de zaman zaman
bunun bizim i¢in bir hayli gii¢ ve yipratici oldugunu séy-
lemeliyim.

Son haftalarda doktorunu gérdiigiinden emin olduk
(yemiyor ve uyumuyordu), disar1 ¢gikmak ve sohbet etmek
icin bir¢ok kez bir araya geldik, onu spor salonuna gitme-
si igin yiireklendirdik ve yiiriiytise, kahve igmeye, aksam
yemegine, sinemaya davet ettik, avukatiyla muhasebeci-
sine giderken ona eglik etmeyi 6nerdik. Béyle seyler. Onu
mesgul etmeye ve desteklendigini hissetmesini saglama-
ya ¢ahstik.

Simdi bir arkadas olarak bunu yasamanin nasil bir sey
oldugunu sordugunuza goére, size karg diiriist olmak du-
rumundayim. Bunu itiraf ettigim i¢in kendimi kesinlikle
kotii hissediyorum, ama biitiin bunlarin aileme ayirabi-
lecegim kiymetli nadide zamandan alip gétiirdiiklerine
icerledigim anlar da oldu. Son zamanlarda arkadasimi
dinleyerek ya da diger iki arkadasla telefonda ona yar-
dim etmek i¢in bagka neler yapabilecegimizi veya o giin
neler oldugunu konusarak ¢ok fazla vakit ge¢irdim. Ona
yardim etmeyi, yaninda olmay1 gergekten istiyorum -o iyi
bir arkadas ve ben arkadagsliklari gok ciddiye alirim- ama
ailem pahasina degil. ihtiyag duydugunda yaninda olaca-
gima s6z vermistim, ama bu bazen evde yaptigim planlari
yeniden diizenlemeyi ya da iptal etmeyi gerektiriyordu.
Kocam harika, ¢ok anlayish biri, fakat ben zaman zaman
biraz ¢atisma yasadigimizi hissediyorum.

Eminim ki bir¢ok arkadasim Josie’'nin hissettiklerini pay-
lagacaktir; uzunca bir siire ben de acinacak durumdaydim.
Bu ¢aresizlik duygusu, durumu diizeltmeye y6nelik bu sancili
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istek, Josie’nin bazen her seyin ¢ok fazla geldigine ve buna
icerledigine iligkin sugluluk dolu itirafi onlara tamdik gele-
cektir. Bu, psikologlarin “sefkat yorgunlugu” olarak adlandir-
diklari seydir: bakicilar, lizerlerine yiiklenen sorumluluklarin
bir sonucu olarak, bir siire sonra baskalarinin istirabina karsi
hassasiyetlerini kaybederler. Arkadaslarinizin zaman zaman
kendilerini boguluyormus gibi hissetmeleri normaldir, giinkii
kriz dénemi uzun siirer. Isler tam yoluna girmeye baslarken,
mutlaka yeni bir felaket olur; yeniden asir1 kaygiya kapilirsi-
niz ve ¢ilgina donmiis bir halde yine gece yarisi arkadaslari-
niza “acil yardim” telefonlar1 etmeye baslarsiniz.

Ailenizle yakin olacak kadar sansliysaniz, sefkat yorgun-
lugu pek bas gostermeyebilir, ¢linkii onlar (ve en yakin arka-
daslariniz) acinizi hafifletebilmek i¢in diinyanin 6biir ucuna
gideceklerdir. Iste, teselli edilemez haldeyken akrabalari on-
lar1 rahatlatmaya her daim hazir olan kadinlardan baz dii-
slinceler:

“Ailemle ¢ok yakinim. Danismanliktan yararlanmanin bel-
ki de evliligimi kurtarabilecegini -6yle olmayacagi ayan
beyan ortada olmasina ragmen- hala diisiindiigiim sirada
babamin, ‘Naomi, o artik seninle olmak istemiyor’ dedigini
hatirlhyorum. Kafama darbe yemis gibi oldum, ama ise ya-
radi. Annem Asheville’e geldi ve ben yerde yatip aglarken
bana gorba ve zencefil birasi yapti. Her zaman oldugu gibi
guglilydu ve yargilamiyordu.”

e “Kizkardesimin 1.500 kilometre dteden telefonda beni ra-
hatlatmak i¢in gegirdigi saatlerin haddi hesabi yok.”

e “Ne zaman o derin karanhiga gomiilmeye baslasam annem
gelir, dus almam igin beni yataktan ¢ikarirdi. Bazen sadece
yatakta yanima yatip beni dinlerdi. Yataktan ¢ikamadigim
zamanlarda bana yemek yapar ve evin islerini gériirdi.”

e “Agabeyim evi yeniden ipotek ettirmeme yardimci oldu,
bdylece tasinmaktan kurtulduk. Kiigiik erkek kardesimin
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bana sdyledigi ilk sey, ‘Sen bunu hak etmedin!’ oldu (eski
kocami korkung sifatlarla anma igini sonraya birakti).”
“Ailem bana bir kiralk katil tutacaklarini séyledi. Aptalca,
ama bana iyi geldi!”

Fazlaca destege ihtiyag duymaktan ne denli kaginmak is-
terseniz isteyin, iyilesme siirecinin bir pargasidir bu; bir giin
aldiklarimizi geri 6deyeceginize dair kendinize s6z verirsiniz.
Fakat simdilik, duruma bir sekilde ¢are bulabilirsiniz. ilk ola-
rak, destek ihtiyacinizi olabildigince ¢ok sayida arkadas ve
aile iiyesine dagitmaya ¢ahgin. ikinci olarak, terk edilme me-
selelerinden anlayan bir danigmandan profesyonel yardim
ahin. Uglincii olarak, arkadaslarinizi gézetmeye 6zen goste-
rin ve umutsuz yardim feryatlarinizi buna gergekten ihtiyag
duyacaginiz zamanlarla sinirlayin. Dérdiincii olarak, olumlu
hatta komik bir sey akliniza gelirse, mutlaka bir arkadasinizla
paylasin! ilk zamanlarda disarida yemege davet edildigimde
¢ok sikicl bir tip olmamak i¢in, 6ncesinde gazeteleri okuyup
kendi bitimsiz sefaletimden baska konu basliklar: iizerine
konusabilmek i¢in hazirhk yaptigimi hatirhyorum.

Buz Firtinasi/Sis evrelerinde belli bir duygusal karmasa
yasanir. Kimi giinler o kadar da koétii hissetmezsiniz, ama
bunun gegici oldugunu bilirsiniz. Arkadaslarinizin, “Vay be,
bitti!” diyecegi ve bir sonraki diisiisiiniizde sabirsizlik goste-
recegi korkusuyla ¢ok neseli gériinmek istemezsiniz. Bunun
yerine, ihtiya¢ duydugunuz teselliyi elde edebilmek igin aci-
nacak halde gériinmeyi tercih edersiniz; yoksa insanlar her
seyin yolunda oldugunu sanacaklardir. iyilesmenin bu ev-
resinde belli belirsiz bir degisim yasanir; artik cehennemin
dibinde olmasaniz bile heniiz iyi hissetmekten uzak oldugu-
nuzu bilirsiniz. Yaganmis olan sey dylesine biiyiiktiir ki heniiz
onu geride birakmaya hazir degilsinizdir. Diinyanin 1stirabi-
niz1 gérmesine hala ihtiyacimiz vardir.
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Bu bir paradokstur: Cok gii¢lii gériinmek istemezsiniz,
yoksa ihtiya¢ duydugunuz destekten yoksun kalirsiniz. Fakat
bu kirilganhiga tutunarak giigsiiz kalr, iyilesme siirecini ya-
vaslatirsiniz. ikinci evliligini yirmi bes yildir siirdiiren Zara,
soyle. yazmis: “Baslangigta listesinden gelmek istemedim.
Hayatim boyunca hep gii¢liiydiim ve insanlar giiciimle ilgili
bana giivence vererek tepki gosterdiler. Bir sekilde, bunun
benim i¢in ne kadar ONEMLI, ne kadar yikic1 oldugunu bil-
melerini istiyordum, bunun yolu da iistesinden gelmemek,
kolu kanadi kirilmis gibi durmaktan gegiyor gibiydi. Ustesin-
den gelirsem, ‘Onemli degil. O kadar da kétii degil. Hayatima
devam edecegim iste,’ der gibi olacaktim.”

Séylenmemesi ve S6ylenmesi Gerekenler

Kadinlarin ¢ogu arkadaslarinin ne denli harika oldugunu
anlatsalar da, bekleneni yapmayan arkadaslarla ilgili hikaye-
ler de vardi. Bazilari terk edilen kadinin bunu 6ngérememis
olduguna dair agiklamasini sorgulamisti. Erkeklerin damdan
diiser gibi terk edebileceklerine inanmamasi, belki de arka-
dasin kendi evliliginde giivende hissetmesini saghyordu. Fa-
kat olanlarla bas edemeyen arkadaslarin ¢ogu durumu iskali-
yordu, ¢linkii ihanetin bu seviyesini kavrayabilmek ger¢ekten
¢ok glictiir. Birgok terapist bile bunu anlamaz!

Burlington, Vermont'ta bir kafede goriistiigiim Carol, bazi
patavatsiz yorumlara degindi:

Bir tanidigimiza olanlar anlattim, bana yaniti, “Kocam
bunu yapsaydi onu 6ldiiriirdiim!” oldu. Bagka bir zaman
bir arkadas ziyaretime geldi. Minik kizi, “Anne, neden Ca-
rol gibi bizim evimimizde de alarm yok?” diye sordu ve
arkadasimin buna yamiti, “Clinkii bizim bizi koruyacak
bir babamiz var!” oldu. Bunu hi¢ unutmadim! Kocas iki
glinligiine gitmis olan ev kadim bir komsumsa, “Nasil
hissettigini biliyorum! Carsambaya kadar ben de tek ebe-
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veynim!” dedi. Hadi oradan, higbir fikrin yok! iste bunlar
agzima aci bir tat veren zamanlarda. Sert¢e yanit verecek
olsam yere serilirlerdi ama aslinda anlamadiklarini bili-
yorum.

On yil evli kalmis olan 39 yasindaki Marcy, ailesinin ve ar-
kadaslarinin olup biteni umursadiklarini, ama onun ne yasa-
digini tam olarak anlayamadiklarini anlatti:

Genel olarak bakildiginda, kimse bunu gergekten an-
lamadi, higbirinin kafasina dank etmedi. Kendimi ¢ok
yalmz hissettim. Ozellikle de kirk yildir evli olan annemle
babam, bir noktada, bosanmanin sonlanacagi giinti bekle-
yen bir sise sampanyalari oldugunu séylediler. iyi niyetli
olduklarini bilmeme ragmen, bunun bana ne yaptigina
dair HICBIR FIKIRLERI olmadigim goérdiim. Bitmis ol-
masl ne kadar harika olursa olsun, ya da kocam yokken
ne kadar iyi olursam olayim, bosanma hala 6liim gibiydi:
olageldigim insanin ve gordiigiim riiyanin 6liimii, bunda
kutlanacak bir sey yoktu.

iste, bir arkadas ya da bir aile mensubu terk edildiginde,
(AETP katihmcilarinin deyimiyle) SOYLENMEMESI GERE-
KEN seylerin ¢ok 6zel bir listesi:

“Bunu atlatve lizerinde durmay:! birak,” terk edilen kadina
sadece olaganiistii kaybinin 6nemsenmedigini, yas ve of-
kesinin makul karsilanmadigim degil, ayn1 zamanda hata
yaptigini da hissettirir.

“Ona giivenilmemesi gerektigini hep biliyordum” ve eski
koca hakkinda séylenebilecek diger olumsuz seyler, kadi-
nin olsa olsa ne kadar aptal ve kor oldugunu diisiinmesine
yol agar.

“Aslinda ondan hi¢cbir zaman hogslanmadik,” her seyden
once kendisi ve eski kocasiyla neden arkadas olduklarini
diisiinmesine sebep olur.
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“Bagkasini bulursun,” yoluna devam edip yeniden mutlu
olmasi bagka bir adam bulmasina baghymis gibi hissetti-
ric

“Basindan beri kétti bir evlilik olmugs olmali,” kadinin varsa-
yilan bir gergeklikle yiizlesmedigini ima eder.

e “Enazindanortada ¢ocuklar yok,” hamile kalmaya galismig
olan kadinlar i¢in ¢ifte darbedir.

“Daha kétiisti olabilirdi, en azindan sagligin yerinde,” basa
gelebilecek daha kétii yegane sey 6liimciil hastalikmisg gibi
hissettirir.

“Gerigelmeyecek,” kadina hala soktayken ve bunu 6ziimse-
meye hazir degilken séylendiginde.

“Ikinci evlilik ilkinden daha iyi olacak” - bunun nasil bir
yardimi dokunmasi beklenebilir ki?

e “Sen ondan on kat degerlisin,” adamin biitiin o yillar bo-
yunca ahlaksizin tekioldugunu herkes biliyormus gibi his-
settirir.

e “Bunun olacag belliydi, ¢ciinkii ondan daha yashsin.” izahata
gerek yok!

Yardimi Dokunabilecek Sozler

Cogu kisi genellikle herhangi bir sey séylemenin gerek-
li olmadigini fark etmez. Sadece dinlemeye hazir kulaklarla
orada olmak yeterlidir. Fakat yardimi dokunabilecek kimi
sozler de vardir. iste bir aile ferdi ya da arkadas terk edildi-
ginde SOYLENMESI GEREKEN seylerin 6zel bir listesi:

“Miikemmel olmayabilirsin, ama seni bu sekilde terk etme-
sine sebep olacak herhangi bir sey yapmadin,” terk edilmis
bir kadini tiiketen sugluluk duygusunu biraz olsun hafifle-
tir.

e “Bunu anlamaya ¢alisma,” erkegin yaptiklarinin anlasiimaz
oldugunu tasdik eder.
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“Sen lyi bir insan ve iyi bir annesin,” 6niine kocasi tarafin-
dan firlatilan bir dolu olumsuzlugun etkisi gidermeye yar-
dimci olan degerli bir diisiincedir.

“Bosanma dliimden beterdir;,” yakinlarda dul kalmis bir ka-
din tarafindan dile getirilmis ve terk edilen kadina ¢ok sey
ifade etmisti.

“Bu bagsina geldigi igin cidden ¢ok iizgiiniim,” etkisi uzun
siirecek basit sefkat sozciikleridir.

“Anlat bana!” bir arkadasin soyleyebilecegi en iyi seydir-
sadece yargillamadan dinlemek ve anlatmasina, gilginca
bagirip ¢agirmasina, ah etmesine ve aglamasina izin ver-
mek.

“Yeni bir adam alma, yeni bir vantilatér al,” bir komsu ta-
rafindan séylenmis ve bir basina yasayan kadini1 epeyce
gildiirmiigtii!

127



12. BOLUM

Teoriler

Bir tavsiye: Terk edildiginizde Paris’e gitmeyin. Her kdse
basinda birbirine sarilan giftler gériirsiiniiz. Musée d'Or-
say’da bir tablonun 6niinde dikilirken, bir erkek yaninizda
duran kadinin arkasina sokulur. Kollarini beline dolar, yii-
ziinii saglarina gémer ve onu 6per. Boyle bir sahne size da-
yanilmaz derecede ac1 verir. O kadin bendim, bir siire énce.
Sirf bunu bir anligina yeniden yasayabilmek i¢in rasgele bir
erkekten bana sarilmasini rica etme arzusuna kapiliyorum.
Kendime bunu ge¢miste defalarca yasadigimi, gelecekte de
yasayacagimi hatirlatmak durumunda kalyorum.

En iyi Arkadasimiz1 Ozlemek

Bu, spiral seklinde bir siirectir. Akliniz basinizdayken,
kim oldugunuzu ve aslinda hayatin mutlu olmak i¢in sonsuz
olanaklar barindirdig1 gergegini hatirlarsiniz. lyileseceginizi
ve hep bu denli kétii hissetmeyeceginizi bilirsiniz. Her seye
ragmen kendinizle gurur duymak i¢in dogru olani1 yapmakta
kararlisinizdir. Fakat sonra spiralin diger ucuna dogru sav-
rulur ve yeniden panigin, yalnizlik duygusunun ve umutsuz-
lugun karanhk sularina gémiiliirsiiniiz. iyilesmek &ylesine
karmasik bir siiregtir ki tiim olup biteni belli bir anda akliniz-
da tutamazsiniz. Siirekli sekil degistirir. Bir noktada 6nemli
goériinen sey gilinler sonra anlamsizlasir Ondan nefret edip
6lmesini istemekle, onu 6zlemek ve geri gelmesini istemek
arasinda gidip gelirsiniz. Kocanizin yaptigi acimasizca seyle-
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rin ve doniistiigii insanin anisina tutunmakta zorlanirsiniz.
Sadece onu 6zlersiniz.

Bu degisken ruh hali Giines Banyosu Evresi’'ne 6zgidiir.
Dénilisiimiin bu asamasinda, terk edilmis olmakla arasina
belli bir mesafe koyan kadin, bu travmatik olay1 anlayabil-
meK i¢in gayret sarf etmeye devam eder. Yol Almaki¢in Yedi
Adim’n altincisina ulagmigtir ve dikkatini gegmisten gelece-
ge ¢evirmeye ¢alismaktadir. Bu hig de kolay degildir, glinkii
akh siirekli eskiye déner: Tam kendi hayatim diisiiniirken,
birden sevgili kocasinin anisi igeri dalar.

Bir aliskanlig1 kirmak kolay degildir, o aliskanlik sizi in-
citmis olan birini sevmekle ilgili olsa bile. Yalnizken ve kendi
icinizde miicadele verirken, sevdiginiz kisiyi 6zlemeniz do-
galdir, ondan zaman zaman nefret etseniz bile. Hayatinizda
6zel bir sey oldugunda, hig siiphesiz en iyi arkadasimizla ko-
nusmak istersiniz.

Kocamla hayatim hakkinda konugabilme istegi, olanla-
r1 kategorilere ayirmakta zorlandigim ilk aylarimin belir-
gin o6zelliklerinden biriydi, ama sonralari, ancak ¢ok 6nemli
seyler oldugunda yiizeye ¢ikmaya basladi. Ornegin beni terk
etmesinden bir buguk yil sonra, NBC beni kiz kardesler hak-
kindaki kitabim iizerine konusmam igin bir programa davet
ettiginde yeniden i¢imi kapladi. Benim i¢in ¢ok 6nemli bir
olaydi ve gekimler de ¢ok iyi gitti. Setten havaya girmis, he-
yecan dolu bir halde ayrildim ve sadece onu arayip ona an-
latmak istedim! Eski giinlerde benimle ¢ok gurur duyar ve
benim i¢in pek mutlu olurdu. Zaferi birlikte kutlamak harika
gelirdi. Fakat hayatimdaki bu benzersiz olay olup bittiginde
ve olaganiistii bir basariyla sonuglandiginda, aci verici 6zlem
dalgalari ve bosluk duygusuyla bogustum, ¢iinkii bunu payla-
sabilecegim 6zel bir insan yoktu.
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Bu béliimde, kocanizin ani gidisinden anlam ¢ikarma si-
recini AETP katilimcilarinin kocalarinin motivasyonuna ilis-
kin diisiincelerini ele alarak siirdiirecegiz.

Bunu Bana Seytan Yaptird

Calismaya katilan kadinlar, Kasirga ve Buz Firtinasi evre-
lerinde yagadiklar1 biitiin o ac1 verici ve sinir bozucu olaylar-
dan sonra, kocalarinin neden o denli dramatik ve ag¢iklana-
maz bir bigimde evliliklerini bitirmeyi se¢mis olabilecegine
dair diisiincelerini igeren kisa bir “teori listesi” iirettiler. Ka-
bul etmeliyim ki “algaklik” en ¢ok kullanilan kelimeydi; fakat
yapilan diger agiklamalarin gogu, bes kategori altinda topla-
nabilir:

e Bunu yapmasina o siirtiik sebep oldu.

¢ Egosunun oksanmasina ihtiyaci vardi.

¢ Bir orta yas krizinden gegiyordu.

¢ Karisinin basarilarindan gozii korkmustu.

Bazi kadinlar kocalarinin kayiplara karigmasini agikla-
yabilmek i¢in parmaklarim dogrudan evlik dis1 iliskideki
partnere dogrultuyorlardi. Birgogu, 6teki kadinin kocalarini
“ellerinden almak” i¢in ¢ok ugrastigina ikna olmustu: Her
seyi mahveden bu insanin gosterdigi ilgi o kadar yogundu
ki kocalar1 bunu es gegememisti. AETP katilimcilar1 bu ka-
dinlarin, “kocalarin elde etmek i¢in gok g¢aba harcadi”gini,
“flortéz davraniglariyla kocalarini ayartti”gini ve “kocalarini
yoldan ¢ikardi”gin1 diisiiniiyordu. Kimileri, kocalarinin “evli
bir kadin tarafindan bastan g¢ikarildi”"gin1 “kolay sekse tav
oldu”gunu ve “ahlaksiz kadin tarafindan ikna edildi”gini soy-
ledi. Burada bir dolu duygu var! 25 yil evli kalan Genevieve,
kocasinin isyerinden arkadaslariyla seyahatlerini hep tesvik

etmisti. Kocasinin nasil yoldan ¢iktigini séyle anlatiyor:
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Basit ve kaba yamt, onun zincirsiz dolagmasina ¢ok
fazla géz yumdum. Isyerinden arkadaslariyla Hindis-
tan'daydi. Orada bir kadinla tanismis. Kadin yaltaklan-
malarla, “kadinsi numaralar”’la tam anlamiyla iizerine
diismiis. Bosanmig bir kadinmis, hig geliri yokmus, pek az
birikimi varmig. Ahgveris bagimlisiymis ve giizelligine de
pek diiskiinmiis. Bir bagka deyisle, bir ge¢im kaynagina
feci halde ihtiyac1 varmig. Ayn1 zamanda masaj terapistiy-
mis. Bu seyahat sirasinda ¢ok pahali ve egzotik konaklar-
da kalmislar. Kocamin is arkadaglarindan biri ona bir is
teklif etmis ve kocamdan onu “egitmesi”ni istemis. Boy-
lece vay be, Henry Higgins?, Bay Magoo? derken, tiitsiiler,
bizim gozii donmiis eski giizellik kraligesi, bir masaj, iki
masaj, iste sana agk!

Terk edilmis kadin i¢in bdylesi bir agiklamanin ardindaki
rahatlik, erkegi zayif ama baslangigta isteksiz katilimci -avci
degil avlanan- olarak resmetmesidir. Boylelikle kadin, eski
kocasina dair bakis agisini bir dereceye kadar siirdiirebilir.
O, Eski Yunan mitolojisindeki Argonaut’lar gibi, bir sirenin?
seytani biiyiisiine kapilmistir. Bu anlati erkegin nasil olup da
bdyle birdenbire degisebildigine agiklama getirmeye yardim-
c1 olur. Zavalli adam! Ne olduysa kontroliiniin disinda olmus-
tur.

1 Henry Higgins, George Bernard Shaw’un oyunu Pygmalion’da, gigekgi kiz
Eliza Doolittle’a diizgiin ingilizce konusmay: égretecegine dair bahse
tutusan profesor (GN).

2 Mr.Magoo, asirt miyop oldugu i¢in bir dizi komik duruma diisen zengin
¢izgi film karakteri(CN).

3 Eski Yunan mitolojisinde, denizlere yakin kayaliklarda yagayip ¢ikar-
diklan seslerle denizcilerin aklim bagindan alan yari insan yan peri
yaratiklar / denizkizlar1 (CN).
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Kaide Uzerinde

Bir¢ok AETP katilimcisi, kocalarinin “6teki kadin”a gekil-
mesinin egolarini oksama islevi gérdiigiine inaniyordu. Bir
erkegin (ya da bir kadinin) keyfinin yerine gelmesi, kendisini
seksive arzulanir hissetmesiigin, bir yasak iliskinin heyecani
gibisi yoktur. Hepimiz biliriz ki onlarca yildir devam eden bir
evlilikte, flért asamasinda belirgin olan ideallestirme ugup
gitmistir Kadin kocasinin gegmisiyle ilgili gergekleri bilir.
Simdi itibar sahibi olan doktor, bir zamanlar lizerinde ¢alisti-
g1 her hastaligin kendisinde olduguna inanan hastalik hastasi
bir tip 6grencisi olmustur. Ge¢misteki zayif yonlerini bilme-
yen, ondan etkilenen yeni bir kadinin géziindeyse, hayatin
tam ortasinda kendini yeni bastan yaratabilir.

Bir¢ok kadin, kocalarinin gergekten bir erkek gibi hissede-
bilmek i¢in ¢ogunlukla eslerinin onlariideallestiren takdirine
yaslandiginl anlayamaz. 63 yasindaki Roslyn, kocasi Brian’in
oteki kadinin ilgisine duydugu ihtiya¢ karsisinda ne yapaca-
gin1 bilememis: “Geriye baktigimda, evli kaldigimiz kirk iki y1l
boyunca her zaman mutlak ve KOSULSUZ bir ‘hayranhga’ ¢ok
biiyiik bir ihtiya¢ duydugunu gérebiliyorum. Sonunda bunu,
35 yasindaki eski 6grencisi sagladi. Bu geng kadinin 70 yasin-
daki bir adamin bile kendisiyle OYNASMASINA izin vermesi,
onun i¢in ¢ok ‘pohpohlayicr’ olmus olmali. Buna karsi koya-
mad ve ‘asik oldugu’na karar verdi.”

Brian’in, terimin her iki anlamiyla da “sansi1 yaver” git-
mis’. Roslyn’in 63 yillik bedeni ve Brian’la 42 yillik tarihiyle
bununla rekabet etmesi miimkiin degildi. Diger kadinlar da
sunlar1 yazmiglar:

1 “Get lucky”, Ingilizcede hem sansi yaver gitmek, hem de bir eglence ya
da partiden sonra kizi eve gotiirmek anlamina gelir (CN).

132



“Ona harika oldugunu sdyleyecek birine, iliskide kendisi-
nin gligli taraf oldugunu hissetmeye, tipki annesinin yap-
tig1 gibi kendisine tapan birine ihtiyaci vardi. Ben bunu
yapmamigtim. Bir kahraman degil, bir koca istiyordum.”
Bence kocam kendisini artik bir kaide ilizerinde tutmadi-
gim igin beni terk etti. Kendisine hayranlk duyulmasina
doymak bilmez bir ihtiyaci vardi ve bu ihtiyaci benim kar-
silayamadigimi biliyordu.”

e “Sonradan onu idollestirmis oldugumu fark ettim. Fakat
kendimden daha emin olmaya baslayip idollestirmeyi bi-
raktigimda, benim yerime gegecek bir bagkasini bulmak
durumunda kald1.”

e “Samiyorum ask icin yanip tutusmasi, kendisine sira disi
bir ilgi gosterecek, milyon kez duydugumuz hikayelerini
dinleyecek ve ‘dogru adam’ oldugunu diisiinecek birine
sahip olmasi, ona ¢ekip gitme giiciinii verdi.”

Halo Etkisi?

AETP katiimcilarinin kocalarinin gidisini agiklamak igin
en sik gosterdikleri sebep, orta yas kriziydi. Bir tip sozligi
orta yas krizini, “Bazi insanlarin orta yasa eristiklerinde karsi
karsiya kaldiklari kisisel bir duygu karmasasi ve yaslanmakla
ilgili korku ve kaygilardan kaynaklanan, hayatlarinin degis-
mesi i¢in duyduklar1 arzunun eslik ettigi bir zorluklarla bas
etme dénemi” olarak tanimhiyor. 50-55 yas civarinda, umduk-
larini elde edememis erkekler basari firsatlarinin birer birer
geride kaldiginmi gériince moralleri bozulabilir. Bir iz biraka-

1 Bir insanla ilgili ilk olumlu izlenimimizin daha sonraki yargilarimizin
da temelini olugturmasina sebep olan veya herhangi bir seyle ya da
kimseyle ilgili genel olumlu ya da olumsuz hislerimizi o sey ya da kim-
senin biitiin olasi 6zelliklerine genellememizi ifade eden etki. Bazen
“yansitma” niteligini kazanir; kendimizle ilgili bir olumsuzlugu bagka-
lanylailgili algimiza da genisletmemiz gibi (CN).
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bilmis olan erkeklerse, biitiin eglencenin bittigini ve dért goz-
le beklenecek pek fazla sey kalmadigini hissedebilirler. Geng
erkekleri hila merdiveni tirmanirken goriirler ve oyunun di-
sinda olmak onlar1 dehsete diisiiriir. Birgok ETS erkegi, ayril-
madan once uzunca bir siire, yogun olarak islerinden sikayet-
¢i olmustu. Karilari mutsuz olduklarinin farkina varmis, ama
memnuniyetsizliklerinin isle ilgili oldugunu diistinmiistii.

Yaslanmakla iligkili bu rahatsizligin ortasinda, erkek gii-
niin birinde karisina séyle bir géz atip onun bu denli degismis
olmasindan saskina donebilir. Saglar1 yer yer agarmis, meno-
poza girmis ve biraz kilo almistir. Biitiin bunlar erkege olum-
suz bir sekilde yansir. Bilingaltinin derinliklerinde, eski balig1
denize salip yeni bir ufak balik bulursa, hala fantezilerindeki
o seksi, iktidar sahibi kopek balig1 olduguna kendini inandi-
rabilecegi fikri yatar. Kullanilmaktan yipranmig bir klisedir,
ama bu noktada bir¢ok erkek gergekten gidip seksi kiyafetler
alir, sa¢ini boyamaya baglar ve bir spor salonuna yazilir. Ayril-
masindan kisa bir siire 6nce, benim oturdugu yerden kalkma-
yan, genellikle guval gibi sarkan yipranmis kot pantolonlarla
dolasan kocam, satin aldig1 yiiksek kaliteli kirmizi egzersiz
kiyafetini bana gururla géstermisti. Bu bana onun kisiligine
uymayan bir davranig gibi gériinmiistli, ama bdylesi bir alig-
verisin gizli anlami ve onun higbir zaman bu tiir kiyafetleri
tek basina almadig ger¢egi konusunda beni uyarmasi gere-
ken bir kirmizi bayrak olacak kadar degil.

25 yil evli kalan Priscilla, 59 yasindaki kocasinin davranis-
larindaki degisimi soyle 6zetlemis:

Cok fazla degisiklik vardi ve 6yle saniyorum ki benimle
olan iligkisi de halo etkisinin bir par¢asi haline gelmisti,
ornegin, “Su anda hayatimdaki her sey kétii ve keyifsi-
zim. Ayrica 6niimde yaganacak sadece su kadar y1l var ve
mutlu olmak istiyorum,” gibi. Sahsen, kocamin beni neden
terk ettigini sanirim ondan daha iyi biliyorum. Bu, onun
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yetersizlikleriyle ilgiliydi, benim degil. Neden kagtiklarin
soruyorsunuz. Benim érnegimde bunun yaniti basit. Ken-
dinden kaglyordu. Ama bunu size séyleyemezdi.

22 yillik bir evliligin ardindan Lindsay, kocasinin motivas-
yonunu soyle analiz etmis:

50 yasina girince panige kapildigini diisiiniiyorum (do-
gum giiniinden iki ay kadar sonra ayrildi). Sanirim geriye
baktiginda (birlikte iyi bir yasam tarzi kurmus olmama-
miza ragmen) basarisizlik goriiyor, ileriye baktigindaysa
zamanin azaldigini fark ediyordu. 10 yil kadar 6nce iflas
etmis ve o zamandan bu yana pek fazla birikim yapama-
mis oldugu halde, milyonlarca dolar kazanmak (ciddiyim)
ve erkenden emekli olmak gibi fantezileri vardi. Ulkeyi
terk etti, farkl isler deniyor ve ¢ok daha geng bir kadinla
birlikte; sanirim hayatini “sil bastan” yasiyor.

Kadinin Basarilari

Bir erkegin kendini genelde hosnutsuz ve mutsuz hisset-
mesine neden olan orta yas krizinin 6nemli bir psikolojik bi-
leseni vardir. The Irritable Male Syndrome (Huzursuz Erkek
Sendromu) adl kitabin yazari Jed Diamond, bu krizin biyolo-
jik temelini sdyle agikliga kavusturur:

Erkek menopozu, daha bilimsel ifadesiyle andropoz
biitiin erkeklerde ve genellikle 40 ila 55 yas arasinda or-
taya ¢ikar. Kimi erkeklerde 35 kadar erken bir yasta, kimi-
lerindeyse 65 gibi geg bir yasta gériilebilir. Baz1 klinisyen
ve arastirmacilar andropozu, sadece erkeklik hormonu
testosteronda bir diisiis olarak tanimlamakla yetinirler.
‘Benim deneyimlerime gére, andropoz ergenlik gibidir:
Biitiin erkekler bunu yasar, ama bazilarinda belirtiler di-
gerlerine oranla daha fazla goriiliir. Temelinde hormon-
lar vardir, ama hormonal diizeylerdeki degisimden daha
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karmasik bir siirectir. Fiziksel, psikolojik, sosyal ve cinsel
degisimler goriiliir ... Eslerimizin ve akranlarimizin sevgi-
si, kabulii ve onayi i¢in kivraniriz. Kendimize saygi duya-
bilmek i¢in miicadele ederiz. Adlandiramadigimiz ya da
anlayamadigimiz diirtii ve duygularin etkisiyle hareket
ederiz.

Boylece kadinlar menopozla bogusurken, erkekler de
kendi hormonlarini kaybetmektedir. Erkeklerin 18 yasinda,
kadinlarinsa 40 yasinda cinselliklerinin zirvesine ulastigi
yaygin olarak paylasilan bir inangtir. Yasam déngiisii zaman-
lamasindan kaynaklanan bir baska acimasiz uyumsuzluk
orta yas civarinda ortaya ¢ikar. 30’larindaki ve 40’larindaki
erkekler kariyerlerini insa etme asamasindayken kadinlar
genellikle diizensiz olarak ¢alisir, annelik iznine ayrilir, gocuk
biiyiitiirler. Kadin 50’lerine geldiginde ise nihayet gocuk ba-
kimindan kurtulmus ve belki yaslilara bakma vazifesini de ta-
mamlamistir. Nihayet enerjisini ve yaraticiligini isine yénlen-
dirme sirasi ona gelmistir. Erkek, karisin1 geri almak igin bu
zamani beklemis olabilir, fakat hayal kirikhigina ugrayacaktir,
¢iinkii karis1 dikkatini bir bagska yéne cevirme olanaginin
heyecani i¢indedir. Dolayisiyla, ¢ogu zaman kadinin kariyeri
yukar1 dogru tirmanirken erkeginki inise gecer ve erkek bu
durumdan hoslanmaz.

Jed Diamond bunun kendi iliskisinde nasil ortaya ¢iktigi-
ni1 da anlatiyor. Karisi Carlin, hayatinin o asamasinda okula
baslamis ve “gigek agar gibi” gibi gériiniiyormus: “Carlin’in
isinde gittikce daha basarili olmasindan memnundum, ama
kendimi biraz huzursuz hissetmeye basladim. Diisiincelerim
nadiren yiizeye ¢ikiyordu, fakat derinlerde bir yerde benden
daha basarili olup olmayacagini merak ediyordum... Bilingli
zihnim onun basarilarindan hosnuttu, ama daha az bilingli
benligim tehdit altinda ve rekabetgi hissediyordu.”
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Karisi kendisinden iistiin gériinen bir erkek birdenbi-
re onun basarilarina karsi ilgisini kaybetmeye baslayabilir.
Kendisinin eve para getiren birincil kisi, karisinin da bunun
tamamlayicisi oldugu o eski, geleneksel usulii tercih etmek-
tedir. Hig siiphesiz, kocamin da durumu bdyledi. 21 yi1l bo-
yunca eve benim getirebildigimden ¢ok daha yiiksek bir gelir
getiren kocam, evliligimizi kitap tanitimimdan sadece li¢ giin
once bitirmeyi se¢misti. Her ne kadar bagarilarimdan gurur
duyuyor gibi goriinse de engel karsisinda lirkmiistii. Bununla
ylizlesememisti.

Tony’'nin terk edip gitmesinden birkag y1l 6ncesine kadar,
Deb’le ikisinin reklamcilik alaninda iyi isleri varmis. Tony isi-
ni beklenmedik bir bigimde kaybetmis ve sonrasinda adeta
donup kalmisg, yeni bir sey bulmak i¢in kendini harekete ge-
¢irememis. Bu arada Deb, aileye yeterli para gelmesini sagla-
yabilmek i¢in deli gibi ¢alismis. Nihayetinde Tony bir bagka
firmada ¢ok daha diisiik bir pozisyon bulmus ve nefret ettigi
isine saplanip kalmis. Deb séyle yaziyor:

“Gergek hayat”ta basarii olamayanlara uygun bir
pozisyon diyerek hep burun kivirdig tiirden bir isti bu.
Asil mutsuzlugu o zaman baslad. Isinden siddetle nefret
ediyordu ve uzun yillara dayanan is tecriibesine ragmen,
sonraki birkag¢ yilini firma hiyerarsisinde en alt diizeyde
takili kalarak gegirdi. Ote yandan benim kariyerim yiik-
selisteydi. Sonugta birkag¢ ay boyunca firmay: ben y6net-
tim, ¢ok seyahat ediyor ve genel olarak yaptigim isten gok
keyif aliyordum. Bu noktada ondan ¢ok daha fazla para
kazaniyordum.

Isi hakkinda pek konusmuyordu, hatta benimkinden
'sbz ettigimi duymak istemedigini séyledi bana. isinden
¢ok mutsuz oldugu i¢in giiniimii nasil gegirdigimden bah-
setmemi istemedigini diisiindiim. ilging bir bicimde, bana
birkag kez soyledigi tek sey, ofis arkadaslarinin, 6zellikle
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de kadinlarin onu ne kadar komik bulduguydu. Bu bana
tuhaf gelmisti, ¢linkii ¢ok incelikli bir mizah anlayisi oldu-
gu halde higbir zaman bir kahkaha kiipii olmamigti ama
simdi, kendi deyisiyle “ofisin palyagosu”ydu.

Tony ayrilacagini Deb’e bildirirken, hayatinda yanhs git-
mis olan her seyden onu sorumlu tutmus, en énemli hatasi-
nin da kendini yetersiz hissettirmesi oldugunu sdylemis. En
sonunda, isyerinde onu “komik, etkileyici ve sirin” bulan gii-
le¢ geng kadinlardan birinin is arkadasindan fazlasi oldugu
-yatak odasina giden yol boyunca onunla birlikte kikirdayip
durdugu- ortaya ¢ikmis.

Karakter Kusurlanr

Mutsuz bir evlilik olarak gérdiigii bir iliskiden vazge¢gmek
koca i¢in normal olabilir, fakat karakterine yeni bir 151k tu-
tan sey, vicdan azabindan yoksunlugu, eski karisinin gektigi
acilara karsi duyarsizligi ve yalan sdoylemesidir. Ve bu yeni
151k pembe renkli degildir. En zor zamanlarimi gegirirken,
kocamda bir tiir kisilik bozuklugu oldugunu diisiinmek iyi
geliyordu. Fakat bunu 21 yil boyunca nasil saklayabilmis ol-
duguna sasiyordum. Daha sonra, evlilik disi iligkisini yasadigi
alt1 y1l boyunca sevgi dolu ve adanmis gériinebilmesinin de
aslinda ayni bozuklugun bir belirtisi oldugunu fark ettim. Ya
bir “ayirma” ustasiyds, ya narsistti ya da vicdani olmayan bir
sosyopatti. Hangisi olursa olsun, iyi degildi.

“Ayirma” hipotezini kendi terapistim 6nerdi. Psikolojide
ayirma kavrami, insanlar1 ya da nesneleri hepten iyi ya da
hepten kotii gorme egilimine verilen addir. Ayiran insanlar,
grinin tonlari olabilecegini kabul etmezler. ETS baglaminda
bunun isleyis bigimi, erkegin karisiyla ilgili ideallestirilmis,
son derece olumlu bakis a¢isinin, onun miikemmel olmadi-
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g1 fark etmesiyle son derece olumsuz bir kavrayisa doniis-
mesi olacaktir.

Ayirmanin diger boyutu, erkegin duygularini bélmelere
ayirmasidir. Boylece bir durumdan digerine tutarsiz davra-
nislarda bulunmasin hakh ¢ikarabilir. Ornegin, kocam bana
sevecen ve nazik¢e davranirken samimiydi, sevgilisinin yata-
gindan daha yeni ¢ikmis olsa bile. Ona kargi sevecen oldugun-
da da dyleydi. Benim igin hissettiklerini onun i¢in hissettik-
lerinden ayr tutabiliyordu, ¢linkii bunu miimkiin kilacak bir
gerekge Uretmisti.

Bir keresinde, karisi ikinci ¢ocuklarini dogurduktan sonra
ise aldiklar1 18 yasindaki yatili bebek bakicisiyla iligkisi olan
bir erkekle terapi ¢alismasi yaptigimi hatirliyorum. Yorgun
karisin1 yukarida uyurken birakip romantik bir gece yarisi
kagamagi igin zemin kattaki bakicinin odasina siiziilmesine
izin veren igsel mekanizmay bana tarif etmisti. Kizin odasi-
na girdiginde, “esim ve gocuklar” bilgisayar ¢ipini kafasindan
cikarip rafa biraktigini séyledi. Kimligini iki par¢aya ayirmayi
se¢misti: A Pargasi sorumluluklarinin farkinda olan koca ve
baba, B Pargasi da gozii kara seksi adamdi.

Bu adam bulastig1 dalavereye tahammiil etmek i¢gin ken-
disine yalan sdyleyebiliyordu; kiz arkadasiyla sevisirken ken-
dini evli bir adam olmadigina inandirnyordu. insan kendine
bdyle zahmetsizce yalan séylemekte bir kez ustalastiktan
sonra, baskalarina yalan soylemesi ¢ocuk oyuncagi olur. Es
Terki Sendromu profiline uyan erkekler ayrilmadan once ya-
lan séylemislerdi (hemen hepsinin bir iligkisi vardi), ayrilma
noktasina geldiklerinde (gidisleri i¢in bahaneler iireterek)
yalan séylemislerdi ve ayrildiktan sonra da (evliliklerindeki
guzel seyleri inkar ederek) yalan séylemeye devam etmisler-
di. Biitiin bunlar, eskiden kocalarinin diiriistliigiine giivenen
kadinlar i¢in ¢ok kafa karistiricidir.
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AETP katilimcilarinin bildirdigi ikinci karakter kusurunun
agiklamasi, kocalarinin bir narsist oldugu yoéniindeydi. Bir
kadin, bu kisilik bozuklugu hakkinda bilgi edinip kocasina
ne kadar iyi uydugunu fark edince ¢ok rahatladigini séyledi.
Adam hep kendi ihtiyag¢larinin karsilanmasini beklemis, ama
bagkalarinin ihtiyaglariyla hig ilgilenmemisti. Karisini sadece
onun kendisi i¢in yapabilecekleri baglaminda énemsemisti.
1970’lerde, psikanalist Heinz Kohut narsist insanlarin bagka-
larina davranis bigimleri igin bir terim gelistirdi. Bu kisilerin
diger insanlarla birer “kendilik-nesnesi” olarak iliski kurduk-
larini soéyledi. Bu, narsisist bireyin, diger insanin roliinii ken-
di kimliginin tamamlayicisi olarak gérmesi anlamina gelir.
Karisini ayn bir kisi ve bir kadin oldugu igin degil, kendini
6zel hissettirdigi i¢in sever!

Ugiinciisii, spektrumun uzak ucundaki baz1 kadinlar, koca-
larinin béyle saygisizca yiiriiylip gidebilmesinin ardinda sos-
yopat olmalarinin yattig1 sonucuna varmisti. Béyle bir teghis
konulan insanlarin birincil 6zelligi sugluluk duygusundan
yoksun olmalaridir. Hayal etmesi zor olabilir ama sosyopatlar
kendilerini kotii hissetmeden en aci1 verici eylemlerde bulu-
nabilirler. Bunu ussallagtirmalarina ya da kendilerine baha-
neler uydurmalarina gerek yoktur; sadece sizin ya da benim
bagkalarina zarar verecek sekilde davransak hissedebilecegi-
miz seyi hissetmezler. 36 yil boyunca evli kalan Sonia, bunun
sadik kocasinin ayrilik sirasindaki sugsuz vicdanini agiklaya-
cak tek sey oldugunu diigiiniiyor: “Onun sosyopat olduguna
inaniyorum. Hi¢ vicdan azabi sergilemedi, hatta hepimizin
onun adina mutlu olmasi gerektigini diisiiniiyor. Cocuklarin
sevgilisiyle hemen tanigsmalarini istedi, sanki onlar da isteye-
cekmigs gibi. Biz yakin bir aileydik ve onlarin bu yeni sevgiliye
kucak agmalarini bekledi, reddedildigindeyse incinmis gibi
davrandi. O kendi evreninin merkezi - kibirli ve bencil biri.”
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Herkes baskalarinin sugluluk hissettigini varsaydigindan,
sosyopatlar i¢in kendi duygular1 normalmis gibi davranmak
kolaydir. Ve sasirtic1 bir bigimde, hayal edebileceginiz gibi so-
guk ve kalpsiz olmak yerine, bazen ¢ok sicaktirlar ve etraf-
larina nese sacarlar. Martha Stout, The Sociopath Next Door
(Yani Basimizdaki Sosyopat) adli kitabinda, kimi sosyopatla-
rin radarin altinda ona yakalanmadan cirit attigini ve bizim
her giin onlarla etkilesime girdigimizibelirtiyor. Niifusun
%4'linlin bu kategoriye girdigini iddia eden Stout, giindelik
sahte goriinlslerinin altindaki entrikaci niyetlerini nasil goz-
den kagirabildigimizi agikliyor. Tipik bir 6zelliklerini séyle
tanimliyor: “Gergek sosyopatin mecazi ya da ger¢ek anlam-
da bagka insanlarin génliinii ¢elmesine imkan taniyan dilbaz
ama yapay bir sevimlilik; sosyopatin baslangigta gevresinde-
ki normal insanlarin ¢ogundan daha ilging ve albenili gériin-
mesini saglayabilen bir ¢esit parilt1 ya da karizma.” inceledigi
sosyopatlarin sahip oldugu yaygin bir inan¢ Stout’un ilgisini
cekmisti: Bagkalarina verdikleri zararin sorumlulugunu al-
mak yerine kendilerinin kurban oldugunu iddia ediyorlardi.
Benim ¢alismama katilan ETS erkekleri de sik sik ayni duy-
guyu dile getirdi.

ETS erkeklerinin narsistik kisilik bozuklugu ya da sosyo-
pat gibi teshis edilebilir kategorilere girdiklerini 6ne siiriiyor
degilim, ama uzun siireli bir evlilikten endise ya da vicdan
azabi belirtisi géstermeden ansizin firar edebilmenin belli
tiirde bir duygusal kopukluk gerektirdigine inaniyorum.

Fakat ac1 ¢eken yalnmizca kadinlar degildir. Buraya kadar,
ebeveynlerinin dramasina istemeden dahil olan ¢ocuklarin
deneyimlerini. heniiz ele almadik, o yiizden dikkatimizi simdi
Es' Terki Sendromu’nun ¢ocuklarin hayatlari tizerindeki etki-
lerine gevirecegiz.
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13. BOLOM

Yan Hasar

Es Terki Sendromu yiiziinden ¢ocuklarin hayatlar1 da al-
tiist olur. Kadinlar ¢ocuklarinin tepkilerini tarif ederken tek-
rar tekrar ortaya ¢ikan tek sézciik, “mahvolmus”tu. Cocukla-
rin gergekligi de annelerininkine benzer bir bigimde sarsilir:
Babalari olarak tanidiklari adam simdi ¢ok farkli goriiniiyor
olabilir. Unutmayn ki kadinlar yolunda gitmeyen seylerden
haberdar olmamissa, gocuklar da olmamistir. Babalar1 aniden
evden tasmirken, ¢ocuklar da buna biitiiniiyle hazirliksizdir.
Ailenin par¢alanmasiyla yasanan sok, yeni bir sevgilinin var-
Iigiyla ve babanin ¢ogunlukla ¢ocuklarin bu yeni sevgiliyi
hemencecik hayatlarina dahil etmelerini beklemesiyle sid-
detlenir. Cocuklarin biitiin bu degisimlere uyum saglayacak
zamanlarinin olmamasi, bunun duygusal yansimalarin ge-
nisletir ve yogunlastirir. iste ¢ocuklarin verdikleri tepkiler-
den bazi érnekler: '

“Oglum (15) yataktan ¢itkmiyor, okula gitmiyor ve yemek

yemiyordu. Ustiine iistliik, sigara igmeye basladi.”

e “Kizim (16) intihar egilimi gésterdi, ¢iinkii babasi onun
kahramaniydi.”

e “Oglum (5) mutlu ailesini kaybettigi icin mahvoldu.”

e “Her iki kizim da (14 ve 16) goézyasi deryasina boguldu,

babalarina gok kizgindilar.

“Oglumuz (12) haftalar boyu her gece agladi. En sonunda

kapisini kapatti. Kalbi kirilmisti. Depresyona girdi ve igine

kapandi.”
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“Cocuklar (13, 11 ve 6) ¢ok lizgiindiiler, taptiklar1 babalari
tarafindan feci halde hayal kirikligina ugratilmislardi. Yeni
kadina (simdi livey anneleri) ve onun hi¢ gecinemedikleri
ogullarina aligmakta giigliik ¢ektiler.”

17 yasindaki Alexandra bir aksam partiye gitmek lizere
evden ¢ikarken “hos¢a kal” demek i¢in annesinin odasina
ugramis. Annesinin yiiziine soyle bir bakmasi, bir seylerin
fena halde yanhs gittigini anlamasina yetmis. Haberleri du-
yunca sok gegirmis ve ¢ok liziilmiis; babasinin gitmis olmasi
ona akil almaz bir sey gibi gelmis, ¢linkii annesiyle babasinin
iliskileri tamamen normal gériiniiyormus ve onlari hi¢ kavga
ederken gérmemis. Anket kagidina, “Yiizde yiiz diiriist olmak
gerekirse, her haliikarda partiye gittim ve durumdan uzakla-
sabilmek i¢in kendimden gegecek kadar sarhos oldum” diye
yazmis. Eve dondiigiinde, her ne kadar bunu hayal etttigini
ummus olsa da, hayatinin kagisi olmayan korkung bir yeni
gerceklige doniistligiinii fark etmis.

Alt1ay sonra babasinin mutsuz goriindiigiinii sdyliiyor. Ba-
basi onu siirekli olarak ariyor ve bir dolu e-posta gonderiyor,
ama Alexandra yanitlamiyor. Ailenin en geng liyesi olmasina
ragmen, herkesin kederinin yiikiinii omuzlarinda tasiyor:

Ailede akh basinda olan tek kisiymisim, her seyi bir
arada tutan benmisim gibi hissediyorum. Erkek karde-
sim ciddi bir depresyona girdi, annem bir deri bir kemik
kald1 ve babam biitiiniiyle resmin disinda. Herkesi mutlu
etmeye ¢alisiyorum, bu da beni siirekli asagilara g¢ekiyor,
ama kimseye sdyleyemiyorum, ¢iinkii annem karsimda
izglinken asabim o kadar bozuluyor ki ayni seyi onun da
hissetmesirii istemiyorum.

Alex 17 yasinda bitkin diismiis. Ailesinde olup bitenlerin
sonucunda evlilige bakis agisinin degisip degismedigine ilis-
kin soruyu s6yle yanmitlamis: “Bakis agim %100 degisti. Biitiin
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bunlar olmadan énce gergek askin her seyin listesinden ge-
lecegine ve her seyi yoluna koyacagina biitiin kalbimle inani-
yordum. Fakatartikinanmiyorum. Evliligin ne kadar ¢aba ge-
rektirdigini fark ettim ve artik evlenmek istedigimden emin
degilim, ¢iinkii ben bdylesi bir durumla asla bas edemezdim.”

Alexandra nasil bir miicadele iginde oldugunu ailesinden
saklamay1 bagarmis. Annesi Mary Jane, anket kagidina soy-
le yazmis: “Alex ilk hafta boyunca benim dagilisimi gérmek-
le miicadele etti. Zorlandig1 anlar oldu ama neyse ki iyi bir
destek grubu ve bu sinavin listesinden gelmesini saglayacak
saglam bir inanci var. Hayatina bir lise 6grencisinin devam et-
mesi gerektigi gibi, eglenerek devam ediyor”

Mary Jane ¢ocuklarinin babalarina karsi tavrini ve onun
buna kars1 tepkisini soyle tarif ediyor:

Soylemeye gerek bile yok, dindar kizim grileri gérmii-
yor ... “Yeminler ettin ve her sey etmis oldugun bu yemin-
lere uygun olmaly; zina giinahtir, nokta.” Oglum onu bencil
bir OC olarak gériiyor. Babalari beni gocuklari zehirlemek-
le sugluyor. Hatta avukati bana onun aileden aforoz edil-
mis gibi hissettigini belirten bir mektup yollad: ... “Su ise
bak! Sen gittin, biz seni gondermedik, hatta isler yoluna
girsin diye geri gelmeni rica ettik.” Yaptiklarinin sorumlu-
lugunu heniiz almadig gibi, bunun i¢in gocuklardan ya da
baska kimseden 6ziir de dilemedi. Cocuklar onunla biitiin
baglantilarini kestiler ve bu onlarin segimi ... Uziici.

Mary Jane, birgok kadinin ¢ekip giden kocalarindan duy-
dugu o nakarati yineliyor: “Cocuklar1 bana karsi zehirledin!”
Benim eski kocam bile bu zavalli ben taktigini denedi ve s6-
zlini ettigi “gocuklar”in yas1 27 ve 29'du, kesinlikle ikisi de
kendi kararlarini verecek kadar yetiskindi. Bir¢ok bagska
AETP katihmcisinin kocasi gibi, ¢ocuklarin éfkesiyle yiiz yiize
gelince, o da “Burada kurban benim” savunmasina girdi.
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Ote yandan, babalarinin annelerini gergekten inciten bir
sey yaptigini fark etmeleri i¢in ¢ocuklarin yetiskin olmala-
r1 gerekmez. Cok kiiglik yastaki ¢ocuklar bile -ya da belki
ozellikle ¢ok kiigiik yastaki ¢ocuklar- dogruyla yanlsi bir-
birinden ayirabilirler. Cocuklar o kelimeyi bilmeseler dahi,
aldatma fiilinin “yanlhis” kategorisine girdigini bilirler. Fakat
cogunlukla nahos bir konumdadirlar, ¢iinkii babalarinin yap-
tig1 seyin kotii oldugunu diisiinseler de onu hila sever ve ona
ihtiya¢ duyarlar. Genellikle iki baghlik arasinda sikisip kalir-
lar: Annelerinin ne kadar iizgiin oldugunu gérmekte, ama bir
yandan da babalarini 6zlemektedirler. Ve babalarin1 gérmek
demek, biitiin bu karmasa i¢in sugladiklar: sevgiliyle tanis-
mak demektir.

44 yasindaki Freya ile kocasi Tim’in, Tim alt1 y1l 6nce ayr1-
lip sevgilisiyle yasamaya basladiginda iki ufak ¢ocuklar: var-
mis. Freya hem 5 yasindaki ogullarinin hem de 3 yasindaki
kizlarinin olup bitenden ¢ok etkilendiklerini séyliiyor:

Aynilmasindan sonraki ilk yaz Tim, eskiden birlikte
kaldigimiz kéy evinde sevgilisiyle yapacagi iki haftalik ta-
tile gocuklar: da gotiirmek igin 1srar etti. Bu, hi¢ siiphesiz
¢ocuklarim i¢in ¢ok zordu. O tatilden sonra oglum, agla-
yarak, babasinin artik onu sevmedigini fark ettigini soyle-
di. Muhabbet kuslarinin tatil boyunca gocuklarin éniinde
yaptiklar tiirlii seyleri buna yormustu.

Oglum tivey annesinden hi¢ hoslanmiyor, babasinin
soyledigi ve yaptig1 bir¢ok seyden de nefret ediyor. Ama
bir yandan da hald umutsuzca ondan sefkat bekliyor ve
olmaya devam eden her seyden ¢ok inciniyor. Kizimin ise
tepesinin tasi atmisti, ancak su son bir-iki yildir kendine

‘gelmeye basladi. Baglangigta neler oldugunu hig anlaya-

miyordu ve fena halde korkmustu. Tim onu almaya gel-
diginde bana yapisiyor, saklaniyordu, tistiimden sokiip
alinmasi gerekiyordu.

145



Stiphesiz, AETP katilimcilarinin ¢ocuklarinin karsi karsiya
kaldig1 meselelerden bazilari, genellikle bosanmanin yasan-
dig1 biitiin ailelerde goriiliir ve bunlar es terkinin yarattigi
sira dis1 durumlarin bir sonucu degildir. Bununla beraber,
ETS'de her zaman var olan ve diger bosanma senaryolarin-
da bulunmayan ii¢ boyut mevcuttur: (1) anne travmatize ol-
mustur ve (2) daha ayrilmadan énce sahnede bir kiz arkadas
vardir, dolayisiyla (3) islevsel bir ortak ebeveynlik iliskisi ge-
listirmek ¢ok zordur.

Dort yil 6nce ayrildiklarinda ¢ocuklari 3 ve 8 yaslarinda
olan Robyn, sdyle agikliyor:

Cocuklar taraf tutmak istemiyorlar ve ne yazik ki olan
bitenin tiimiiyle farkinda olmalarina ragmen, bu onlari
¢ok kotii etkiledi. Huzur ve siikiineti devam ettirmek en
¢ok istedikleri seydi. Bu onlarin isi degil, yine de o rolii
uistlendiler. Babalariyla iliskim hala iyi degil, kiz arkada-
siyla ise berbat, o yiizden her hafta sorunlar ve tatsiz duy-
gularla bas etmek durumunda kaliyorlar.

Anne-babalarinin evleri arasinda gidip gelen ¢ocuklari
olan kadinlar igin ETS'nin lstesinden gelmek daha zordur.
Kendileriyle eski esleri arasina_mesafe koymak iyilesmele-
ri agisindan ne denli gerekli olursa olsun, onunla dogrudan
dogruya ya da gocuklar aracihigiyla siirekli iliski kurmak zo-
rundadirlar. Cocuklarin ¢ogu kendilerini ikiye ayirmayi tez
vakitte 6grenir: “Sss, anneye baba hakkinda, babaya da anne
hakkinda higbir sey séyleme.” Ne var ki ebeveynlerden biri,
“Nereye gittiniz? Ne yediniz? Kim vardi1?” gibi sorular sor-
dugunda ya da ¢ocuk biitiin masumiyetiyle diger ebeveynle
yasadiklarinmi anlatmaya basladiginda, aradan bilgi sizar. En
olgun ve 6zenli ebeveynler bile, ¢ocuklarinin anneleriyle ba-
balar1 arasinda yasanan aci verici dramanin igine gekildigini
goriirler.
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Annemin Nesi Var?

Iyi bir ebeveyn olmak, en iyi zamanlarda bile ¢ok fazla
enerji ister. Sabra, yaraticiliga, ev isi becerilerine, mizah an-
layisina, 6z-disipline, iyi bir mizaca ve kagit pegetelerle torba
bagciklarindan gigekler yapmak i¢in gereken el ¢abukluguna
sahip olmamiz gerekir. Ebeveyn olmayi ne kadar seversek
sevelim, ruhumuzu ve biitiin dikkatimizi gerektirdigini inkar
edemeyiz. Fakat bize tir ¢arptiginda, birakin 7 yasindaki
¢ocugumuzun dislerini firgaladigindan emin olmayi, kendi
dislerimizi firgalamaya bile takatimiz yokken, bir annenin
sunabilecegi seyler ¢ogunlukla asgariye iner. Bu durum za-
ten ac1 gekmekte olan anneye ¢ok biiyiik bir {iziintii verir. 42
yasindaki Anita ifsaatin hemen ardindan gelen giinleri séyle
animslyor:

“Her sey karanlikti, ama gergekten amimsadigim tek
sey, ¢ocuklarima annelik yapmay1 birakmis olmamdi. Her
glin ise gitmek miicade gerektiriyordu ve orada da isleri
isteksizce yapiyordum. Ama gocuklarimi (onlara yemek
yapmayl, evde yiyecek bulundurmayi, ¢amasirlarinin te-
miz olmasim saglamay), onlarla ‘cocuk¢a’ ve eglenceli
seyler yapmay1) ihmal etmis olmam, simdi doniip geriye
baktigimda beni en ¢ok iizen sey.”

Evdeki ¢ocuklarin hatirina her seyi oldugu gibi devam et-
tirebilenlerinizin 6niinde sapkami gikariyorum. Kocam gekip
gittiginde sik sik, benim iistesinden gelmem bu kadar zorsa,
kiigiik ¢ocuklar1 olan anneler i¢in bunun bin kat daha zor
olmasi gerektigini diisiindiim. Annelerin tarafindan bakildi-
ginda, ¢ocuklari i¢in en dogru olani yapmaya ¢alisirken, bir
yahdan da onlara babalarinin ne menem bir yalanci oldugu-
nu soyleyerek ona karsi tavir almalarini saglamak istemeleri
birgok geliskili duygu yaratir. iste AETP katiimcilarinin bu
ikilemi yansitan bazi diistinceleri:
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e “Cocuklarimizin ondan nefret etmesini istedim (her biri
bununla kendince miicadele etti).”

e “Cocuklarnmizin ne kadar incinmis oldugunu gergekten
anlamasini isterken tarafsiz kalmaya ¢alismak benim igin
¢ok zor”

e “Biitiin bunlar1 yasarken agirbaghhk ve 6zsaygisini1 koru-
yabilenler yalnizca ¢gocuklarimiz oldu.”

e “Benim igin en zor sey, incinmisligimi ¢ocuklari akh bagin-
da ve sugluluk duygusundan uzak tutma ihtiyacimla den-
gelemekti.”

e “Baslangigta onlara ¢ok yiiklendim. Kendimi fazlasiyla
muhtag hissediyordum. Fakat bunun onlarla iligkimi zede-
ledigini gérmemi sagladilar ve sonugta igimi bir terapiste
ya da erkek kardesime dokmem hususunda anlagtik.”

« “i¢kili haldeyken birkag kez gocuklarimin éniinde kontro-
lit kaybederek sinir krizi gegirdim. Babalari onlar1 gordii-
ginde kiskanghk duyuyordum. Ayni zamanda bir babaya
sahip olmalarini da istiyordum.”

Cocuklar1 durumun gergekligi konusunda aydinlatmak
icin ara sira seytana uymak normal olsa da, iglerini acimasiz-
ca doldurmaniz sonugta onlara zarar verir. Bu durumda ¢o-
cuklariniza verebileceginiz en giizel hediye, onlar1 olaylarin
icine ¢ekmemeye ¢alismaktir. Cocukluklarini ya da yetiskin
yastaysalar hayatlarini yagamaya haklari vardir. Hig stiphesiz,
ufak ¢ocuklar sorular sorar ve annelerini rahatlatmaya ¢ali-
sirlar; sonugta onlar da bu deneyimin iginden gegmektedir!
Ergenler ve geng yastaki yetiskinlerse ise fazlaca dahil olur-
lar. Ama bence bunu yiireklendirmeyip kiigiik ¢ocuklarin ihti-
yaglarini karsilamaya ¢alismall, yetiskinlerin de olabildigince
sizikinkilerle ilgilenmesini saglamalisiniz.

Kocasi terk ettiginde kiigiik bir oglu ve bebeklik ¢aginda
bir kiz1 olan 41 yasindaki Adrienne, oglu igin dogru olani yap-
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ma cesaretini bulabilmek i¢in kalbinin derinliklerine inmek
zorunda kalmis:

Kocamin bana evden ayrilacagini séyledigi giin oglum
aglamaya basladi ve kocam sadece o geceligine oglumun
kendisiyle gitmesini teklif etti. Oglum doért yasindaydi ve
o vakte kadar bir gece bile ondan ayr1 kalmamistim. Hay-
kirmak, sonsuza kadar ona sarilmak, kaybetmek lizere
oldugum seyden daha fazlasin1 kaybetmemek istiyordum.
Icimin derinlerinden gelen bir ses kendimi bir tarafa bi-
rakip oglum i¢in en iyisi neyse onu yapmam gerektigini
soyliiyordu, boylece gitmesine izin verdim. Aglamay kesti
ve kocamla birlikte gitti.

O ikisini yokus asag1 arabaya dogru ytiriirken gord-
gim an1 hi¢ unutmayacagim, bunun ne anlama geldigini
biliyordum. Midem bulaniyordu ve felg¢ olmus gibiydim.
Orada bebegimle yapayalniz kalmistim ve yardim edecek
tek bir kimse bile yoktu (ailem kars1 yakada yasiyordu).
Bir sekilde onu kucagima alacak ve annelik yapacaktim.
Yaptim da.

Baylelikle uzun ve yeni bir yolculuga basladim: Ofkey-
le verilmis kararlar1 ¢ocuklarin ¢ikarina verilmis karar-
lardan ayirt edebilmek i¢in her giin, siirekli olarak, kendi
oziime erismeye c¢alistim. Isin bu tarafi her zaman bir mii-
cadele oldu ve hep dyle olacak. Cogunlukla basariliyim,
ama bu hi¢bir zaman kolay olmad.

Adrienne’in ¢ocuklarini 6n planda tutma cesareti gergek-
ten ilham verici. Onun gibi bir¢ok baska kadin da gocuklar
sayesinde isleylerini yerine getirebildigini ve ¢ocuk sahibi
olmanin, miimkiin olan en kisa siirede kendini toparlamayi
gerektirdigini ifade etti. Cocuklarin programlarinin bir aileye
dayattig1 giindelik yasam modelleri, dogal olarak kaostan bir
diizen yaratir. Bir anne, tek basina kalsa yapmayacagi, yemek
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pisirmek ya da eve g¢eki diizen vermek gibi baz seyleri, ¢o-
cuklar i¢in yapacaktir.

Bizi de Terk Etti!

Daha genelgecer bosanma senaryolarinda, bekar ebeveyn
olarak baba ¢ocuk bakimiyla evliyken hi¢ yapmadig1 kadar
ilgilendiginden babayla ¢ocuk arasindaki bag bazen iyice
giiclenir. Babayla ¢ocuk birbirlerini yeni bir agidan tanimaya
baslarken, at kuyrugu yapmak ya da beslenme g¢antasi hazir-
lamak gibi seyler aralarindaki bagi zenginlestirebilir. Anne de
eger so6z konusu bagi ¢ocuk i¢in degerli goriir ve tesvik eder-
se, onu giiglendirmekte énemli bir rol oynayabilir. Ne var ki
ETS vakalarinda iki etmen bunun aleyhine ¢alisir: (1) anne,
firari eski kocasina yarar saglayabilecek bir sey yapacak du-
rumda degildir ve (2) baba, eski karisiyla iletisim kurmaktan
korkar ve onunla temasin olabildigince azaltmak ister. Co-
cuklar1 almaya gittiginde onun &fkesiyle burun buruna gel-
mekten ya da ¢ocuklarin 6niinde bir sahne yasanmasindan
kaginir. Ebeveynler genellikle birbirine diisman kesilir. So-
nug olarak, baba/¢ocuk iligkisi gerginlesir ve yapmaciklasir.
Bunun kaybedeniyse ¢ocuklardir:

Bir¢ok AETP katilimcisi, eski kocanin ¢ok iyi bir baba ol-
dugu ve ayrilma oncesinde ¢ocuklarla kuvvetli bir kurdugu
durumlarda bile, ¢ocuklarinin babalarindan uzaklastigin
yazmis. ETS sonrasinda ise gocuklar tipki anneleri gibi terk
edildiklerini hissetmisler. iliskinin tamamen koptugu érnek-
ler de az degil. Bu, hem babalariyla artik higbir iligkileri ol-
sun istemeyen ¢ocuklardan, hem de gocuklariyla bagini nasil
siirdiirecegini bilemeyen babalardan kaynaklaniyor. Birgok
kadin esefle, ayrildiktan sonra ¢ocuklarin babasinin onlari
mali olarak yeterli 6l¢iide desteklemedigini belirtmis. Boyle
durumlarda anneler okul masraflarinin tamamim karsila-
maktan hi¢ hazzetmeseler de ¢ocugun egitimini heba etme-
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meKk i¢in buna katlanirlar. Babayla ¢ocuk arasindaki bagin bu
sekilde zedelenmesi bir trajedidir, ¢linkii evliligin sonunda
erkek karisina kotlii davranmis olsa bile gocuklariyla iliskisi
miimkiinse kurtarilmahdur.

Burada AETP katilimcilar igin 6zellikle kalp kirici olan,
¢ocuklarla iliskili ii¢ 6zel durumun altini1 ¢izmek istiyorum.
Bunlardan ilki, erkegin hamile ya da yeni bebegi olmus bir esi
terk ettigi durumdur. Terk etme fikrini ciddi ciddi akillarin-
dan gegirirken diinyaya bir ¢ocuk getirilmesine katkida bulu-
nan erkeklere mahsus bir éfke vardir. Terk edildikleri sirada
hamile olan kadinlar, duyduklar1 derin elemin dogmamis ¢o-
cuklarinin gelisimini etkileyeceginden endileselenirler. Ayni
zamanda ¢ocugun hayatindaki baba kaybinin yasini tutar ve
hata kendilerinde olmasa bile gocuklarina gerektigi gibi bir
hayat saglayadiklari i¢in fena halde sugluluk duyarlar. Kocasi
terk ettiginde doért aylik hamile olan 36 yasindaki Carol, su
dokunakli anisini paylasiyor:

flk ultrasonu ¢ektiklerinde ve Joshua'nin oglan olaca-
g 6grendigimde dyle biiyiik bir hayal kirikhigina ugra-
dim ki, “Onu erkekler tuvaletine nasil gétiirecegim? Ho-
key ekipmani nasil alinir bilmiyorum!” diye diisiindiim.
Kendi kendime, “Benim i¢in bu tek basina bir diinya ola-
cak,” dedim, oysa bir kiz olsa, anlayabilirdim. Babasiz bir
ogul fikri kalbimi kirmisti. $Simdi ise oglum olacak diye se-
vinmek yerine boyle hissettigim i¢in sugluluk duyuyorum.
Sonugta bu, en karanliklik anlarimdan biri oldu.

ETS'nin gocuklar iizerindeki etkisiyle iliskili ikinci 6zel du-
rum, esKki ¢iftin bir ¢ocugu evlat edinmis olmasidir. Calisma-
ya katilan ¢ok sayida kadin bu durumdaydi. Anneler kiigiik
yasta zaten 6nemli bir kayip yasamis olan bdyle bir ¢ocuga
kars:1 asir1 koruyucu kesiliyor ve ikinci biiyiik kopusu yasa-
masini engelleyemedikleri i¢in gergekten esef ediyorlardi.
Bonnie'nin evliligi son bulali on yi1l olmustu, ama kizina yapi-
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lan bu haksizlik karsisinda yasadigi soku anlatirken hala sesi
titriyordu:

Fazlasiyla kizima yogunlagmis durumdaydim. Ne denli
incinmis oldugumu az énce ifade ettim, ama kizima yap-
tiklarina gelince, bu ¢ok daha kétiiydii. Ciinkii ben bir ye-
tiskinim, ama bu ¢ocuk daha 6nce biyolojik ebeveynleri
tarafindan terk edilmis, bizim kollarimiz arasinda iilke-
sinden ¢ikarilmigti. Onun igin istedigim sey asla bu degil-
di ve heniiz sadece iki yagindayd:. Biitiin bunlar1 yagamak
icin ne yas ama.

Brianna terk edildiginde, kocasiyla ikinci bir ¢ocugu evlat
edinmek gibi zorlu bir siiregte yavas yavas ilerlemis ve for-
maliteleri daha yeni tamamlamiglardi. Ug yasinda bir gocuk
annesi olan Brianna, biitiin bu olup bitenlerin kizi izerindeki
yansimalarindan korkuyordu:

Bunun kizimiza olmasina bir sekilde izin verdigim i¢in
olaganiistii bir iziintii ve sugluluk duydum. En kasvetli
diisiincelerim, bunun onun i¢in ne anlama gelecegiyle il-
giliydi. Evlat edinilmeye aday oldugunda daha iyi bir ha-
yata kavusma giivencesine de sahip olmaliydi. O bir krek
kokain bebegiydi ve 6z annesi 6z babasinin kim oldugunu
bilmiyordu. Simdi hem bununla hem de kendisini evlat
edinen babasinin onunla iki yildan az bir zaman gegir-
dikten sonra ¢ikip gittigi bilgisiyle bas etmesi gerekecek.
Giiniin birinde bu zamanlama i¢in kendini suglayacagini
diisiiniiyorum.

Masum bir ¢ocuga verilen zararla ilgili bu hakl ofke, bazi
kadinlar1 “anne kaplan” roliine soyunmaya sevk eder, boyle-
likle kadin 6fkesini akitabilecegi bir kanal bulmus olur. Co-
cugunuzun haklari igin savagmak, eski kocanizin ona yapilan
hatalara iliskin suglamalar1 karsisinda kendinizi savunmak-
tan ¢ok daha kolaydir.
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Cocuklarla ilgili tiglincii 6zel durum, kadinin kendi ¢ocuk-
larinin olmadigl, ama kocasinin ¢ocuklarinin yetistirilmesine
iivey anneleri olarak katkida bulundugu durumdur. Evlilik
sona erdiginde terk edilmis kadin ¢ogunlukla “tarafsiz bol-
ge”de birakilir, s6z konusu ¢ocuklarla artik higbir bag: kal-
mamustir. Cocuklar ufaksa, annelerinin evi, babalarinin evi ve
livey annelerinin evi arasinda gidip gelmeleri beklenemez, o
ylizden dogal olarak kaybeden iivey anne olur. Cocuklar ye-
tiskinse, catismadan uzak kalmak i¢in, iivey annelerini etkin-
liklere davet etmekten kaginabilirler. Bosanmis olan anneyle
baba arasinda bir denge tutturarak dogum giinlerini idare
etmek yeterince zordur zaten; bir de sonradan eski kocanin
kiz arkadasiyla bas etmesi gerekecek iivey anneyi davet edip
karmasay: artirmak istemeyebilirler. Bu kadinlar i¢in, bun-
dan boyle ¢ocuklar ve torunlarla bir aile iliskisi kuramamak
inanilmaz bir kayiptir.

Savas Bolgesinde Ortak Ebeveynlik

Aramizdan bosanma alaninda ¢alisan kisiler, bosanma
sonrasinda ¢ocuklar igin saghkh gelisimin en iyi habercisi-
nin anne-baba arasindaki diisiik bir ¢atisma diizeyi oldugu-
nu bilirler. Fakat biitiin siire¢ bir el bombasinin atilmasiyla
basladiginda bunu nasil basarirsimiz? Boulder, Colorado’da
bosanma arabuluculugu yapan Dr. Thomas H. Smith, “velayet
savaslari”nin gergek bir savastakine benzer metaforlar igere-
bilecegini yaziyor:

Bosanmakta olan iki ebeveyn, birbiriyle savasan iki diis-
mana denktir.

¢ Cocuklarin velayetini almak, karsi tarafin topragini alma-
yadenktir

e Velayet karari, savastaki ¢arpismalardan birinin sonucuna
denktir.
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Cocuklaridiger ebeveynin aleyhinde etkilemek, savas pro-
pagandasina denktir.

Cocuklarin istirabi, ugrunda savasilan topraga verilen ha-
sara denktir.

Bu béliime baglik olarak, bir savag metaforu olan yan ha-
sar1 segtim. Bu, kasitsiz olan ya da kasith sonugla birlikte ge-
len hasar olarak tanimlanir. Bir bosanmada kimse ¢ocuklari
incitmek istemez. ETS'yle karsi karsiyayken saldir1 ve geri
¢ekilme imgelerinden uzaklasabilmek kolay degildir, yine de
saglikli bir ¢ocuk yetistirme goreviniz bu arenada sizi ateskes
yapmanin ve tarafsizca hareket etmenin bir yolunu bulmaya
zorlayacaktir.

Cocuklarin kimligi her iki ebeveyne de baghdir, onlar an-
neleriyle babalarinin fiziksel 6zelliklerinin yam sira karak-
ter oOzelliklerini de tasirlar. Cocuklariniza eski kocanizi nasil
yansittiginiz, onlara sadece babalar1 hakkinda degil, sizin
hakkinizda da bir seyler séyler. Cocukken babalarinin yapti-
g1 hatanin biiyiikliigiinii anlamayasalar da, bir giin yetiskin
gozleriyle onu dogru sekilde degerlendirebilmelidirler. Fa-
kat siireg igerisinde, babalarini onlara kétiilediginiz igin size
icerleyerek biiylimelerini istemezsiniz.

Ruhen saglikl yetiskinler haline gelebilmeleri i¢in, insan
olarak anne-babalarinin hatalarini kabul etmeleri gerekir;
ama heniiz biiyiimekte olan ¢ocuklar olarak, her ikisiyle de
glglii iliskilerinin olmasi onlarin lehinedir. Buradaki para-
doks, adamdan belki nefret etmenize ve onun karakterine
olan sayginizi yitirmis olmaniza ragmen, iliskiyi kolaylastir-
mak icin ¢ocugunuzun babasiyla baglantisini onaylamanizin
gerekmesidir. Yine de oturup, hayatinizin bu pek getrefilli
kismini nasil idare edeceginizi ve bundan yillar sonra aldi-
gz karardan gurur duymayi nasil saglama baglayacaginizi
uzun uzun diisiinmelisiniz.
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Bu siiregte ilk adim, babasinin neden terk ettigine dair,
g¢ocugunuzun onunla iligkisini siirdiirmesini saglayacak bir
aciklama getirmektir. Inanin bana, ¢ocugunuzu sizi vuran
tsunamiden korumanin hemen hemen imkansiz oldugunu
biliyorum, ama en azindan hasari artirmamayi segebilirsi-
niz. Bulacagimz agiklama kulaga yavan gelebilir, ama o agir
silahlar1 gekmekten iyidir. Ornegin her ne kadar, “Baban bir
yalangcy, bir hilebaz, sevgilisi de siirtiigiin teki,” demeyi istiyor
olsaniz da, orada durun! Ote yandan, “Birbirimizden koptuk
ve-ayrilmaya karar verdik,” gibi bir agiklama yaparken bogu-
lursunuz, o ylizden onu da 6nermiyorum.

Bence ¢ocuklar tutunacaklari bir seye sahip olabilmek igin
asgari bir hakikat diizeyine htiya¢ duyarlar. Dolayisiyla be-
deninizin her bir zerresi agiklamanizda o agza alinmayacak
sozcligl kullanmaniz i¢in feryat ediyor olsa da, sdyle bir sey
sdylemek sagduyulu olacaktir: “Baban evliligimizi sonlandir-
maya karar verdi ve evi terk etti. Uzun bir siiredir mutlu ol-
madigini ifade etti. Bunu bilmiyordum, simdiye kadar bana
soylememisti. Bu yiizden neler oldugunu anlamaya ¢alisiyo-
rum. Biitiin bunlar1 ¢6zerken bir miktar dagilmis goriinebi-
lirim, ama sana s6z veriyorum, miimkiin olan en kisa siirede
bu karmasayi toparlayacagim. Ah, bu arada bilsen iyi olur, ba-
ban bir bagka kadinla yasamaya baslad1.”

Elbette bu yazdiklarimi okuyana kadar ¢ocuklariniza her
tiirlii seyi soylediniz. Ancak agzinizdan ¢ikmis olanlarin dii-
zeltilmesi gerekiyorsa, buna bir son vermek i¢in asla ge¢ de-
gildir. Soylediklerinizi geri alamazsiniz, ama gelecekteki dav-
ranislariniza ¢ekidiizen verebilirsiniz.

Hi¢ kuskusuz bazi babalar ¢ocuklariyla aralarina mesafe
koyarlar. Bu durum kalbinizi ne denli kirarsa kirsin, eski ko-
canizin o se¢imi konusunda yapabileceginiz pek az sey vardir.
Sadece gocuklarla iletisimini ona laf yetistirmek i¢in bir firsat
olarak kullanmadiginizdan emin olun. Cocuklar1 almaya her
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gelisinde 6fkenizin hedefi haline gelirse, onlarla iligkisine is-
temeden zarar verir ve bu baglantidan vazge¢mesi ihtimalini
artirirsiniz.

Eski kocaniz ¢ocuklarin hayatina pek dahil olmak isteme-
digini acik¢a ifade ettiyse, yapabileceginiz en iyi sey ¢ocuk-
lariniza babalarinin onlar yiiziinden evden ayrilmadigini an-
latmaktir. Baba “bizi” terk etti demekten kaginin. Kimi firari
kocalar biitiin aileden kagciyor olsa da, hig stiphesiz terk ettik-
leri birincil kisi esleridir. Bu onu agagilik bir insan olarak res-
medecek ve gocuklar1 gézden ¢ikarilmis kisiler olarak yani-
nizda gormek kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacak olsa
da, ¢ocuklarimiz biiyiik ihtimalle babalarinin iletisimi siirdii-
recek kadar ilgili olmasini isteyecektir. Dolayisiyla babanin
onlar: degil, sizi terk ettigini ve onlarla iletigimi siirdiirmii-
yorsa, bunun nedeninin belki de sizinle yiiz yiize gelmekten
korkmasi oldugunu agikliga kavusturmak en iyisidir. Cocuk-
lar1 ihmal etmesini, kétii davrandigini ciimle aleme gésteren
fazladan bir kanit olarak kullanmanin cazibesine kapilmayin.
Size yaptiklari zaten yeterince koétiidiir. Cocuklarinizi bunun
disinda tutmaya galisin.

Tiiyler Urpertici Baba

ileri yaslardaki ergenler ve yetiskin ¢ocuklarla ilgili duru-
mun 6zel bir cilvesi vardir. Ufak yastaki ¢ocuklar gibi onlar
da ebevylerinin bogsanmasina iiziiliip anneleri igin endisele-
nebilirler, ama ileri yastakiler babalarinin gayri mesru iliski-
sinin cinsel dogasinin ayirdindadir ve birgogu bunun tiiyle-
rini drperttigini belirtir. Babalarinin kendilerinden belki de
sadece birkag yas biiyiik bir sevgiliye karsi heyecaniyla yiiz
yiize gelirler ve bunun ategli dogasi onlar1 tehdit eder. Co-
cuklar “Anne ve Baba”y1 sadece ebeveyn olarak diigsiinmekten
hoslanirlar; pek ¢ok ailede iligkinin cinsel yonii biiyiik dlgiide
gizli tutulur. Ama simdi birdenbire babalari dar kot pantolon-
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lar giymekte ve gozleri parlamaktadir. Cocuklar babalarini
yeni ve rahatsiz edici bir 151k altinda gérmekten kaginamaz
ve bundan hi¢ hoglanmazlar. Kendi arkadaglariyla karsilasti-
ginda babalarinin aklindan ne gegtigini merak ederler; belki
onlara karsi da cinsel igerikli diisiinceler besliyordur? Sonug
olarak, artik eskiden oldugu gibi ona masumca giivenmezler
ve bu tamir edilmesi ¢ok zor bir kirilmadir.

Yukarida tanistigimiz 17 yasindaki Alexandra gibi, hayatta
kendi uzun vadeli iligkilerini kurma agamasindaki gengler,
babalar1 annelerini terk edince tekerlerine gomak sokulmus
gibi olur. Ebeveynlerinin mutlu ve giivenli evliligi goz agip ka-
payana kadar paramparga olduysa, gelecekte kendi eslerinin
de evlilik dis1 bir iligki yasayip onlari terk etmeyeceginden
nasil emin olabilirler? ETS’ye maruz kalan kimi yetiskin ¢o-
cuklar “erkeklere tovbe ettikleri’ni, “hi¢bir zaman evlenme-
yecekleri’ni ya da “gocuklari olunca eslerinin kendilerini terk
edeceginden korktuklari”ni ifade ettiler. Bugiinlerde geng
yetiskinler i¢in iligkilere giivenmek zaten ¢ok zor olsa da,
beklenmedik bir terk edilisten korunmanin imkansizhigin
hissettiklerinde bu ¢ok daha zordur.

“Dramadan Uzak Dur!”

Cocuklarimizin ETS'nin etkilerinden siyrilmasina yardimci
olmak igin yapabileceginiz en iyi sey, bizzat giiglii olmaktir.
Giines Banyosu evresinde iyi ve kétii giinler arasinda gidip
gelirken, kendinize “Dramadan Uzak Dur!” demenizin tam
zamanudir. By, liziicii bir olay yasadiginizda ve oniintizde 6f-
kenize kapilmak ya da onu yatistirmak gibi iki segenek bu-
lundugunda, kendinize “Dramadan uzak dur!” demeyi anim-
saylp, sadelikve istikrar yolunu se¢gmenizanlaminagelir. Eski
kocanizin her davranisini, onu olabilecek en kétii 151k altinda
tanimlamaniza neden olan olumsuz bir siizgegten gegirerek
yorumlamaktan kagimin. Ornegin, dogum giinii igin kiziniza
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pahali bir hediye aldiysa, hemen zivanadan ¢ikip bunu ¢ocuk-
lar1 “satin alma” gabasi olarak yaftalamak yerine, ona duydu-
gu sevgiden dolay: béyle bir hediye vermis olmasi ihtimaline
kapinizi agik tutun. Béylece dramayi ardinizda birakip aydin-
liga kavusmay1 se¢mis olacaksiniz.
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14. BOLOM

AETP Kizlarinin
Alet Edevat Kutusu

Kocamin gitmesinden aylar sonra soguk ama aydinlik bir
kis sabahi, tamir atélyesinden arabami almaya gidiyordum.
Caddenin golgeli tarafindan ayrilip giinesin tadini ¢ikarmak
icin karsiya gectim. Kars1 kaldirrma adimimi attigim anda
kafama bir sey dank etti. Kocam yanimda olsaydi caddenin
golgeli tarafinda yiiriimeye devam ediyor olacaktim, g¢iinki
saglik sorunlar yiiziinden giinese ¢ikamiyordu. Yiziimdeki
kirilgan sicakligin tadini ¢ikarirken, o anin hayatimdaki gegis
agamasinin bir metaforu oldugunu diisiindiim. Gélgeli taraf-
tan tekrar giinesli tarafa ¢ikiyor, kocam igin diizenli olarak
yaptigim irili ufaklh giindelik fedakarliklardan kurtuldugumu
gorebiliyordum.

Doniisiimiin Erken Bahar Evresi'nde, kisin ve gektiginiz
biitiin acilarin izleri heniiz silinmemis olsa da, kalbinizi degi-
sime agtik¢a yeni firsatlar tomurcuklanmaya baslayacak. Tsu-
nami dalgalar1 arasindan hayata tutundunuz, kasirgadan sag
¢iktiniz, firtinay1 atlattiniz, buz firtinasina dayandiniz, sise
ragmen yolunuza devam ettiniz, giines banyosunda semsi-
ye altinda korundunuz ve simdi yeniden umutla dolmaya
bashyorsunuz. Yasam sekliniz degiseli herhalde en az bir yil
oldu; daha biiyiik olasilikla ikiye yaklasti. Bu toparlanma za-
man alir. Erken Bahar’a ulastiginizda, hala giin iginde birkag
kez “bunu” diisiinseniz de, artik o kadar yogun bir bigimde
kafamz takmayacaksiniz. $iddetli istirap biiyiik 6l¢giide geg-
mis olacak. Yeniden yemek yiyor olacaksiniz. Yol Almak i¢in
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Yedi Adim’1n altincisi lizerinde galisiyor olacaksiniz: Odagi-
nizi gegmisten gelecege ¢cevirmek.

Belki de benim gibi, kocamzin gidisinin kimi olumlu yan-
larim1 gérmeye baslayacaksiniz. Her aksam yemek yapmak
zorunda olmamak ya da banyoyu lavanta rengine boyamak
gibi apagik olanlar disinda, daha belli belirsiz artilar1 da goé-
receksiniz. Hayatimz tek basiniza idare etmeye ¢alisirken,
diisiindiigiiniizden ¢ok daha becerikli oldugunuzu gérmeye
baslayacaksiniz. Belki de kendi geminizin kaptam olmanin
tadim ¢ikaricaksiniz. Daha énceki bir béliimde, kocasinin he-
diyesi olan listii yazili saati nasil yeniden sevmeye basladigi-
nin hikayesini anlatan 41 yasindaki Georgia, benim giinesli
tarafa gegerken yasadigima benzer 6nemli bir ani siirsel bir
dille anlatiyor:

Gidisinden kisa bir siire sonra bir giin bahar vakti ala-
cakaranlikta sallanan sandalyede otururken, havada bir
sey fark ettim ve nefesim kesildi. Cocuklarim sessizce
oyun oynuyorlardi ve kimse aglamiyordu (genellikle tigu-
miizden biri o sirada aghyor olurdu). Disaridaki kuglari
duyabiliyordum. Bu duyguyu herkesin birbirini sevdigi bir
evin sesi olarak 6zdeslestirdim. Yuvamiza tath bir huzur
inmisti. Kocamin benden memnuniyetsizligini ne denli i¢-
sellestirmis oldugumu ve ben bilingli olarak ayirdina var-
madan bunun ne kadar uzun siiredir orada bulundugunu
ancak o zaman anladim. Hatirlayabilecegimden uzun bir
siire boyunca kendimi igten ige “sevimsiz” hissetmis ve bu
duygunun ondan kaynaklandigini hi¢ fark etmemistim. O
anda, bundan boyle evimde o ahengi biitiin giiciimle koru-
yacagimm da anladim. Yedi y1l sonra, hald koruyorum.

Bir seyin sizi nasil etkiledigini ancak ve ancak o sey sona
erdiginde ve ona farkh bir agidan bakabildiginizde gerg¢ek-
ten degerlendirebilirsiniz. Georgia, kocas terk ettiginde, ¢ok
uzun bir siiredir kendisini rahatsiz eden seye —onun goziinde
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“sevimsiz” oldugu hissine- nihayet parmak basabilmis. Calis-
mamda yer alan bir bagka katilimci, Holly, kocasiyla birlikte
migreninin de kapidan ¢ikip gittigini fark edince hos bir sas-
kinhk hissetmis: “Bir seyi aklim ve kalbimden énce bedeni-
min bildigini fark ettim. Onun yoklugunun benim i¢in daha
saghklh olacagim kesfettim.”

ihanete Ugrayanlarin Yéntemleri

Bu béliimde postaci sapkami takiyorum. ETS'den geg-
mis olan ve 6grendiklerini size anlatmak isteyen kadinlarin
mesajlarin1 dogrudan size iletecegim. ETS Kizlarimin Alet
Edevat Kutusu'nu -kadinlarin zor zamanlarin listesinden
gelmek i¢in ne gibi hilelere bagvurduklarina iligkin soruma
verilen yanitlari- sizinle paylagsmak istiyorum.

Onerilen yéntemlerden bazilari ifsaatin hemen ardindan
gelen giinler i¢in gegerli, bazilar1 da toparlanma siirecinin
daha sonraki asamalariyla iligkili. Onemi yok. Toparlanmanin
“iki adim ileri, bir adim geri” bir siire¢ oldugunu biliyoruz, o
yiizden bu oneriler her asamada degerli. Calismaya katilan
kadinlarin bir¢ogu, bir bagkasina yardim etmenin kendilerini
iyi hissetmelerini sagladigini belirtti. Bu yontemlerden séz
ettikten sonra, ¢alismaya katilanlarin 6giitlerine yumusak bir
gecis yapacagiz. Bu béliim, yeni hayatiniza giden yolda belki
bir iki kahkahayla sizi hizlandiran gergek bir B-12 vitamini
takviyesi olacak. iste her isin altindan kalkabilen bir grup ka-
dinin bagvurdugu zekice hilelerin bir listesi.

AETP Kizlarinin Alet-Edevat Kutusu!

Kendimi sahtekarin teki gibi hissetmeme ragmen mutluy-
mus gibi yaptim.

Kizim ve kendim i¢in salsa dersleri ayarladim.

Marianne Williamson’in Everyday Grace (Giindelik Zara-
fet) adhi kitabin1 okudum.
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Skuba dalis1 yaptim.

Bir kadin yazarlarlar grubu olusturdum: Birlikte Sanat¢i-
nin Yolu'nu hazirladik, miithis bir rahatlama oldu.

“Film terapisi” adin1 verdigim ise giristim ve sayisiz “kadin
filmi” izledim.

Diiriist olmak gerekirse, bir komsumun yiiklenicisiyle kisa
bir eglencenin bana epeyce yardimi dokundu.

Bir sarkim vardi, Chumbawumba’'nin “Tubthumping”i:
“Yere serildim ve yeniden kalktim.”

Bir arkadas, her giin i¢ine hayat1 yaganmaya deger kilan
bir seyler yazacagim bir MUTLULUK giinliigii génderdi.
Uzun uzun képegimle konustum.

‘Sonrasinda iki buguk yillik bir iliskiye déntisen ilk tek ge-

celik iliskimi yasadim [kahkaha].

Arkadagsliklarim iizerinde ¢aligtim, bdylece eskiden oldu-
gumdan daha iyi bir arkadas oldum.

Bana faydasi dokunan okkali bir numara, ne istedigime,
beni neyin mutlu ettigine ve buna nasil ulasabilecegime
odaklanmak oldu.

Pekalj, ilk olarak yataga asla ¢irkin girme! Genellikle ya-
taktan ¢ikarsin, aynaya bakarsin, gézii yasl, saglari taran-
mamug, listiinde guval gibi bir gecelik olan bir kadin go-
riirsiin ve “Beni terk ettigine sasmamali!” dersin. Kendine
gercgekten hos, giizel pijamalar al. Kokulu yaglarla yikan.
Sagini diizelt, hafif bir makyaj yap, yataga girmeden 6nce
aynadaki yansimani takdir et! Yatakta gerin, yayil ve se-
vimliligini hi¢cbir zaman gérmeyecek biitiin erkekler adina
uzil.

Bir seyahat planla. Bunun biiyiik bir seyahat olmasi gerek-
miyor, ama sabirsizlikla bekleyecegin seyleri planlamaya
devam et.

Olup bitenlere giil, ¢linkii sonugta, hepsi ¢ok sagma, degil
mi?

Seinfeld'’i seyrediyordum.
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Bir dolu polisiye kitap okudum.

Kocam tagindiktan bir hafta sonra Sosyal Hizmetler yiik-
sek lisansina bagladim. Sinif arkadaslarim yeteneklerini
benim ilizerimde test ettiler.

Bol bol yiiriidiim! O kontrol duygusunu hissedebilmek
icin komsumun kopegini 6diing alacak kadar ileri gittim.
Sonra bir Alman ¢oban képegi edindim. ihtiyag duydugum
seyin sakin ama kendinden emin bir siirii lideri oldugunu
6gretti bana. Ondan elimden geldigince yararlanmaya ¢a-
hisiyorum.

Bowling!

Bulabildigim her firsatta kayak yaptim, bu benim kurtu-
lusum oldu. Kayak yaparken aghyor, higkiriklara bogulu-
yordum, gézyaslar1 yiliziimde donuyordu, ama kendime
devam et diyordum. Bir ayagini 6biiriiniin éniine at ve sa-
dece devam et.

Cok tuhaf, yaptigim en iyi seylerden biri, bir savas sanatla-
r1 kursuna katilmak oldu.

Cok dua ettim, inangh bir insan oldum. Her sey ¢ok fazla
geldiginde, bazen sadece gozlerimi kapatiyor, bagimi yana
egiyor ve Tanr1'nin omzuna yaslanir gibi yapiyordum, bir-
kag dakikaligina da olsa bunun biitiin endiselerimi alip g6-
tiirdiigiinii hayal ediyordum.

Su an1 yasiyorum.

Hayatimda ilk defa sadece yardim eden degil, yardim iste-
yen oldum.

Telefon benim arkadasim oldu ve onu hi¢ ¢ekinmeden kul-
landim.

Ciddi bigimde meditasyon ve yogaya bagladim.

Dogaya, arka avlumdaki kiigiik kusa ya da cicege, bir kele-
bege bakiyorum.

Biitiin aciyy, siziy1 igcime ¢ektigim, sonra sevgi, bagislama
ve sefkati digar1 verdigim bir nefes egzersizi yapiyorum.
Olumlamalarin yardimi dokundu.
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Kendimi olumlu diisiinmeye zorladim, onunla ugrasmak
durumunda oldugum zamanlarda bile; kendimi medeni
olmaya zorluyordum, en sonunda dogal gelmeye basladi.
Giilmek, giilmek, giilmek!

Giliniimi kugiik siirelere ayirip sadece o zamanlar atlat-
maya yogunlagsmak durumunda kaldim.

Her gece yataga girdigimde, “Tanrim, bu gece her seyi se-
nin ellerine birakiyorum, ben uyuyacagim,” diyordum.
Basarana kadar ‘mis gibi’ yap, olumlu bakmaya devam et
ve internet destek grubumun paylastig1 bir dolu bagka
mantra.

Diisturum, “Bu da gegecek”ti.

Bir arkadasimdan 6grendigim bir numara, kendi kiigiik
televizyon programinin stari olmakti. Kendini Mary Tyler
Moore! ya da (buraya kendi favori kadin kahramanini yer-
lestir) gibi cesurca ileriye dogru hareket ederken hayal et,
kendi mutlu sonlarim yarat ya da kederli sonlar1 gézalici
hale getir. Béylece olup bitenlerden biraz uzaklas.

Gilinliik tutmanin ¢ok iyilestirici oldugunu gordiim.
Aldigim her daveti kabul ettim.

Facebook’u kesfettim ve katildiktan sonra bir hafta iginde
son isimden arkadagslarla, iiniversite hatta liseden arka-
daslarla iletisim kurdum. Simdiki arkadaslarimi saymiyo-
rum bile.

Alyansimi aldim ayak parmagima taktim ve ne zaman {iz-
gln hissetsem ayagimi siktim.

Ne zaman kendimi “sifirin da altinda” hissetsem, bir bas-
kasi i¢in yapabilecegim bir sey diisiiniirdiim.

On Your Own Again (Yeniden Kendi Basina) adl kitabi oku-
dum ve ¢ok faydah buldum.

Amerikal aktris (1936-2017). Televizyonda The Dick Van Dyke Show
(1961-1966) ile gikis yaptiktan sonra ekranlarda kadin algisimi degis-
tiren The Mary Tyler Moore Show (1970-1977) ile biiyiik ¢apta tanindi

(GN).
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Melody Beattie’nin The Language of Letting Go (Saliverme
Dili) adh kitabihi1 okudum.

Yaptigim ilk sey bir doga yliriiyiisiine ve macera kuliibiine
katilmak oldu.

Evleri yeniledim.

Funk, Aretha Franklin, James Brown ve bir dolu Nikka
Costa ve eski kokteyl lounge miizigi dinledim.

Araba siirmeyi 6grendim.

Sa¢imi kisacik kestirdim.

Toastmasters’a’ katildim.

Ev bakimi becerilerimi gelistirmek lizere Home Depot’'da
diizenlenen ¢alistaylara katilmaya basladim.

Sonugta, en iyilestirici olan hamile kalmakt.
Kopeklerimle performans etkinliklerinde yarigiyorum.
Simdi haftada bir yoga yapiyorum. Yoga yapmay ¢ok sevi-
yorum! Dans etmeye basladim. Onu da ¢ok seviyorum!!
Haziran ayinda Tip Fakiiltesi Kabul Sinavlarr’'na hazirlan-
maya ve Tip Fakiiltesi’'ne geri dénmeyi denemeye karar
verdim.

iki koroda sarki séyliiyor ve bir grup yashlar evinde piya-
no ¢aliyorum.

Bir tiyatroya aboneligi olan bir is arkadaslari grubuna ka-
tilma davetini kabul ettim, giinkii tiyatroyu hep severdim.
Mizah anlayisimin toparlanmamda hayati bir 6nemi oldu.
Ifsaatindan kisa bir siire sonra kiitiiphaneden I Love You,
Let’s Work It Out (Seni Seviyorum, Bir Cikis Yolu Bulalim)
adh bir kitap aldim. O kitabi almamin hemen ardindan
kocam evden ayrildi. Ben de tekrar kiigiik kasaba kiitiip-
hanemize yiiriidim, I Love You, Let’s Work It Out iade bél-
mesine gitti, If You're Leaving Me, Put it in Writing (Beni
Terk Ediyorsan, Bunu Yazili Hale Getir) adli kitabi aldim. Bu
bana ¢ok komik geldi!

Topluluk 6niinde konugma ve liderlik becerileri lizerine egitim veren
uluslararasi bir kar amaci giitmeyen kurulus (CN).
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Tamam. itiraf ediyorum. ETS Kizlarimin Alet Edevat Ku-
tusu’nu yazarken agladim. Giiglii ve saglikl olmaya devam et-
menin gerektirdigi biitiin o miicadele ve cesareti diisiindiim
ve gozyaslarina boguldum. Hepiniz muhtesemsiniz! Miicade-
leye devam edin!

Pekibenim ne gibi hilelerim vardi? Birgogunuz gibi ben de
hayatim bunabaghymis gibi spor salonuna gitmeye bagladim.
Ruhum éliimciil bir istirapla bogustugu i¢in oraya gitmek
siklikla kendimi fena halde zorlamami gerektirse de, kulak-
larimda bangir bangir ¢alan rock miizikle yiiriiylis bandinda
kararh bir bigimde yiiriimek iyi geldi. Epeyce kilo verdim ve
biitiin bu antenmanla viicudum sekle girdi, bu da iyi geldi. Fa-
kat bu ikincildi, beni asil tesvik eden fiziksel rahatlama oldu.

Baslangigta, ¢apraz bulmaca ve yapboz, o uzun ve sessiz
aksamlarda zihnimi meggul etmeme yardimci oldu. Fakat
sonra beklenmedik bir sey yaptim. Hayatimda ilk kez 6zgiir-
diim, engelim yoktu ve ne yaptim dersiniz? Sekiz haftalik bir
képek yavrusu edindim. Hem de labrador ya da golden retrie-
ver gibi sakin ve dogasi geregi neseli bir kopek degil, bir Jack
Russell kirmasi edindim. Eger kopekleri taniyorsaniz Jack
Russell'larin ¢ilgin oldugunu da bilirsiniz! Gergekten zeki
ve son derece komiktirler, ama sonsuz bir enerjileri vardir.
Chloe’yi edindikten kisa bir siire sonra, aynm1 zamanda yoga
6gretmeni ve ve spiritiiel bir insan olan kuafériimle kendimi
kisitlamaya y6nelik bu kus beyinli kararim hakkinda konusu-
yordum. Bana kedi ve képekleri “sevgi fazlasi” nedeniyle aldi-
gimizi soyledi. Verilecek biitiin bu sevgiye sahibiz ve etrafta
onu alacak birilerinin varligina ihtiyacimiz var.

Boylece Chloe hayatima girdikten sonra, her sey iyiye git-
meye basladi. Onu dolastirmak ve egitmekle mesgul oldum,
bu da beni mahalleme daha dnce hi¢ olmadigim bir sekilde
entegre etti. Herkes Chloe’yi, dolayisiyla da beni tanidi. Ké-
pek sahiplerinin gizli topluluguna girdim, her aksam saat
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dokuzda toplanip kdépeklerin sigraylp oynayisini izlerken
sohbet ediyoruz. Ama en énemlisi onu ¢ok seviyorum ve beni
giliimsetiyor.

Fakat yaptigim en beklenmedik sey, bir kadinlar korosuna
katilmak oldu. Berbat bir sesim var ve ne zaman agzimi ag-
sam ailem benimle dalga gegerdi. Altiay 6nce biri bana bir ki-
lisenin bodrum katinda her Carsamba basamakl platformun
lizerine ¢ikip sarki soyleyecegimi sdylese, asla inanmazdim.
Fakat bu koroya katilmak hayatimda yaptigim en anlaml sey-
lerden biri oldu.

Katildigim ilk provada, koroya 6grenilecek yeni bir sarki
verildi. Sarkinin ad1 “iste Gidiyor Kalbim”di ve sevgili kocasi
tarafindan aniden terk edilen bir kadinin hikayesini anlati-
yordu. Adam sevgilisiyle yasamaya baghyordu. Saka yapmi-
yorum. “Peki tamam, ben bu iste yokum. Kesinlikle bu sarkiyi
soylemiyorum,” diye diisiindiim. Yine de haftalarca basamak-
h platformun tizerinde dikildim, aglamaya bagladigimda biri
saka yapiyor ya da elimi sikiyordu ve sarkiy1 séylemeye de-
vam ediyordum. Bu sarkiy1 yiiz defa sdylersem iyilesecegi-
me karar verdim. Boylece sarkiya kalbimi ve ruhumu kattim,
gergekten etkileyiciydi, simdi ise elbette bu sarkiy1 soylemek
canimi yakmiyor (tamam, ¢ok yakmiyor).

Koro yaz-kis demeden her hafta toplaniyor ve o iki buguk
saatlik siirede bagkalariyla uyumlu olabilmek i¢in kendimi
biitiiniiyle unutmam gerekiyor. Oradaki her kadinin kendi so-
runlari var, dolayisiyla etrafta iizgiin bir sekilde dolanamiyo-
rum (elimden gelirse tabii), ¢linkii bu bagkalarini da asagi ¢e-
ker. Ama sarki séylemeye basladigimizda bir mucize oluyor.
Miizik yapmak kadar iyilestirici bir sey yok. Bu arada, sesim
de'gelisiyor!

Sonugta, ETS Kizlarinin Alet Edevat Kutusu’'nda alinti-
lanan kadinlardan bazilarinin aksine, ¢gogumuz hamile kala-
mayiz, evleri yenileyemeyiz ya da tip derecesi almak iizere
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okula geri donemeyiz, ama hepimiz sarki séyleyebiliriz, dans
edebilir, resim yapabilir, okuyabilir, yiiriiyebilir, bowling oy-
nayabilir, kokteyl lounge miizigi dinleyebiliriz, ya da hayatta
oldugumuz, heniiz vazgegmedigimiz ve kimsenin bizi asagi
cekemeyecegi anlamina gelen her neyse onu!

Sevgili Abby (ve Betty ve Susan ve Carol)

Yukaridaki liste, kadinlarin basvurduklar hilelere dair bir
soruya verilen yanitlardan derlendi. Bu béliimde sizinle ayni
yollardan gegmis ama biraz daha ilerilere ulasabilmis kadin-
lar daha esash -hayat ve nasil yasamak gerektigi konusunda
ogrendikleri hakikatlerle iligkili- 6nerilerde bulunacaklar. Bu
diisiinceler yasadiginiz krizi daha kolay atlatmanizi saglaya-
cak, ama hayatinizda istirap iginde oldugunuz bagka zaman-
lar i¢cin de gegerli olabilirler.

ilk égiitler dizisi “zaman iyilestirir” tiiriinden. Bu, kuram-
sal olarak hepimizin bildigi bir 6neri, ama cidden kalp agri-
s1 gekerken ona tutunmak kolay degil. Hayatin bilinmez bir
potansiyeli oldugu ve ¢ekilen acinin zaman gegtikge mutlaka
azaldig fikriyle bas edebilirseniz, lizlintiiniiz umutsuzlukla
harmanlanmaz. Eger HEP bedbaht olacaginiza ve hayatinizda
bir daha ASLA mutlu bir giin olmayacagina inanmay1 segerse-
niz, yanls yonde ilerliyorsunuz demektir. Gergekten miicade-
le halindeyseniz, kendinize sunu animsatin: “Hayatim higbir
zaman diizelmeyecekmis gibi geliyor, ama bir par¢am zama-
nin iyilestirecegini biliyor.” Iste AETP katihmcilarinin sizi yii-
reklendirecek bazi mesajlar:

e “Dayamin. Hayattan VAZGECMEYIN! Hatirlayin - simdi bu
bir tsunami gibi geliyor, ama HAYATTA KALACAKSINIZ,
hatta belki bir giin ayni sahilde yeniden yiiriiyecek, dalga-
lara sizi daha gii¢lii kildiklar igin tesekkiir edeceksiniz.”
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e “Insanlar iyileseceginizi séylediginde, ‘Sagmaliyorsunuz,
liitfen beni yalniz birakin, acimin igide debelenmek istiyo-
rum,’ diye diisiinseniz bile, daha iyi, daha giiglii olacaksi-
niz. Gelecekte sizi daha iyi bir hayat bekliyor.”

e “Kemerlerinizi baglayin ve zorlu bir ugusa hazir olun, en

azindan birinci yil iin. Islerin ‘diizelmesi’ konusunda dog-
rusal bir ilerleme beklemeyin. Uzun bir siire kaybolmus
ve y6niiniizii kaybetmis gibi hissedebilirsiniz, bu duygu
zamanla ve yavas yavag azalacak.”
“Korkung, karanlik ve tirkiitiicii bir tiinel, ama iginden ge-
¢in, onu iliklerinize kadar hissedin. Sonunda 151k var, soz
veriyorum. Tiinelde ilerlerken dogmakta olan ‘yeni siz'le
karsilasacaksiniz. Déniistiigiiniiz sey sizi de sasirtacak.
Kendinize kars1 ¢ok nazik, sevgi dolu ve yiice goniillii
olun”

“Bu da gegecek” 6giidiiniin yan tiimcesi, “iyilesmek igin
kendinize zaman taniyin”dir. Buna daha énce de deginmistik,
ama yinelemekte fayda var, bagkalarinin bekledigi kadar hizh
bir bigcimde toparlanmadiginiz i¢in kendinizi basarisiz olarak
gormemelisiniz. ‘Bunun kagisi yok-iginden gegmek zorunda-
sin’ vecizesini animsayin. lyilesmenin metaforunu diisiiniin:
elinizi kestiyseniz, bedeninizin yaray: onarmak i¢in biraz za-
mana ihtiyaci olacaktir. Hasar gormiis damarlari kapatmak,
yirtilmis dokuyu eski haline getirmek igin igcinden geg¢mesi
gereken bir siire¢ vardir. Siz her ne kadar hemen yarin iyi-
lesmesini isteseniz de, bedenin gereken zamani kullanmasi
gerekir.

Bu siireci yaray1 temiz tutarak, yeterince dinlenerek, dii-
zenli bir bigimde beslenerek kolaylastirabilirsiniz, ama yine
de asgari bir zaman gereklidir, bu ise sizin kontroliiniizde de-
gildir. Bununla beraber, zamanla kaydedilen ilerlemenin de
ayirdinda olmalisimiz: Cilt daha az kirmizi ve daha az hassas
hale gelir, yara kabuk baglar. Eger haftalar gegiyor ve eliniz
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diizelmiyorsa, profesyonel yardima bagvurmanin zamanidur.
Bedenin dogal kendini iyilestirme siirecine bir sey miidahale
ediyor olabilir. Bu metaforu bizim durumumuza uyarlayacak
olursak, bir yil sonra hala krizi atlatamadiysaniz, Es Terki
Sendromu’ndan anlayan bir terapiste danigmanizda fayda
vardir.

Ayni siiregten gegmis olan kimi kadinlar, bu deneyimin sii-
regelen kendine acima duygusu i¢in bir bahaneye déniisme-
sine kars1 uyarida bulunuyorlar. Birgogu “iyi yasamak en iyi
intikamdir” diisturunu yineliyor ve olabileceginiz en iyi insan
olmaniz i¢in sizi yireklendirmek istiyor; baska biri i¢in degil,
kendiniz igin. iste onlarin sesleri:

“Sizin intikaminiz hayatlarin en iyisini yagamaktir. Ve liit-
fen KENDINIZE ACIMAYIN. BiR HAYATINIZ OLSUN!”
“Dogru yolu takip edin. Bu her seyi kolaylastirir”
“Umutsuzluga kapilmamaya, kendiniz i¢in daha iyi bir ha-
yat yaratmaya ¢alisin. Aci hislere kapilmak yerine 1s18a ve
sevgiye inanmay1 deneyin - en é6nemlisi budur.”

“Bunun sizi tiiketmesine izin vermemelisiniz! Ben kimi
glinler hayatimin tiim muhtesem yénlerini listelerdim, or-
negin ¢ocuklar, harika arkadaslar, aile, saglik, vb... Delire-
cek gibi ya da lizgiin ya da koétii hissettigimde, hayatimin
bu olumlu yénlerine bakar, onlara odaklanmaya galigir-
dim.”

“Olabildigince kisa zamanda ilistesinden gelin. Higbir er-
kek gozyaslarina ve kalp kirikligina degmez. Mutlu olmak
icin gayret gosterin; hayat ¢ok giizel, tek basinayken bile.”

Gergekten zorlandigim zamanlarda bu tiir mesajlarin bana
¢ok yardimi dokundu. Hayat1 kendime aciyarak yasamak iste-
medigimi hissediyor ve kendime “omurgana biraz gelik dok,”
diyordum, onu iyice 6ziimse ve daha saglam ol. Bu omurgami
gli¢lendirme imgesi, 6zellikle de bosanma siirecinde kocamla
yluz ylize gelmek zorunda kaldigim siralarda ise yaradi. Ayrica
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kendime, i¢imin derinliklerine erisip biraz cesaret toplamam
gerektigini soyliiyordum (pek bariz, degil mi?). Bu goriintiiyi
ayn zamanda, kendimi dirdirci olmaya kaptirmamak igin de
kullaniyordum. Eski kocamin bana yaptig sey ger¢ekten ber-
bat olsa da her giin diinyada islenen tarifsiz koétiiliik ve ada-
letsizliklerin yaninda yine de soniik kalacagin1 hep aklimda
tutuyordum. Bu bakis agisini siirdiirmenin de faydasi oldu.

Son olarak, su katilmamis 6giitler kosesinde, AETP kadin-
larinin iletmek istedigi bir mesaj daha var: Kendinize inanin!
Kim oldugunuzu, neye layik oldugunuzu animsayin, baskala-
rinin sizi sevdigini fark edin, kusursuz olmadiginiz i¢in kendi-
nize fazla yiiklenmeyin, ama bilin ki bu sekilde davranilmay:
hak etmediniz. Bunu kendinizi cezalandirma firsat1 olarak
kullanmamal, kendinize sevgiyle yaklasmalisiniz. Iste onla-
rin soyledikleri:

“Ozgiiveninizi koruyun; bu sizin hataniz DEGILDI ve bunu
onlemek i¢in yapabileceginiz. higbir sey yoktu. Kendinizi
hirpalamayin, ¢iinkii bu sizinle ilgili degil.”

“Gliclii olun! Her ne olursa olsun kendinize inanin!”
“Kendinize dikkat edin! Ne olmak i¢in yaratildiginiz1 kes-
fedin.”

e “Koétii bir insan olmadiginiza, hepimizin elimizden geldi-
gince ¢abaladigimiza, hayatta olmayi ve iyi bir hayata sa-
hip olmay1 hak ettigimize inanin.”

e “Bence en 6nemli sey, olup bitenlere dair hissettiklerinize
gliivenmektir. Kendinize giivenmek, ayaklarinizin yeniden
yere basabilmesi i¢in atilacak ilk adimdir”

Biitiin bu harika 6giitlere katilyor ve sizi bu bilge kadinla-
ra kulak vermeye tesvik ediyorum. Bu noktada, tavsiyelerini
hayata gecirmek kolay olmayabilir, ama hepsi paha bigilmez
ve sizi ilerlemeniz gereken istikamete yonlendirecek: Kabul
ve biiylimeye dogru.
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15. BOLUM

Donum Noktalari

Hep soyledigim gibi her durumun iyi ve kétii yanlari var-
dir, ama ETS’ye maruz kalan kadinlarin, kocalarinin gekip git-
mesinden kaynaklanan olumlu yanlar1 gérmek i¢in aci perde-
sinin 6tesine gegebilmeleri uzun bir zaman alacaktir. Bazilar
bu noktaya hi¢ ulasamaz, ¢ogu bundan kaynaklanan bazi iyi
seylerden bahsedebilir, ama sasirtacak kadar ¢ok sayida ka-
din terk edilme krizinin kendilerini, evliligin konfor alan1 ya
da kisitlamalari iginde kalsalar asla basaramayacaklari seyle-
ri yapmaya sevk ettigini bildirmektedir. Terk edilmis kadin-
larin anlattig1 olumlu sonuglar baslica dért kategori altinda
toplanabilir:

1. Kocalarinin olumsuzlugundan kurtulmuglardi.

2. Yetkin ve bagimsiz olduklarini 6grenmislerdi.

3. Ozgiirliik duygusunu seviyorlard.

4, Daha once diisiinemeyecekleri yeni istikametlere yonel-
mislerdi

Bir¢ok kadin, kocalar1 terk edene kadar onun aksilikle-
rinden ne denli sakindiklarinin farkinda bile degildi. Sosyal
ortamlarda ya da aileleriyle birlikteyken onun “huysuz” dav-
raniglari, hognutsuzluklari ya da elestirileriyle bas etmeye
alismislards; bir kadin, “birgok seyin tadinmi kagiriyordu,” diye
yazmis. Evliyken, bu olumsuzluklarla ugrasmak kadinin “boy-
nunun borcu” olmustur, ama evlilik sona erdiginde rahatlar
ve artik kara bulutlarla ugrasmak zorunda olmadigim fark
eder. Bir diger AETP katilmcisi sdyle yazmis: “Bir yilin ar-
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dindan, ¢ok mutsuz oldugumu, kocamin enerjimi emip beni
enerijisiz biratigini fark ettim. Uzerimden ¢ok biiyiik bir agir-
lik kalkmug gibi hissettim.”

Birgok kadin, ¢ocuklar1 artik babalarinin asabiyetiyle her
glin ugrasmak durumunda kalmadigi igin mutlu oldugunu ve
Firtina Evresi'nin ¢ilginlig1 gegtikten sonra evdeki ruh hali-
nin ¢ok daha keyifli hale geldigini yazmis. 19 yil evli kalan
46 yasindaki Lucy, soyle katkida bulunmus: “En biiyiik kizim
gecenlerde liniversiteden eve déndii ve yaninda bir arkada-
sin1 da getirdi. Bes giin kaldilar. Huzurlu, kahkahalarla dolu,
neseli bir ziyaret oldu. O hila burada olsaydi bu asla miimkiin
olmazdi. Evimizdeki huzur karsisinda hayretler i¢inde kala-
bilmem i¢in neredeyse iki y1l gegmesi gerekti.”

Kadinlarin kocalar1 terk edince baslangigta kapildiklari
dehset duygusu kismen, hayata devam edebilmek i¢in yapil-
masl gereken karmasik islerin hepsinin ilistesinden geleme-
yeceklerini hissetmelerinden kaynaklaniyordu. Kimileri 6r-
negin hi¢cbir zaman bir ¢ek defterinin hesabini kapatmamus,
bir ev sahibiyle kira anlagmasi yapmamis ya da arabanin ya-
gin1 degistirmemisti. Bunlar1 yapmanin kendi yeteneklerinin
otesinde oldugunu diisiinmiislerdi. Firari kocalar genellikle
artik eski karilarina yardima hazir olmadiklarindan, kadin-
lar birdenbire kendileri i¢in yepyeni olan bir dizi isle karsi
karsiya kaliyorlardi. Yardima istekli bir akrabalar1 ya da arka-
daslar1 yoksa, bu isleri hizla iistlenip tek baglarina halletmek
durumunda kahyorlardi.

Cogu kisa siirede bu islerin hi¢ de gozlerinde biiytittiik-
leri gibi olmadigini ve kolayca iistesinden gelmekle kalma-
y1p, belki de eski kocalarindan daha iyi segimler yaptiklarini
ogreniyordu. U¢ ¢ocugu olan 40 yasindaki Terri, pratik zeka-
sindan duydugu memnuniyeti séyle dile getiriyor: “Prize bir
tiirlii uymayan ve ¢imleri keserken habire yerinden ¢ikan
uzatma kablosunu degistirdim. Bunu yapabilecegim daha
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once hi¢ aklima gelmemisti!” Benim gibi daha énce hig¢ yalniz
yasamamis kadinlar, isleri tartismadan kolayca halletmenin
tadini ¢ikarmaya bashyorlardi.

Yapamayacaginizi diisiindiigiiniiz bir seyi hallettiginizde
kendinize giiveniniz artar. “imkansizi dene” 6zdeyisini hep
sevmisimdir. Bu, sinirlarimizi zorlamak sizi gelistirdigi igin
kendinizi mevcut yeteneklerinizin 6tesindeki seyleri yapma-
ya zorlamalisiniz demektir. Kendinizi birdenbire yapayalniz
buldugunuzda, hayatinizi yeniden insa etmek igin gerekeni
yapmak durumunda kalirsiniz. Sonunda bundan gurur duya-
caksiniz. Sarp kayaliklarin kenarina vardik, ugurumdan asagi
baktik ve bir adim geri ¢ekildik; artik aydinlhiktayiz ve degis-
tik. Kendimize dair, hi¢ kimsenin bizden alamayacag bir sey
6grendik: Hayatimiz igin savasiyor ve giiclimiizle gurur du-
yuyoruz.

Erken Bahar Evresi'nde ve sonrasinda kadinlar tarafin-
dan siklikla ifade edilen diger olumlu his, 6zgiirliiklerinden
aldiklar1 katisiksiz keyifti. Cogu bu saf 6zgiirliigi bir iligki
icinde olmakla takas etmeyecegini, ama sahip olunca bunun
tadini gikardigini ifade etti. Evliliginin on y1ili agkin bir siire
once sona ermis olmasina ragmen AETP’nin géniillii katilim-
cilarindan biri olan Leah, hayatindaki degisimleri bir zaman
perspektifinden analiz ediyor:

Bagkalarinin hosuna gitsin ya da gitmesin, ben tam
olarak neysem oyum! Eglenceli kisim da bu iste! Tam da
neyse o olan ii¢ yasindaki torunum Rebecca'ya bakiyor
ve “Higbir seye bagh degil, 6zgiir ve ¢ilgin ve bu harika,”
diye diisiiniiyordum. Aynen bdéyle hissediyorum. Canim
ne isterse yapiyorum ve bir seyden hoslanmazsam bunu
sOyliiyorum. Cok biiyiik bir 6zgiirliik - isin bu tarafi giizel.

Leah, arkadaslariyla seyahat etmenin kocasiyla seyahat
ettigi zamanlara kiyasla ne kadar stressiz oldugunu anlatarak
devam ediyor: “Kadinlarla seyahat ederken yanlis bir doniis
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yaptigimizda, ‘Eyvah, yanls yola sapmisiz! $imdi olmamiz ge-
reken yerden iki saat uzaktayiz,'.deriz. Sonra giiler ve “Olsun,
hadi bir kahve igelim! deriz.”

Leah, lizerinde hi¢ diisiinmeden baskalarini memnun et-
meye ¢alisan bir dolu evli kadinin aklindan bile gegmeyen
6zerklik duygusundan duydugu memnuniyeti anlatiyor. Biz
kadinlar, kendimiz disinda herkesin ihtiyaglarin1 karsila-
makta ¢ok yetenekliyizdir. Etrafta baska hi¢ kimse yokken,
eskiden duymazliktan geldigimiz kendi ciliz i¢ sesimizi yavas
yavas duymaya baglayabiliriz. Bu ses bize, bagkalarun yani
sira kendimize de 6zen gdstermenin giinah olmadigini fisil-
damaktadir.

Yalniz olmak bizi daha bagimsizca diisiinmeye zorlar.
Yiikii paylasacak bagka hi¢ kimse olmadiginda, kendi ka-
rarlarimizin sorumlulugunu almak durumunda kaliriz. Buy,
nerede yasayacagimiz, hangi avukata bagvuracagimiz ya da
eski arabay:1 degistirip degistirmeyecegimiz gibi biiyiik ka-
rarlarin yani sira, hangi restorana gidecegimiz ya da tatile
¢ikip ¢ikmayacagimiz gibi daha kiigiik kararlari da igerir. Ay-
rica kadinlari, ergence bir tutum olan kocay1 kizdirmamak
icin sinsice etrafta dolanmak zorunda kalmaktan da kurtarir.
Kimseye agiklama geregini duymadan cani ne isterse alabil-
meyi pek sevdigini yazan kadinlarin sayisinin ne kadar ¢ok
oldugunu anlatamam!

AETP katilimcilarinca siralanan son olumlu sonugtan, yeni
ve beklenmedik istikametlere yénelmis olmalarindan daha
sonra bahsedecegiz.

Alisilmisin Disina Cikmak

.Caddenin giinesli yanina gegtigim andan size s6z etmis-
tim. Bu, iyilesme siirecimin kiigiik déniim noktalarindan bi-
riydi. Doniim noktasi, hayatta belirleyici bir degisimin yasan-
dig1 bir andir. Bu kimi zaman bir olayin sonucudur -6rnegin,

175



kocanizin bir iliskisi olduguna dair tartismasiz kanita ulasir-
siniz- kimi zaman da géziiniiziin 6niindeki perdenin kalkti-
g1 ve birdenbire her seyi farkli gérmeye basladiginiz bir dii-
siince siirecinden kaynaklanir. Déniim noktalar1 ¢ok énemli
(iliskiyi 6grenmek) ya da 6nemsiz (giines altinda yiiriimekte
6zgiir oldugumu fark etmek) olabilir. Ama 6nemsiz doniim
noktalari bile biiyiik bir fark yaratip iyilesme siirecine katki-
da bulunabilir.

Pina déniim noktasini o ilk olay ger¢eklestiginde yasamis:
Kocasinin bir iligkisi olduguna dair bir kanmitla burun buruna
gelivermis. Onun giinliigiinii bulmus ve okumaktan kendini
alamamis. Boylece birdenbire evliligi anlagilmaz bir bigimde
sonlandirmasina iligkin bir agiklamaya ulagabilmis:

Bu defterde séziinii etmedigi her séy vardi. Beni terk
etmesi i¢in 6ne siirdiigii sebeplerin tamam yalandi. Bir
baska kadina gilgincasina asikti, onunla evliligimiz daha
sona ermeden goériismeye baslamisti. Bu, onun tavrini ve
delice davranisini agikhiyordu. Yagadigim en acayip andu:
pargalar1 karmakarigik bir yapboza bakarken birden hep-
sinin bir araya geldigini gériivermek gibi. iki ayhik bir dii-
siisten sonra o giin ayaklarimin yere degdigini hissettim.
Biitiin bunlari okumak beni mahvetti, ama aynm zamanda
hayatimi kurtardi. Deli olmadigimi anladim.

Marcy bagka tiirde, tekrarlama olanagina sahip olsak he-
pimize biiyiik faydasi dokunacak bir déniim noktasim tarif
ediyor. Bu doniim noktasina kocasi terk ettikten iki yil sonra,
yeni ve ¢ok anlayish erkek arkadasinin yiireklendirmesiyle
ulasmis:

Bir giin bilmem kaginci defa aghyordum, erkek arka-
dagim bana sarilinca, “Bu yemek takimlarindan her za-
man nefret ettim!” diye yumurtlaywverdim (eski kocamin
almis oldugu yemek takimlari). Erkek arkadasim beni
arka avluya ¢ikardi, onlarin hepsini paramparga edebile-
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cegimi sdyledi, ama neden ve neye karsi 6fkeli oldugumu
agiklamaliydim. Sonra bana bir gekig getirdi ve on iki ta-
bagin her birini teker teker elime verdi. ilk defa 6fkemi
yliksek sesle ifade ediyordum ve ilk defa biri bu éfkeye
kulak vermek istiyordu. Cok énemli bir andi. VE o ¢irkin
tabaklardan kurtuldum!

Marcy’nin tarif ettigi, ikili bir duygusal rahatlama deneyi-
mi. Erkek arkadasi onu iginde biriktirdigi 6fkeyi serbest bi-
rakmasi i¢in cesaretlendirmekle kalmamis, ayni zamanda bu
duygular1 kelimelere dékmesi i¢in 1srarci olmus. Bir ¢ekig, bir
avlu ve oniki girkin tabagin yardimi olmasabile, bu duygulari
disa vurmanin yollarin bulabiliriz ve bulmaliyiz. Cogunlukla
bu, giinliik tutmak, dans etmek, resim yapmak gibi kendini
ifade etme eylemleriyle ya da daha dnce soziinii ettigimiz gibi
spor salonunda ya da kick-boks dersinde tlizerinde galigarak
yapilabilir. Birgok kadin da alisilmisin disina ¢iktiklar tiirde
etkinliklerin yeni bir diisiince tarzina gotiirdiigiinii séyliiyor.
Danita yasamina devam etmeye hazirmis, o yiizden konfor
alaninin disina ¢ikip aligkin olmadigi bir sey yapmis. Yaptigi
sey, yeniden umutlanmasina yardimci olan énemsiz bir dé-
niim noktasinin érnegi:

Bir Cuma akgamy, 6 yasindaki kizimi yerel kayak mer-
kezine gotiirmeye karar verdim. Son otuz yildir hi¢ kay-
mamistim ve kistan nefret ederim, ama yapilacak bagka
pek az sey vard, o yiizden kayaklar1 kiraladik, bir giizel
kusandik ve tepeden asagi kaydik. Hava ayaz, gokyiizii
karanlikti, yildizlar goériiniiyordu, kar miikemmeldi. Ne
zamandir o kadar giilmemistim, ger¢ekten yasadigimi
hissettim. Cesaretim geri gelmisti. Beni bu tepeye yonelt-
tigi ve sahip oldugum hayata deger vermemi sagladig i¢in
Tanrr'ya bir siikran duasi okudugumu hatirhyorum. O te-
pede inancimi yeniden kazandim.
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Safra kesesi krizi yiiziinden hastanenin aciline tasinan
Heather’in yasadigi bir farkindalik ani onun déniim noktasi
olmus. Cocuklari sehir disindaymis, doktoru da. Cektigi hem
fiziksel hem de duygusal aci, kisa bir siire 6nce onu terk etmis
olan kocasina daha fazla yaslanamayacagin kabul etmesini
saglamis:

Kendimi tek basima hastanede buldum. Kocam orada
oldugumu biliyordu, yanima gelmek bir yana, beni arama-
d1 bile. Dért ay 6nce gekip gitmisti, beni sevmek soyle dur-
sun, beni umursamadigini ve bundan bdyle kendi bagimin
caresine bakmak durumunda oldugumu fark ettim. Bu bir
uyanis ani oldu, hastaneden hayatin bana getirdikleriyle
ylizlesmeye ve hepsini kabul etmeye daha hazir halde eve
dondiim.

Son olarak, Anita’nin déniim noktalariyla ilgili soruya ya-
nit1 hepimize umut verecek. Bu onun basina geldiyse, sizin de
gelebilir:

Her giin, bazen her giiniin uyanik oldugum her anin-
da onu diisiiniiyordum ve enerjimi bu gibi diisiinceler ve
kayg1 dolu korkularla tiikettigim i¢in tiziiliiyordum. Sonra
bir giin, yine onu diisiiniirken bir sey fark ettim, “Aman
Tanrim! ... Saniyorum diin onu diisiinmedim. Saniyorum
diin onu diistinmedim! Saniyorum diin onu diigiinme-
dim!” Boylelikle, siirekli olarak onu diisiindiigiim iki y1-
Iin ardindan, artik bunu yapmamanin mutlu ihtimalini
yakaladim. Bu, diinyamin onun iggali altinda olmasina
izin vermeyi sona erdirmemin baglangici oldu. insanlarin
onceden bana soéyledigi gibi, “Tanr1 eninde sonunda bir
kapiy1 aralar” ve ben basimi kaldirip kapinin aralandigini
gordiigiimde, kosup oradan gectim!

Anita’nin hayat1 hizlanmis ve degisime hazir hale gelmis.
Firsat1 gérmiis ve sansi yakalamis. Onun bir sigrama tahta-
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sinin lizerinde oldugunu birdenbire fark etmesiyle ilgili bu
hikayesiyle birlikte, biz de doniisiimiin Erken Bahar Evre-
si'nden Ihk Yaz Giinii'ne dogru ilerleyecegiz. Burada harika
seyler -6rnegin bazi1 AETP katilimcilarinin Ani Es Terki Send-
romu sonrasinda hayatlarini yeniden tanimlamaktan ne ka-
dar mutlu olduklarini- gérecegiz.
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16. BOLOM

Degisimi Kucaklamak

Kocam ayrildiktan yaklasik sekiz ay sonra, arkadasim
Lynn, sevgilisi Hugh'la beraber California’dan ziyaretime gel-
di. Hugh neler olup bittigiyle olduk¢a yakindan ilgiliydi ve
epeyce bir zaman bu mesele hakkinda konustuk. Ne zaman
kocami ve bunu neden yaptigina dair temcit pilavina donmiis
argiimanlarimi agzima alacak olsam, Hugh algak bir sesle,
“Bu onunla degil, seninle ilgili,” diyordu. O hafta sonu boyun-
ca bunu defalarca yineledi ve her yineleyisi beni durdurup
diistincelerimin akigini degistirdi. Bunu sadece bir kez isit-
mek yeterli olmamigti, ama tekrar tekrar isitmek neredeyse
hipnotik oldu ve beni ger¢ekten etkiledi. Mesaj yavas yavas
yerine ulasti: Onun bir 6nemi yok, bu benimle ilgili, benim iyi-
lesmeni, gelismem ve hayatimla ne yapacagim ile ilgili.

ilham ve cesaret bu béiimiin ana temalarini olusturuyor.
Burada Yeni Ben’le nasil tanisacaginiza dair daha fazla sey 6g-
reneceksiniz! Tamamen iistesinden gelene kadar daha epey-
ce yol almaniz gerekebilir, ama simdi Ilik Yaz Giinii Evresi'ne
girerken kendi mutlulugunuz i¢in bir savas¢i olmay: 6greni-
yorsunuz. Su an itibariyla, Yol Almak i¢in Yedi Adim’dan
altincisim atip, dikkatinizi gegmisten gelecege cevirmekte
biiyiik 6l¢iide basarili oldugunuzu ve yedinci adim1 miimkiin
kilan ruh haline girdiginizi umut ediyorum: Bekar bir insan
olarak yeni hayatimiz1 kutlamak.

lyilesmenin en zor taraflarindan biri, bekar oldugunuz
gergegini kabul etmektir. Artik bir ¢ift degilsiniz, tek basina-
siniz. Isiniz, arkadaslariniz, aileniz sizi mesgul ediyor olabi-
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lirler, ama giiniin sonunda yataga yalmz giriyorsunuz. Ve tek
basina olmak yiikliidiir. Gengken ¢ift olmak i¢in can atariz ve
bu amaca bir kez ulastigimizda, formdaki “evli” kutusunu isa-
retlemek kendimizi giivende hissettirmez mi? Yalnizhgimiz-
dan keyif almak biraz zaman ister ve ¢ogunlukla o noktaya
varinca sasiririz. By, evli kalmay: tercih etmeyecegimiz anla-
mina gelmez, ama ¢ogunlukla yalniz olmanin keyfine deger
vermeye dogru evrilebiliriz.

Burada bagimsiz olmak (kendi ayaklarimiz iizerinde du-
rabilmek ve gat1 aktiginda ev sahibiyle muhatap olabilmek)
ile etrafinizda bagka kimse yokken gegirilen zaman arasinda
bir ayrim yapiyorum. Baslangigta, ¢ok fazla kaygi ve korkuyla
dolu kadinlar, ne pahasina olursa olsun yalmz olmaktan ka-
¢inmaya ¢alisir, yalnizla tek baginanin ayni sey oldugunu var-
sayarlar. Fakat eninde sonunda bir¢ogu, sadece kendi basina
yagsamakta sorun olmadigini degil, ayn1 zamanda tek basina
gegirilen zamanin tadimi ¢ikarmakta 6zel bir lituf bulundu-
gunu fark eder. Bundan zevk almay1 6grendiklerinde, kaygi ve
pek ¢ok korku eriyip gider. Ne de olsa kendi yoldashginizdan
hoslanabilmeniz i¢in, kendinizden hoslanmaniz gerekir! Do-
layisiyla toparlanma siirecinizin son agamalarinda, zihninizi
yalnmizken mutlu olma ihtimaline agin. Ciinkii “Bu onunla de-
gil, sizinle ilgili”

Travma Sonrasi Gelisim Paradoksu

Sosyal hizmetler okulundayken, kriz zamanlarinin gelisim
icin beklenmedik bir firsat sagladigin1 6grenmistim. insanlar
1stirabi azaltacak neredeyse her seyi denemeye istekli ve yeni
fikirlere ¢ok daha agiktirlar. Her ne kadar travmatik olaylari
degismez bir bigimde olumsuz olarak diisiinmeye egilimli ol-
sak da, Christopher Reeves, Rick Hansen ve Terry Fox gibi in-
sanlarin basarilarini diisiindiigiimiizde, olumlu yonlerinin de
olabilecegi agiklik kazanir. Bunlar, travmay atlatip sag kalan
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kisilerdir; kayiplari, travmanin kendisinden degil, bas etme
miicadelelerinden kaynaklanan degerli kazanglar liretmistir.
North Carolina Universitesi arastirmacilari Lawrence Cal-
houn ve Richard Tedeschi, Facilitating Posttraumatic Growth
(Travma Sonrast Gelismeyi Kolaylastirmak) adh kitaplarinda
bu paradokstan bahsediyorlar. Travma sonras gelismeyi, “bi-
reyin travmatik bir olayla miicadelesinin sonucunda yasadigi
olumlu degisim” olarak tamimhyorlar. Bireylerin baslca ii¢
alanda gelisme bildirdiklerini éne siiriiyorlar: Bagkalariyla
iliskilerdeki degisim, benlik anlayisindaki degisim ve yasam
felsefesindeki degisim.

Daha &nceki bir bélimde de kulak verdigimiz 38 yasin-
daki Tucksonlu mimar Jane, Es Terki Sendromu’nu yasamis
olmasinin onu her ii¢ boyutta nasil degistirdigine dair mii-
kemmel bir 6rnek saghyor:

Aayi o diizeyde hissetmis oldugum igin miitesekkirim,
giinkli beni daha empatik bir insan haline getirdi. Koca-
min gidisinden bir y1l kadar sonra, Virginia’da bir maden
ocaginda ii¢ madenci mahsur kalmisti. Adamlardan bi-
rinin karisi kendisiyle yapilan goériismede, haber almayi
beklerken yasadig: o elem dolu saatlerden bahsetti. Du-
yar duymaz ne demek istedigini anladim! Bir dakikalik
bir elemin nasil bir his oldugunu bilirim, dolayisiyla iki
saat slirdiigiinii soylediginde, iki saatlik elemin nasil bir
sey oldugunu anlayabildim. Bu bana gergekten dokundu
ve buna agik kalabildiysem, artik gergekten iligki kurabi-
lecegimi ve sadece entelektiiel olarak “Bu uziicii olmah”
demek yerine, bunu gergekten hissebilecegimi fark ettim.

Bu ac1 sayesinde diinyaya ve bagka insanlara tama-
men farkl bir bigimde baglh oldugumu hissettim. Bu ar-
tik bagka bir varolus bigimiydi ve eski halime bir anh-
gnabile ddnmeyecektim. Degerlerim gergekten tanim-
lanmis oldu. Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve neye
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karg1 sesimi yiikseltecegimi biliyorum. Onceden biling
diizeyine ¢ikaramadigim seyleri artik gikarabiliyorum.
Terapistime yeniden dogmus gibi hissettigim i¢in ona
ne kadar minnettar oldugumu séyledim. Daha énce hig
olmadigim kadar “kendim”im. Her seyi gériiyor ve anli-
yorum; bu farkl bir biling diizeyi.

Bu siire zarfinda gergekten hayranhk duydugum ki-
silerden biri de Lance Armstrong oldu. Duygularimdan
bazilar1 kanserden sag kalanlarinkine benziyor gibi. Ar-
tik higbir seyi kaniksamiyorum. Hayatim hos bir bigimde
raymna oturuyor, ama tekrar eskisi gibi olmayacak. Beni
degistirdi. O yoldaydim, ama bunu yasamasaydim buraya
nasil varirdim bilmiyorum. Uyandigimi hissediyorum.

Jane travma sonrasi gelisimin ii¢ kistasina tepeden tirna-
ga uyuyor. Bagkalariyla iligkilerinde bir degisim tarif ediyor,
insanlar istiraplarindan bahsettiklerinde artik gergekten an-
hiyor. Benlik duygusundaki bir degisimden bahsediyor, “yeni-
den dogmus” ifadesini kullanacak kadar uyanik hissediyor.
Son olarak da yasam felsefesinde esash bir degisim olmus,
kendisi i¢in neyin énemli oldugunu biliyor ve kanserden
kurtulmus biri gibi hi¢cbir seyi kaniksamiyor. Siz Jane’inkine
benzer bir aydinlanma yagamamis olabilirsiniz ve farkinda-
liklarimiz belki azar azar igeri siziyor, ama yepyeni bir biling
diizeyine heniiz erismediyseniz kendinizi kotii hissetmeyin.
Cogu kisi icin siire¢ katmanli ve sonug birikimlidir. Degisim
yavas yavas yerine oturur ve siz ancak ufak artislarla farkh
oldugunuzu hissedersiniz. Ve unutmayin. “Bu onunla degil,
sizinle ilgili.”

Uzman Yardimi

Jane terapistinden ve yardimi i¢in ona ne kadar minnet-
tar oldugundan s6z ediyor. Hig siiphesiz ETS’ye maruz kalan
kadinlarin tamamu degilse bile ¢ogu bir danismandan yardim
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almis ve farkh sonuglar elde etmistir. ETS’nin tipik bir bo-
sanmadan ne denli farkh oldugundan daha énce bahsetmis-
tik. Bazi terapistler bu farklihgin ayirdinda degildir. Basinizi
kuma gomdiigiiniizii ve uyari isaretlerinin hep ortada oldu-
gunu varsayabilirler. Ac1 ve kederinizin vahsiligi karsisinda
soluklar1 kesilebilir ve sizi vaktinden 6nce toparlanmaya
zorlayabilirler. Bitmek tiikenmek bilmeyen higkiriklarinizin
patolojik olduguna ve gocuklugunuzdaki erken kayiplardan
kaynaklandigina ikna olabilirler. Bu dogru olabilir (¢ocukluk
deneyimleriniz siiphesiz yetiskinlikteki incinmelere nasil
tepki vereceginizi etkiler), ama gergekten zor durumda olma-
niz ille de altta yatan duygusal sorunlara isaret etmez.

Kimi kadinlar bir terapistle konusmanin bir arkadasla ko-
nusmaktan ¢ok da farkli olmadigin ifade etti. Birkagi, hika-
yesini anlatirken terapistin gézlerinin yasla dolmasindan
tirktiigiinii séyledi. Kadinlar ¢ogunlukla, kendilerine inanan
ve siire¢ igcinde anlayis gosteren bir terapiste deger veriyor-
lardi. Cok sayida kadin, terapist eski kocanin belki de psikolo-
jik sorunlar1 -narsistik ya da sosyopatik egilimleri- oldugunu
one siiriince derinden rahatlamisti.

Priscilla, psikiyatristinin ihtiya¢larin1 tam olarak karsila-
yan yaklasimini s6yle anlatiyor:

Psikiyatristim biitiiniiyle anlayish. Yiizde yiiz benim
yanimda. Bir erkegin bu kadar empatik olabilecegine
inanmak zor! Yasimi kabul ediyor, duygularimi destekli-
yor ve kaybimla empati kuruyor. Talimatlar vermiyor, ya-
nitlar1 kendi igimde bulmama yardimci oluyor, danisman-
lik konusundaki yaklagimi is yiikiimii azaltmami sagladi.
Iyi bir insan olduguma ve asil hatanin kocamin psikolojik
yapisinda bulunduguna beni temin ediyor. En énemlisi,
objektif bir dinleyici olmasu.
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Oyle gériiniiyor ki Priscilla’nin psikiyatristi bulunmaz bir
cevher! Jane de pek yolunda gitmeyen bir baslangicin ardin-
dan kendisi i¢in dogru insani bulabilecek kadar sanshiymis:

Bir terapistle goriismeye bagladim ve kesinlikle yardi-
mi1 dokundu, ama sonunda ikinci bir terapiste gittim ve
o hayatimin akisin1 degistirdi. Bence ¢ok bilgiliydi. Daha
en basindan kocamin narsistligini teshis ettigi bir seansi
anmimsiyorum. Bu benim igin gergekten anahtar oldu. ik
terapist birgok agidan hos bir insand1 ama ilk seansta,
“Bunun gelisini neden goremediginizi konusmamiz la-
zim,” dedi, normal olmayan biriyle ugrastigimi ve bunun
her seyi nasil degistirdigi anlamamisti. Bu ikinci terapis-
te gergekten, gercekten, gercekten miitesekkirim, ¢iinkii
kocamin narsistligini teshis etmenin yani sira, annemin
de bir narsist olduguna isaret etti. Domino taglar yerli
yerine oturmus ve hissettigim bir¢ok sey birdenbire bir
anlam ifade etmeye bagslamis gibiydi.

Es Terki Sendromu muhtemelen biitiin kadinlarda klinik
depresyonu tetikledigi i¢in, anti-depresanlar doktorlar ta-
rafindan sikilikla regete ediliyor ya da terapistler tarafindan
oneriliyor. Bir¢ok kisinin o yolu izlemekten ¢ekindigini, bunu
bir zayiflik olarak gérdiigiinii ya da ilaglara bagimli hale gel-
mekten korktugunu biliyerum. Bir terapist olarak deneyim-
lerime goére, tereddiitlerine ragmen ilag kullanmaya baglayan
¢ok sayida depresyonlu insan sonugta kendini daha iyi hisse-
diyor. Duygularini daha iyi kontrol ediyor ve islevlerini daha
normal bir bigimde yerine getirebiliyorlar. Belki kimileri bag
agrisi ya da uyusukluk gibi yan etkilerle bogusuyor, kimileri
de ilaglarin bir faydasi dokunmadiginmi diisiiniiyor, ama yine
de eger doktorunuz tavsiye ettiyse, belirtileri ortadan kalka-
cak o sansli insanlardan biri olup olmadiginizi anlamak igin
denemeye degecegine inaniyorum.
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Bunun disinda, bir¢ok kadin bosanma siirecinin iistesin-
den gelmek i¢in destek gruplarina katilmaktan biiyiik fayda
sagladigin belirtti. Destek gruplari etkilidir, ¢linkii yalitilma-
y1 ortadan kaldirirlar, béylece bu sadece sizin basiniza gelmis
gibi hissetmezsiniz. Benzer deneyimler yasamis baska kisi-
lerle bir araya geldiginizde, birbirinizi yiireklendirebilir ve
iki yasami birbirinden ayirirken devreye giren biitiin komp-
leks sistemlerden gegerken yolunuzu bulmak i¢in kullandi-
gz stratejileri paylasabilirsiniz. Grup liderinin rehberligi
atmosfere yapici bir nitelik kazandirir. 62 yasindaki Shauna
soyle yazmig: “Katildigim Bogsanma Sagaltim derslerinde ha-
rika danigmanlarla tanigtim, benimle baglantilarin siirdiir-
diiler. Her hafta e-posta araciligiyla haberlesiyoruz ve onlari
gordiigiimde aileden birilerini gérmiis gibi oluyorum. Par¢a-
larimi yeniden bir araya getirebilmeme gerg¢ekten yardimlari
dokundu ve artik kendimi ¢ok daha istikrarl hissediyorum.”

ideal olarak grup liderleri, katihmcilarin “bunun onunla
degil, sizinle ilgili” oldugunu hatirlamalarina yardimc ola-
caktir.

Berraklik Armagani

Her sey diistiniiliip tartildiginda, ETS’den kurtulmak, de-
gisimi kabul etme iznini kendinize ne 6lgiide vereceginizle
ilgilidir. Alkolizmden kurtulmanin 12 adimindan ilki gibi,
glgsiz oldugumuzu kabul etmek en zorudur. Biitiin o kafa
yormalar, anlama g¢abalari, strateji gelistirmeler ve miicade-
leler, hayatimizi kontrol altina almaya yonelik insani ihtiyaci-
mizin sonucudur. Fakat giinesli bir giinde vuran tsunami gibi,
o6ngoremedigimiz ve ne denli ¢abalasak da geri alamadigimiz
bir sey olmustur. Beklenmedik bir bosanma, bir¢ok somut
seyin degisecegi anlamina gelir (is bulmaniz, yeni bir daire-
ye tasinmaniz ya da ¢ocuklarimazi eski kocaniz ve sevgilisiyle
paylasmaniz gerekebilir), ama en biiyiik degisim kafanizin
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icinde gergeklesir: Geleceginizin planladiginiz gibi olmaya-
cagin kabul etmek. Gegmis deneyimlerinden beklenmeyeni
beklemeyi 6grenmis olanlar, yeni araglarla donanip yola de-
vam etmeyi daha kolay bulacaklardir. Hayatlarinda asla ¢ok
bliyiik bir degisim yasamamis olanlar ya da gelecek 6nceden
belirlenmis bir plana uymuyorsa yolunu kaybedenler, gerekli
degisiklikleri yaparken daha fazla zorlanirlar.

ideal olan, hayatin bize sundugu seyi kabul edip ondan
ders alabilmemizdir, ama olup bitenleri kontrol etmeye ¢a-
lismaya devam ederiz. Aslinda hayatimiz iizerinde etkili ol-
dugumuza dair inang¢ bir yanilsamadan ibarettir; gelecegin
ne getirecegini asla bilemezsiniz. Dolayisiyla hayatinizdaki
olaylar (ya da kocanizin orta yas krizi) sizi pek ¢ok seyden
vazgecmekle yiiz yiize getirdiginde, toparlanma siirecinin bir
pargasi, daha da fazlasindan vazgegmeye goniillii olmanizi
gerektirir.

Gelecekte kocanizla birlikte olmayi1 diislemekten vazgegin.
Torunlarinizin keyfini onunla birlikte siirme ya da ikiniz de
emekli oldugunuzda seyahat etme hayallerinizden vazgegin.
Bir boganma istatistigi olmamanin gururundan vazgegin. Sizi
on yillardir taniyan birinin yoldaghgindan -ge¢misteki mutlu
ve eglenceli zamanlar1 onunla birlikte yad etme hazzindan-
vazge¢in. Geleceginizin neye benzeyecegine dair umut ve
beklentilerinizden vazgegin. Bunlarin hepsinden vazgegin,
¢linkii zaten baska segeneginiz yok. Birakin gitsin!

Ama daha sonra, bakisiniz1 geleceginizin kendi elinizde
olan kisimlarina -simdi yaratmak zorunda oldugunuz parga-
sina- ¢evirin. Kendinizi, sizi seven arkadaglariniz ve ailenizle
hosunuza giden seyleri yaparken hayal edin. Sevginin birgok
tiirti oldugunu ve bir partnerin sevgisinin ¢ok 6nemli olmakla
birlikte bunlardan sadece biri oldugunu kabul edin. Zamanin
iyilestirici oldugunu ve kendinizi daha iyi hissedeceginiz giin-
lerin gelecegini bilin. Bagardiginiz her seyden duydugunuz
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gururun tadini ¢ikarin ve kayda deger bir sey yapmadigini-
z1 hissediyorsaniz, cesurca bir sey yapmak i¢in asla ¢ok ge¢
olmadigini animsayin. Kendine acima duygusuna kapilmama
ya da evliliginizin sonunu biitiin diinyanin gérmesi i¢in tasi-
diginiz bir savas madalyasi haline getirmeme konusundaki
miicadenizle gurur duyun. En 6nemlisi de kendinizi sevmeyi,
tek basina gegireceginiz zamandan korkmamay: 6grenin. So-
nugta, bu sizin hayatiniz, yagamayi beklediginiz fantezi degil.
Bu sizin gergek hayatiniz; onu kucaklayn ve size 6zgii olani
tiim diinyaya gésterin!

Hizli degisime uyum saglama konusunda Genevieve sun-
lar1 yazmis:

Bu, dért yil sonra farkina vardigim bir sey. Berraklk.
Eski hayat arkadasim birdenbire ayrilip beni sok icinde
biraktiginda, bir¢ok seyi hizla yeniden gruplandirmak,
yeniden tanimlamak ve yeniden bagka seyler yapmak zo-
runda kaldim! Ama sanirim bazi bakimlardan bu, pek ¢ok
kisinin evliligi ¢okerken yillarca yasadigi acili siirecten
-tartismalar, suglamalar, kafa karigikhig1 ve ¢irkinlik- daha
kolay oldu. Tamam, sert ve okkal bir darbe aldim, ama so-
nug olarak, énceliklerim tamamen berraklasti. Bana nasil
bir armagan verildigini ancak simdi fark ediyorum: Ber-
raklik armagani. Bagka kag kisinin aym seyi hissettigini
bilmiyorum, ama bu kavrayisin, krizin tam ortasinda bu-
lunanlara faydah olabilecegini diigiindiim.

Kadinlar, degisim korkusundan ve sonuglarina katlanacak-
lan kararlar alma isteksizliginden dolay: ge¢is donemlerinde
cogunlukla zorlanirlar. Bir hata yapip sonra pisman olmak-
tan korkarlar, bu da donakalmalarina, hareket edememeleri-
ne yol acar. Duraganhktan kaginmak i¢gin gecisler sarttir ve
o siiregle birlikte belirleyici eylem ihtiyaci dogar. Ebeveynlik
dersleri verirken, anne ve babalara bir ¢ocuga verebilecekleri
en iyi armaganin, nasil karar alacagin1 6grenmesine yardim
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etmek oldugunu séylerim. Dondurmacida hangi aromay se-
¢ecegini diisiinerek kivranip duran kiigiik bir kiz gocuguyken,
birinde karar kilma cesaretini toplayabilmeli ve erkek kar-
desinin se¢iminin daha cazip oldugu ortaya ¢iksa bile, onu
kabullenmelidir. isin piif noktasi, kendi kendine “Bir dahaki
sefere dogru aromay: segecegim, ama bugiin, sectigimin ta-
dimi gikaracagim, milkemmel olmasa bile,” demeyi 6grene-
bilmektir. Dogru se¢imi yapmasi, belirleyici bir se¢im yapip
mutlulugunun aslinda ona bagl olmadigini fark etmesinden
daha az 6nemlidir.

Biz kadinlar ¢ogunlukla ayrintilarin iginde kayboluruz,
bu da hayatta ilerlememizi engeller. O yiizden karar verirken
felg olan tiirde biriyseniz, tam olarak dogru karari vermeye
calismak yerine herhangi bir karar vermenizi, sonra onu ha-
yata gegirmenizi 6neririm. Béylece hayatin esnek oldugunu,
ayni varis noktasina ¢ikan birgok farkl yol bulundugunu 6g-
renirsiniz. Bunu giindeme getirmemin nedeni, bir kadin tek
basina kaldiginda ve 6nemli kararlar1 kendi basina almaya
aliskin olmadiginda, bazen hayatin giigliikleri karsisinda siki-
sip kalmasidir. Bagka insanlar kendi hayatini ondan daha iyi
taniyormusgasina, kendisi adina karar vermeleri i¢in bagka-
larindan medet umabilir. Kararh olun ve pismanhga saplanip
kalmaktan ka¢inin. Bir kez karara vardiktan sonra yolunuza
devam edin; ayni karar lizerinde tekrar tekrar diisiinmeyin.
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17. BOLUM

Yeni Ben!

Kadinin eksiksiz olmak i¢in bir erkege ihtiya¢ duydugu fik-
rine bu denli bagh olmamizda sasilacak bir sey yok. Hepimiz
bir kurtaricinin geldigi masallarla biiyiimedik mi? Istismar
edilmekten ve angarya islerden kurtarilan Kiilkedisi’'ni, de-
rin uykusundan uyandirilan Uyuyan Giizel’i, yeniden hayata
dénen Pamuk Prenses’i, kuleden kurtarilan Rapunzel’i, hatta
Kiigiik Denizkizi'm1 animsayin: Hepsi de bir prensin 6piicii-
giiyle itibarh kizlara déniismedi mi? Béylece sigilli bir cadi
bizim dillere destan prensimizi aniran bir esege déniistiir-
digiinde ve biz tipis tipis 1ss1z kulemize déndiigiimiizde, ilk
igglidiimiiziin ormanlk patikay1 6zlemle seyre dalmak, bir
sonraki kurtaricinin ¢ikip gelmesini beklemek olacagin dii-
siniiriz.

Durun! Bu kadar hizl degil! Bazi kadinlar evlilikleri ¢oktii-
giinde onlerine ¢ikan ilk erkekle yataga atlamis olsa da, ¢ogu
bir bagka erkegin yaklagmasina izin verme olasiliginin akilla-
rindan gegen en son sey oldugunu soéyledi. Onlar, bir kadinin
ifadesiyle “yeniden dogmus bakireler” haline gelmisti. Zaman
gestikce ve birgok agidan iyilestiklerini hissettiklerinde, er-
keklere ve iliskilere olan giivenlerini yeniden inga etmekte
hala zorlaniyorlardi. Erkeklerle kadinlarin rollerine iligkin
inanglarinin ETS’den nasil etkilendigine iliskin soruma Mel-
ba’nin verdigi yanit, bircok AETP katilimcisina genellenebilir:

Giliven duygum asla kocamla evlendigim zamanki dii-
zeyde olmayacak. Samirim bu deneyim araciigiyla, in-
sanlarin dogalar1 geregi 6ngoriilmez olduklarini ve bu
gezegende Kesin bir sey olmadigin fark ettim. Varlikla-

190



r1, evleri, aileleri yeniden bir erkekle paylasmadan 6nce
uzun uzadiya ve enine boyuna diigiinecektim. Hemen her
sey i¢in, her zaman kullanabilecegim bir acil ¢ikiga ihtiyag
duydugumun fazlasiyla farkindayim. Baghliga ve uzun sii-
reliiliskilere halainansam da, nasil yol alacagim hususun-
da ¢ok daha temkinliyim.

Lynette de Melba’nin gériisiinii paylasiyor, ama onu bir
adim oteye tasiyor:

Bu, evlilige dair her tiirlii romantik goriigii uzunca bir
siireligine ortadan kaldirdl. Eskiden evliligin diinyanin
zorluklarindan kagip siginabilecegim bir yer oldugunu
diisiiniirdiim. O gittiginden beri, herkesin ayni sadakatsiz-
ligi gosterebileceginden endigeleniyorum. Bununla bera-
ber, aradan gegen birkag y1l ve bir-iki erkek arkadasin ar-
dindan, hayatima kimi sokacagimla ilgili daha iyi sinirlar
gelistirdim ve hayatim biriyle paylasma konusunda daha
umutluyum. Bu bilingli bir ¢aba. Miicadeleyi gerektirse
de bir sans daha vermek istedigimi biliyorum. Evlenme
arayisinda degilim. isbirligine dayanan, keyifli, sevgi dolu,
saygili -bana ve 6teki kisiye uyan- bir iligki istiyorum.

Her iki kadinin da ifadelerindeki ihtiyati —-yeniden giive-
nebilmeyi ne ¢ok istediklerini ve hila ne kadar korktuklari-
ni- duyabilirsiniz. Pek ¢ok sey kadinin genel olarak erkekle-
ri nasil degerlendirdigine, eski kocasinin davranigini biitiin
erkekler agisindan sembolik olarak mi gérdiigiine, yoksa tek
bir bireyin 6zel bir zaafi olarak m1 algiladigina baghdur. iste
spektrumun tiim parg¢alarindan érnekler:

* XY kromozomu tagyicilarindaki ickin kusur: “Erkeklerin,
esas olarak, duygularini elektrik diigmesi gibi a¢ip kapa-
yabilen yiizeysel yaratiklar oldugunu diisiiniiyorum. Bir
bagka erkege aslatam olarak giivenemeyecegim.”

191



e Bu tek ézel ornekteki kusur: “Olan bitenin, ‘Pekala, biitiin
erkekler algak’ ya da benzeri bir bigimde genellenebilece-
gine ya da genellenmesi gerektigine INANMIYORUM ... Bu
tek birey berbat ve inciticiydi, hi¢ siiphesiz boyle insanlar
VARDIR; ama bu, biitiin erkek cinsinin pislik oldugunun
gostergesi degildir!”

e Heniiz bir karara varilmadt: “Biitiin erkeklerin domuz ol-
duguna dair gelip gegici diislincelere. kapiliyorum, ama
harika bir babam ve harika bir agabeyim var, dolayisiyla
bunun dogru olmadigini biliyorum.”

Son ifadenin de gosterdigi gibi, kadinin erkeklerle dnceki
iligkileri ¢ok énemlidir. Eger babasi -hos bir modasi ge¢mis
sozclik kullanacak olursak- zamparanin teki olsaydi, o zaman
kocasinin davranisi erkeklere dair bildigi seyi, onlara giivenil-
memesi gerektigini dogrulardi.

Bununla beraber, bir kez Ilik Yaz Giinii Evresi'ne ulasti-
gimzda ve agka bir sans daha tamimay diisiinmeye basladi-
gimzda, 21. yiizyilda flért etme muammasiyla yiiz yiize gele-
ceksiniz. Bu hig siiphesiz son yirmi y1l iginde degisti ve tuhaf
gorinecek. Cinsel yolla bulasan hastaliklar, Viagra ve inter-
nette tanigip bulusmanin iirkiitiicii. diinyasiyla bas etmek zo-
runda kalacaksimiz. Sizin yasinizdaki erkekler, kiziniz yaginda
kadinlarariyor olabilirler ve sizinle ilgilenenlerin de bir ayag)
mezarda olabilir! Tamam, giilelim! Abartiyorum! Bu kadar da
kotii degil, ama yeniden ortaya ¢ikmak cesaret ister.

Ciktigim ilk kisi, benimle bir internet sitesi lizerinden
temasa ge¢mis olan yeterince hos bir adamdi. Bir Cuma ak-
sami bulusmay1 planladigimiz restorana giderken, yolda el
ele tutusmus ciftlerin yanindan gegtim. Bedenimin her bir
hiicresi yaklagsmakta olan bulusmaya isyan ediyordu ve dii-
siinebildigim tek sey, “Kocamui istiyorum”du. Bu yabanciyla
hayatim hakkinda sohbet etmek Herkiilvari bir ¢aba oldu. Te-
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mas ettigimiz her konu bir mayn tarlasiydi. “Cape Cod’a hig
gittin mi?” “Evet, yazlari giderdik.” “Filanca filmigordiin mii?”
“Evet, onu sevmistik.” “Neden Montreal’e tasindin?” “Kocam
Kanada'ya gelmek istedi.” Duygusal bir maraton kosuyordum
ve kisa siirede duvara tosladim. Eve gidip aglamak lizere izin
istedim.

Bir erkekle ¢ikmak iyilesme siirecinde birgok kadin i¢in
o6nemli bir kilometre tasidir ve ister alt1 ay ister alt1 y1l sonra
olsun, tortulagmis aciy1 yiizeye ¢ikarir. O ilk bulugsmadaki ga-
rip his, bagka erkeklerle tanistikga yavas yavas kayboldu ve
bir erkekle ¢ikmanin hi¢ de tuhaf hissettirmedigi bir an geldi.
“Sira dig1 olan zamanla siradanlagir” deyisini severim ve be-
nim i¢in dyle oldu. Sonunda bir adamla tanigtim; onunla daha
o6nce yasamadigim tiirden, rahat ve tatmin edici bir iliski yasi-
yorum. Delicesine ve tutkuyla asik olmaktan ¢ok, zaman igin-
de ve yavas yavas derin bir arkadaslik kurduk. AETP katilim-
cis1 45 yasindaki Amber, ¢ikma alaninda kaydettigi ilerlemeyi
soyle anlatiyor:

Kendimi yeniden bir erkekle ¢ikmaya hazir hisset-
tigimde Lavalife’a' katildim. Nazik (ve o kadar da nazik
olmayan) erkeklerle birka¢ kez ¢iktim, ama gergek bir
baglant1 olmadi. Bununla birlikte, arzu edilir oldugumu
bana yeniden hissettiren ¢ok eglenceli ve acayip seksi bir
avukatla “gecis iliskim” olarak adlandirdigim bir iligki ya-
sadim; bu harika bir duyguydu! Kendimi ¢ekici ve akill
hissetmemi saglayarak 6zgiivenimi artirdi, uzun zaman-
dir bdyle hissetmemistim. Ne yazik ki ciddi bir iligki is-
temiyordu, ama birlikte ge¢irdigimiz iki ay boyunca ¢ok
eglendik, kendimi iyi hissettim. Bundan kisa bir siire son-
ra sevimli yeni adamimla kargilagtim, daha gegenlerde
beraberligimizin dérdiincii yilmi kutladik. Onunla tanis-
mam o6nemli bir doniim noktasi oldu, ¢linkii bana uzun

1 Partner arayan insanlari tamigtiran bir internet sitesi (CN).
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sireli mutlulugu yeniden yakalayabilecegimi hissettirdi.
Cocuklar1 yok, ama benimkileri seviyor, onlar da kendisi-
ne bayiliyor.

Fakat bir erkekle yeniden ciddi bir iligkiye girmek herke-
se gore degildir elbette. Bekar kalmaktan hosnut olan kadin-
lardansaniz ya da bir hemcins iligkisi denemek istiyorsaniz,
hayatinizda bir erkek istemediginiz i¢in kimsenin kendinizi
hataliymigsiniz gibi hissettirmesine izin vermeyin.

Bu Bizdik

Toparlanma siirecinizin son asamalarinda ilerlerken, ug-
ragsmaniz gerekecek -bazilari elle tutulur, bazilari da varolus-
sal olan- ufak tefek seyler var. Elle tutulur olanlarla baglaya-
Iim. Kalan egyalarla ne yapacaksimz? Kocamzin size verdigi
miicevherleri, size yazdig1 ask mektuplarini, evlilik cliizdani-
nizi, gelinliginizi ne yapacaksiniz? Birlikte gegirdiginiz hayati,
ailenizin hayatini belgeleyen yirmi yillik fotograflar1 ne yapa-
caksimz? Biitiin bu seyler sizin igin simdi ne anlama geliyor?
Bir degerleri var mi, yoksa bunlar tasfiye edilmesi gereken
kiillenmis artiklar mi?

Sanirim her kadinin buna kendi yaniti olacaktir, ama yine
de 6lgiilii bir ihtiyatla birkag sey eklemek isterim. Simdi ba-
karken caniniz yansa da, o seyler bir zamanlar degerliydi. Fa-
kat yillar sonra, aciniz tamamen gegtiginde, bunlar1 yeniden
gozden gegirip ifade ettikleri anlami ortaya gikarmak isteye-
bilirsiniz. Onlar hayatinizin 6nemli bir agamasinin belgeleri.
Su anda nehirdeki bu kavisin sizi nereye gotiirecegini bilmi-
yorsunuz, ama o tamamen yolculugunuzun bir pargasi. Gele-
ceginizde iyi bir seye gétiirebilir, ama ne olursa olsun, biitii-
oykiiniize dahil etmeniz gerekecek.

Dire Straits’in bas gitaristi Mark Knopfler, 2006'da “This
is Us” (Bu Biziz) adinda bir sarki yazdi. $arkj, birlikte gegen
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hayatlarinmi ortaya seren fotograf albiimiine bakip yaptiklari
biitiin iyi seyleri animsayan bir giftle ilgili: “Bu, babanin ara-
basinda biziz ... Bu, balayimizda biziz ... Bu, biz ve oglumuz...
Sen ve ben ve anilarimiz, bu biziz."” Pekala, bunu eski koca-
nizla yapamayacaksiniz, ama belki daha sonra gocuklarinizla
ya da bagka akrabalariniz ve arkadaslarimizla yapabilirsiniz.
0 yiizden Julie’nin yaklasimini destekliyorum: “Birlikte sahip
oldugumuz her seyi, fotograflari ve bunun gibi seyleri aldim,
bir kutuya koyup kilere kaldirdim. Herkes onlar1 yakmami
séyledi, ama bu hayatimin ¢ok uzun bir béliimiiydii, neden
bir noktada anmimsamak istemeyeyim ki? Béylece hepsini ku-
tuladim ve yeniden gérmeye hazir olacagim zamana degin
ortadan kaldirdim.”

Molly’'nin katkida bulundugu soylu diisiinceyi de destek-
liyorum: “O alyansi atmayin, ya da onun her fotografini yok
etmeyin. Bu onun yaptigi sey. Gegmisinizin sorumlulugunu ve
gururunu tasiyin; bu sizin geleceginizin temeli.”

Daha varolugsal ufak tefek seylere gelince... Onemli tarih-
leri ve yerleri ne yapacaksiniz? Tatillerde ne yapacaksimz?
Evliliginizin ya da sizi terk ettigi giiniin her yildéniimiinde
kedere mi bogulacaksiniz? En sevdiginiz restorandan kag¢ina-
cak ya da sehrin baz yerlerinin etrafindan mi dolanacaksi-
ni1z? Bence kendinizi yeniden giiglendirmenin bir pargasi da
hayatinizin biitiin yonlerini yeniden ele gegirmek olacak. Ye-
terince sey kaybettiniz, kaybetmeye devam etmeyi istemez-
siniz. Aksi takdirde, her sene yi1ldéniimiiniizii beklerken bir
hafta boyunca aci geker ve o giin geldiginde kedere gémiiliir-
siiniiz; béylece miikemmel bir giin heba olur!

O giine daha iyi bir sebeple sahip ¢ikmanizi éneririm. O
giin tarihte bagka ne oldugunu égrenin ve onu kutlayin. Belki
de aym1 zamanda Mahatma Gandhi’nin dogum giiniidiir, eger
Oyleyse o giin uyanip herkese mutlu bir Gandhi Giinii dileye-
bilirsiniz. Benim kocam annemin dogum giiniinde terk etti, o
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ylizden benim i¢in o giinii sevdigim birinin anisina kutlamak
kolay. Ne yapin edin, her yil kederlere bogulmayin. Bununla
savasin!

Ayni sey yilbagi, babalar giinii, dini bayramlar ve birlikte
gegirdiginiz diger kutlama giinleri icin de gegerli. ilk bir-iki
yil atlattiktan sonra, tadini gikarabileceginiz bir tatil varken,
kendinize mutsuzluk i¢cinde debelenme liiksiinii tanimayin.
Aile ritiiellerinizi devam ettirin ya da bu giinlerin keyfini ¢i-
karmanin yeni yollarini bulun. Baglangigta, onun orada bu-
lunmamasi rahatsiz edici ve tuhaf gelecek, ama kisa siirede
buna aligacaksiniz. O giinleri miikemmellestirmek i¢in giicii-
niizi kullanin.

Ve su da énemli: Aslinda gitmek isteyeceginiz yerlerden,
onunla karsilasma korkusuyla uzak durmayin. Yasadiginiz
sehrin ne kadar biiyiik olduguna baglh olarak, béyle bir sey
olabilir, ama utanacak bir seyiniz olmadigin1 aklinizdan ¢i-
karmayin. Sirf o eski “Gerald” yiiziinden kendinizi sinirlama-
yacaksiniz. Bu onun oldugu kadar sizin de sehriniz ve her bir
santimetrekaresinin tadini ¢ikaracaksiniz!

Evet, ne demek istedigimi anladimz: Eger gerekiyorsa mu-
halif bir tutum benimseyin, ama her kosulda hayatinizi yasa-
maya devam edin! Unutmayin, “Bu onunla degil, sizinle ilgili!”

Son olarak, insanlar size tam anlamiyla iyilesmek i¢in ba-
gislamaniz gerektigini sdyleyebilirler. Bagislamanin imkansi-
zayakin oldugunu biliyorum, dolayisiyla bunu yapamadiginiz
icin kendinizi kusurlu hissetmenizi istemem. iste Rose’dan
gelen bagislayiciliga dair bir 6giit:

Onlarca kilo agirliginda bir kelime bu. lyilesme yolun-
da en 6nemli adimi bu kelime iizerinde diisiinmeyi ta-
mamen biraktigimda attm. Benim durumuma uymuyor.
Kocami ne bagishyor ne de bagislamiyorum. Bu olayin ol-
masin siz istemediniz, dolayisiyla bagislayicihig sirtiniza
yliklemeyin. Okuyacagimz biitiin kendine yardim kitap-
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larini hige sayarak, bence bunun toparlanmaniz igin sart
olmadigim séyleyecegim. Kimsenin o noktaya varmaniz
i¢in size baski yapmasina izin vermeyin. Gelecekse, bira-
kin dogal olarak, kendiliginden gelsin.

Bin Kilometrelik Bir Yolculuk

Lotus ¢igegi Dogu’da doniisiimiin semboliidiir. Bir batak-
liga kok salsa da gicegi sade beyaz giizelligiyle su yiizeyinin
birkag santim tlizerinde yiikselir. Lotus ¢igeginin verdigi ders,
bu diinyada ¢irkinlik ve 1stirabi asip, giizellikler yaratabile-
cegimizdir. AETP katilimcisi Priscilla, 20. yiizyll baslarinda
profesyonel bir koro yoneticisi olarak uluslararas: segkinlik
kazanmis ilk siyahi kadin olan Eva Jessye’dan su alintiy1 gén-
derdi: “Gegmis yiiziinden i1stiraba gémiilmemelisiniz. Onu bol
bir giysi gibi lizerinizde tasiyabilmeli, rahat¢a ¢ikarabilmeli
ve inmesine izin vermelisiniz.” Ah, keske bu kadar kolay ol-
sayd. Fakat belki de zaman gegtikge, gegmisin sekli degisecek
ve nihayetinde farkli, daha az hasmane bir bigime biiriinecek-
tir. Evliligin zamansiz ¢okiisiinden duydugumuz acinin yani
sira, iyi yanlarindan yeniden haz almaya da baglayabiliriz.
Kocasinin evlilik hediyesi olarak verdigi saati, bir zamanlar
hayatinda giizel olan bir seyin hatirlaticisi olarak kabul etme
noktasina gelen Georgia gibi, kétii olan eleyip iyi olan1 mu-
hafaza edebilir hale gelecegiz. Ve belki bir giin ona iginizden,
“Gegirdigim déniisiimiin aracist oldugun igin tesekkiir ederim!”
diyebileceksiniz.

Peg, kocasinin alt1 y1l 6nce gitmesinin sonucunda hayatin-
da gergeklesen doniigiimiin bazi yonlerini anlatiyor:

Nihayetinde iki bagka kadinla beraber kendi iletisim
sirketimi kurdum. Bu, 6miir boyu siirecek bir deneyim
oldu, evli olsaydim asla yapamazdim. Ayni zamanda ya-
kinlarda bir hobi olarak miizige yéneldim ve o konuda
daha 6nce yapabildigimin ¢ok 6tesinde bir noktaya ulas-
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tim: Wichita civarindaki baska miizisyenlerle birlikte
miizik yapiyorum ve bu bana sehrin kapilarim agti. Sim-
di yiizlerce insan taniyorum. Onunla evli kalmaya devam
etseydim miizik ¢alismalarimda bu denli ilerleyemezdim.

Mary Jo da yeni hayati i¢in gayet olumlu duygular besliyor
ve kendisiyle gurur duyuyor. ETS’den bes y1l sonra anlayish
bir sevgilisi var, ondan bir ¢ocugu olmus, birlikte bir ev al-
mislar:

Kendimi zorlaylp bu deneyimin beni ya da hayatimi
tanimlamasina izin vermeyi reddetmemin, ne istedigimi
ve neyin 6nemli oldugunu aklimda tutmamm, hayalleri-
mi gergeklestirip istedigim hayata sahip olabilmek igin
hala risk (6zellikle de duygusal riskler) almamin ne kadar
muhtesem oldugunu gérebiliyorum. Elbette bir dizi bagka
sorun bana miras kaldi (kimin hayati sorunsuz ki?), ama
onlarla bas etme yetenegime daha fazla giiveniyorum. Us-
telik biitiin bunlar beni 6nceden oldugumdan ve olabile-
cegimden ¢ok daha iyi bir anne ve partner haline getirdi.
Sanirim daha iyi bir insan oldum. Yine de, kabul edelim:
bu “dersler”i bagka yollardan 6grenmeyi tercih ederdim.

Ani Es Terki Projesi’'ne katilan kadinlardan bazilar: asla
tam olarak iyilesemeyeceklerine inansa da, ¢ogu, Peg ve Mary
Jo gibi ilerleme kaydettigini diistiniiyor. “Biiyiik bir ameliyat-
tan sonra iyilesmek gibidir bu. Ac1 ge¢mis olabilir, ama yara
izi hala oradadir” Fakat bu benzetmeyi bir adim 6teye tasiya-
cak olursak, gerekli bir ameliyat gibi, yara izi de daha saghkl
bir hayat igin yeni bir sansi temsil ediyor olabilir. igeride bii-
yliyen sagliksiz bir sey oldugundan habersizdiniz, ama o sey
alind1 ve simdi 6niiniizde yasayacaginiz uzun bir hayat var.

Ben hayatimin “yeni normal seyri’ne kavustugunu yak-
lagik iki buguk yil sonra hissettim. Hayat hakkinda pek ¢ok
sey Ogrenmis ve gozle goriiliir bicimde degismistim. Belki
de en 6nemlisi, stresten uzak bir yasam tarzini kucaklamay:
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se¢mistim. Artik ¢ogunlukla kendimi mutlu hissediyorum ve
hayatimdaki her seye ve herkese karsi minnetle doluyum. Bu
yeni ben, bulundugum yerde pek rahat ve bu rahathk hissinin
daha da artmasini bekliyor. Bu, evliligimde ne denli mutlu ol-
dugumu ve eski kocamin ihanetini diisiinmenin hala canimi
yakmadig1r anlamina gelmiyor - yakiyor. Ama bunu kétii bir
sey olarakdegil, sadece hayatimin bir boyutu olarak diisiinii-
yorum.

“Bin kilometrelik bir yolculuk tek bir adimla baslar,” diye
eski bir Cin 6zdeyisi var. Lao Tzu’'nun bu sézii, kat etmek is-
tedigimiz mesafe ne denli uzun olursa olsun, gittigimiz yere
ulagabilmek i¢gin bulundugumuz noktadan baslamamiz ge-
rektigini bize animsatir.

flk adim1 atin, sonra bir adim daha, bir adim daha, bdyle-
ce devam ederseniz varis noktaniza ulasirsiniz. Fakat ... varis
noktanizin neresi oldugunu biliyor musunuz? Hayir, hayir,
geriye bakmayin - ileriye bakin! Bu onunla degil, sizinle ilgili.
Nereye dogru ilerliyorsunuz? Bes yil icinde hayatinmizin nasil
olmasini isterdiniz? Neyi bagarmak istiyorsunuz? Bunu enine
boyuna diisiiniin, ama getrefilli degil, yapilabilir olsun. Kendi-
nizden gurur duymanizi ne saglardi? Bunun biiyiik bir proje
olmasi sart degil, gergeklestirebileceginizden emin oldugu-
nuz bir sey olsun, yeter. Hayattaki ¢ogu bagarinin anahtari
son derece basittir: Yola devam etmek. Nathalie gibi, nihaye-
tinde bitis ¢izgisine ulasacaksiniz.

Nathalie’nin hikdyesi

Kocamin gidisinden sonraki ikinci yaz, maraton kiirek
yarisina katildim; 18 Kiloluk Kevlar yaris kanolarinda iki
kiloluk kiirekler kullanarak yarisiyorduk. Kis vakti bir
toplanti sirasinda bir arkadasim kiirek ¢ekip cekmedigimi
sormustu. Bahar geldiginde beraber egitimlere katilmay1
onerdi, béylece yariglara katilmaktan hoglanip hoslan-
madigimi gorecektim. Katildik ve sevdim. Uzun mesafeli

199



egitim ¢alismalarimiz sirasinda arkadasima, esimin beni
terk etmesinden duydugum iiziintii ve kederden soz
ederek inleyip sizlaniyordum. Yillar énce o da berbat bir
bosanma stireci yasamisti. Her seferinde bana, “Dawson
City’ye (nehirden agag1 746 km) varincaya kadar, o adami
kafandan atmis olacaksin,” diyordu.

Sonunda geriye bakmamay: 6grendim, ¢iinkii bakti-
gimda lanet olasi kanoyu diiz tutamiyordum. Fiziksel eg-
zersiz ve antrenmanin yas siirecimin o noktasinda bana
¢ok yardimi dokundu. Kendimi biitiiniiyle kanoya ve o
yariglara verdim; bir siireligine de olsa unutmamu sagla-
di O siralar, salt fiziksel kiirek ¢ekme ritmi ve hizi beni
kurtardi. Alt1 y1l sonra, hila yarigsiyorum ve diinyadaki en
uzun kano ve kayik yarismasinda en hizli kadin unvanmna
sahibim.

Nehir ve kiirek cekmenin iizerimde olaganiistii bir et-
kisi oldu: Bir seferde bir kiirek, bir seferde bir giin gibi. ilk
kiirek darbesiyle baglayip 746 km 6tedeki Dawson City’ de
son bulacak bir miicadeleyi kim hayal edebilirdi (kesin-
likle ben edemezdim)? Bunu yaptim, bir seferde bir kiirek
darbesi. Sihirli bir formiil yok, sadece devam et, sonunda
oraya ulagacaksin, iziintii YOK OLACAK.

Yolculugunuz sirasinda Serpa’niz olarak size rehberlik et-
meme izin verdiginiz i¢in tesekkiir ederim. Bu kitabin kapag-
ni1 ilk kaldirdiginiz andan itibaren 6nemli bir yol kat ettiginizi
biliyorum. Biraz goz yas1 doktiigiiniize eminim. Fakat ayni za-
manda, hayatinizda iyi seyler olabilecegi diisiincesiyle kalbi-
nizdeki agirhigin kalktigi anlar da oldugunu umuyorum. Artik
yalniz degilsiniz; Es Terki Sendromu’nu yasamis olan birgok
kadin sizinle yan yana yiiriiyor. Size inaniyorum ve gelecegi-
nizi kontrol altina alip, kisa bir siire sonra yeni, yenilenmis
sizle kargilagsacaginizi biliyorum.

200



Ek-A

Mutlu Bir Evliligi Olan Kadinlarin
Bilmesi Gerekenler

Ani Es Terki Projesi katilimcilarinin énemli bir yiizdesi-
nin, Ani Es Terki Sendromu’nu takip eden yillarda mutlu ev-
liliklere imza attigimi 6grenmek sizi mutlu edebilir. Diigiiniin
ki pek azi daha sonraki evliligin felaketle sonuglandigin bil-
dirdi. Terk edilmis kadinlar, saghkh iligkiler konusunda ev-
liligi uzun erimli olan kadinlarin belki de bilmedigi ¢ok sey
ogrenmislerdi. Bu yiizden, evliliginizin ETS’ye dogru ilerleme
ihtimali olup olmadigin1 saptamak i¢in, kendinize su uyari
isaretlerinin bulunup bulunmadigini sorun:

Kocanizin gegmiste bagkailigkileri olmus mu ya da dnceki
iligkilerini benzer bir bicimde sona erdirmis mi? Yeniden
yapabilecegine dair en 6nemli gésterge budur.

Dile getirdigi yakinmalar evliliginizle iligkili olmasa bile,
birdenbire hayatindan mutsuz gibi gériiniiyor mu? Bu,
bazi seyleri gézden gegiriyor olabileceginin bir isaretidir.
Kisiliginde bir degisim gézlemliyor musunuz? Kendisi gibi
goriinmiiyor mu? igine kapanik ya da huzursuz mu? Go-
cuklara surat asiyor ya da aile faaliyetlerine katilmak iste-
miyor mu?

e Ahgkanliklar1 degismis gibi goriiniiyor mu - birdenbire
spor salonuna gitmeye baslamak, yeni kiyafetler almak,
sacinl boyamak, dovme yaptirmak, pahal bir araba satin
almak gibi seyler?
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Degerleri degismis gibi goriiniiyor mu? Eskiden kiigiim-
sedigi fikirleri benimsiyor ya da deger verdigi seyleri kii-
¢iimsiiyor mu? Sizi sagirtan yeni inanglar benimsiyor mu?
e Gizemli is seyahatlerine ¢ikiyor ya da belli zaman dilimle-
rinde ortadan kayboluyor ve gésterdigi sebepler size an-
laml gériinmilyor mu?
isyerindeki bir kadindan sikga bahsetmeye, masum bir bi-
¢imde onunla ilgili bir seyler anlatmaya basladi m1?
e Giiglii ya da yetkili bir konumda oldugu, gen¢ kadinlarin
hayranlik duydugu -profesoér, din adami ya da isyeri y6ne-
ticisi gibi- bir kariyeri var m1?

AETP katillmcilarinin bildigi ama uzun erimli bir evliligi
olan kadinlarin bilmedigi en énemli sey, ETS’nin miimkiin ol-
dugudur. Bana terapiye gelen kadinlar bir¢ok kez, “Kocamin
evlilik dig1 iligkisi asla olmaz. Onu taniyorum. Bunu yapmaz,”
diyerek ¢ok bariz isaretleri gozardi etmisti. Eslerinin yaptigi
ufak tefek seylerden rahatsiz olurken isyerindeki bir kadinin
erdemlerini 6ven erkekler. Aksam saat 11’de sona eren hokey
magini izledikten sonra sabahin 4’iine kadar spor kuliibiiniin
barinda kalan ve cep telefonlari kapali oldugu i¢in ulasilama-
yan erkekler. Eskiden o eski esofman altin iistiinden ¢ikar-
masl imkansizken birdenbire bir gardirop dolusu 6zel tasa-
rim giysiye sahip olan erkekler. Bunu bir kez yasamis olan
kadinlar, bir seylerin yolunda gitmedigini hemen anlarlar.
Cesaret ister ama isaretler mevcutsa, kocamzin evlilik dig1 bir
iligkisi olabilecegi ihtimaline kendinizi agik tutmalisiniz. De-
rin bir nefes alin ve olup bitenleri dogrudan goriin.

Peki bu belirgin uyar isaretleri yoksa, bir kadin saghkh
bir evliligi korumak i¢in ne yapabilir? iki sey: ilk olarak, ara
sira onu yoklayn ve “Nasil gidiyor?” diye sorun. Terk edilme
darbesini yiyen bir¢ok kadin, her seyin yolunda gittiginden
o kadar emindir ki, kocasim1 yoklama zahmetine hi¢ girme-
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mistir. ikinci olarak, kocamzin dile getirdigi biitiin sikayetleri
ciddiye alin. Kimi zaman ya koca sikayetlerini en aza indirir,
yada giindeme getirilen meseleler o kadar 6nemsiz goériiniir
ki kadin bunlarin erkek i¢in ne kadar 6nemli oldugunu anla-
yamaz.

AETP ¢alismasi bizzat firari kocalar tarafindan doldurulan
anket formlarim da igeriyordu. Jonathan’in, kocasinin gitme-
sinden 6nceki 11 yillik evliliginin dinamiklerine dair etkileyi-
ci agiklamasi soyle:

Biitiin bunlardan sunu 6grendim: bir gift hi¢ kavga
etmedigini soyliiyorsa, biiytik ihtimalle bu kétiiye isaret-
tir. Biz de hi¢ kavga etmezdik. Ben sorunun, erkeklerle
kadinlarin farkh amaglarla iletisim kurmalar1 olduguna
inaniyorum. Kadinlar genellikle sorun ya da meseleler
hakkinda kapsaml bir bicimde konusup onaylandikla-
rin1 hissetmek isterler. Erkeklerse sorunlari ¢6zmek i¢in
konusma egilimi gosterirler (birinin 6tekinden daha iyi
oldugunu séylemiyorum, sadece isler boyle goriiniiyor).
Ben de goriislerimi ifade ettigimde ve higbir sey degisme-
diginde, bir siire sonra galterleri indirip umursamamaya
basladim.

Erkekler ne hissettiklerinden nadiren bahsederler,
ama konustuklar1 zaman, ardindan bir sey olmasini bek-
lerler. Karim, “Madem sinirliydin ve ben dinlemiyordum,
neden bana bagirmadin?” diyordu. Bense bagindan beri,
bir sey sdyliiyorsam onun dinlemesi gerektigini ve bu din-
lemenin bir ¢esit eyleme yol agmasi gerektigini diisiinii-
yordum.

Ozellikle de onlarca yih birlikte gegirdikten sonra, uzun
zamandir evli olan insanlar birbirlerini ¢ok iyi tamdiklarin
varsaydiklar i¢in partnerin gergekligi lizerinde adamakalh
diisiinme ihtiyaci duymazlar. Sanirim bu, birini kaniksamakla
ilgilidir. Firari kocalar belki de dertlerini gekinerek dile ge-
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tirdiginden, evlilikten duyduklar1 herhangi bir memnuniyet-
sizlik esleri tarafindan anlagilmamis olabilir. Jonathan’in ka-
risi, “Madem sinirliydin, neden bana bagirmadin?” diyormus.
Bunun yanity, Jonathan’in duygusal olarak kendini kapatmis,
karisinin ise bunun farkina bile varmamis olmasidir.

Kadinlar hayatlarinda bagka insanlarin dabulundugundan
emin olarak evliliklerinde kendilerini koruyabilirler. Hepimiz
cesitli diizeylerde iligkilere ihtiya¢ duyariz, boylece evliliginiz
dagilirsa, hatta kocanmiz hig beklenmedik bir bigimde 6liir-
se, hayatinizda destek aginizin bir pargasi olan bagka kisiler
de bulunur. Ben arkadashgin degerine yiirekten inanmirim. is
arkadagslar1 ve komsular da size el uzatabilir ya da sirtimizi
cesaret verici bir bigimde sivazlayabilirler (komgularimi ve
¢inlayan giimiis kalbi hatirlayin!)

Kadinlar ayni zamanda ailenin mali durumu hakkinda da
bilgi sahibi olmali ve kendilerini ayakta tutacak imkanlari
yaratmaldirlar. Bir aileyi ¢ekip ¢evirmek igin gereken asli
seylerin -banka igleri, arabanin bakimi, vb.- nasil yapilaca-
gmi 6grenmelidirler. Kadinin bir evin piiriizsiizce islemesini
saglayacak biitiin somut isleri halletmesi i¢in kocasina giive-
nebilecegi o eski giinler ¢oktan geride kald1.
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Ek-B

Ani Es Terki Projesi. Anketi

Merhaba! Ben bir aile terapisti ve Es Terki Sendromu
-ortada sorunlar oldugunun farkinda bile degilken, esi tara-
findan evliligin ya da uzun siireli iligkinin sona erdirdiginin
bildirilmesiyle yasanan yikici deneyim- {izerinde ¢alisan bir
aragtirmaclyim. Calismanin amaci, erkeklerin énceden ikaz
etmeksizin eslerini terk etmelerinin olasi nedenlerini arastir-
mak, sonug olarak ortaya ¢ikan duygular1 anlamak ve kadin-
larin bu deneyimle nasil bas ettiklerini ve toparlandiklarini
O6grenmektir.

Bu. anketi doldurup geri gondermekle, yanitlarinizin ko-
nuyla ilgili bir kitabin hazirlik ve tanitiminda kullanilmasini
onaylamis oluyorsunuz. Liitfen kimliginizin sakl tutulacagin-
dan emin olun.

Katilabilmek i¢in agagidaki kriterleri karsilamaniz gereki-
yor:

Uzun siireli bir iliski yasamig bir kadinsiniz.
Evliliginizin/iligkinizin gérece saghkli olduguna inaniyor-
dunuz.

Esinizin ayrilmay1 planladigindan gergeklesene kadar ha-
bersizdiniz.

Evlilik /iligki hizlica bitti.

Bu ¢alismaya katiliminiza fazlasiyla deger veriyor ve hika-
yenizi anlatmanin sizin igin 6zgiirlestirici ve sagaltici olaca-
gin1 umuyorum. Baglamadan once bir bardak su ya da bagka
bir igecek alin, hos bir miizik koyun, evliliginizin bitisine dair
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yeni bir seyler 6grenmek igin yerinize yerlesin ve nefes alma-
y1 unutmayin!

Cok tesekkiirler!
Vikki Stark, Sosyal Hizmetler Yiiksek Lisansi

1. Sehriniz, eyaletya da iliniz? Bu ¢alismadan nasil haberdar
oldunuz?

2. Yasiniz ve mesleginiz.

3. Eski partnerinizin yasi ve meslegi.

4. Ne kadar siiredir evliydiniz ya da birlikte yasiyordunuz?

5. Iliskiniz ne kadar siire énce bitti?

6. Beraberliginizden.ya da d6nceki bir iliskiden ¢ocuklariniz
var m1? Evliliginiz bittiginde ka¢ yasindaydilar?

7. Bittigini 6grenmeden onceki evliliginizi nasil tanimlarsi-
niz?

8. Siz ve esiniz iliskinizi ne dlgiide tartisirdiniz ve ¢atisma
alanlari nelerdi?

9. Eski esinizin kisiligini nasil tanimlarsiniz?

10. iligkinizin bittiginden nasil haberdar edildiginizin ve bu-
nun i¢in size sunulan gerekgelerin hikayesini ayrintilariy-
la anlatin litfen.

11. Haberi duydugunuzda ne diigiindiigiiniizii ve hissettigini-
zi animslyor musunuz?

12. iligkinizin bittigini 6grendikten ne kadar zaman sonra iki-
nizden biri evden ayrildi?

13. ilk alt1 ya da sekiz ay zarfinda en sik hissettiginiz duygu-
lar nelerdi? (Umitsizlik, 6fke, takinti, korku, depresyon,
utang, rahatlama, pismanlik, huzursuzluk, hosgérii, ka-
rarlilik, karmasa, nefret, travma, 6zlem, yalnzlik, diger?)

14. Aciyla nasil bas ettiniz?

15. intikam fantezileriniz oldu mu ya da eski esinize zarar
vermek i¢in gergekten bir sey yaptiniz mi1?
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24,
25.
26.
27.
28.

29.

30.

31

32.

33.

Isin en zor kismy, igindeki en karanlik kése neydi?
Yaptiginiz en ¢ilginca sey neydi?

Iyilesme siirecinizde déniim noktalari oldu mu?

Terk edilmis olmaktan fiziksel olarak etkilendiniz mi? Kilo
degisimi, uykusuzluk, saghk sorunlari, anti-depresanlar,
asir1 alkol ya da ilag tiiketimi, riskli davranislar, diger?
Kocamzin neden o sekilde terk ettigine dair teoriniz ne-
dir?

Bu deneyim kendinizle ilgili duygu ve diisiincelerinizi et-
kiledi mi? Etkilediyse nasil?

Sizce aklimizdaki evlilige dair imgenizi nasil etkiledi?
Genel olarak insanlar ve diinya hakkindaki inanglarimzi
etkiledi mi? Kadinlar ya da erkekler hakkindaki inangla-
rimzi?

Eski esinizin biiylime ¢aginda annesiyle iligkisi nasiimig?
Eski esinizin biiylime ¢aginda babasiyla iliskisi nasilmig?
fliskinizde “bakic1” roliinii ne élgiide iistlendiniz?

Simdi doniip geriye baktiginizda, bunun gelisine dair isa-
retleri gérebiliyor musunuz? Bunlar nelerdi?
Zamanlamasi hayatimzdaki bagka bir 6zel olayla ¢akisi-
yor muydu?

isin iginde bagka bir iligki olduysa, bunu nasil 6grendiniz?
Béyle bir iliskinin olmasi sizi nasil etkiledi? iliski partne-
rini nasil tanimlardimz?

Eger ¢ocuklariniz varsa, bu siirece nasil dahil oldular? Na-
sil etkilendiler?

Litfen arkadaslarimzin ve ailenizin soyledigi ya da yapti-
g), size yardimi dokunan ya da sizi inciten spesifik seyleri
ayrintilariyla belirtin. Bunlarin nasil bir roli oldu?
Terapiye gittiniz mi? Terapistinizin yagamakta oldugunuz
seyleri anladigini hissettiniz mi?

Atlatmak icin ne gibi seyler yaptiniz ya da kendinize ne
soylediniz? Sizin icin iyilestirici olan neydi? Yardimi do-
kunmus olan bir sirrimiz var m1?
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34. iliskinizin bitmis olmasinin olumlu yénleri var mi? Eger
varsa bunlar1 hangi asamada fark ettiniz?

35. Bu olaydan sonra hayatiniz nasil degisti?

36. Yakinlarda terk edilmis olan kadinlara verebileceginiz
herhangi bir 6giit var m1?

37. Eski esinizle iliskiniz simdi nasil?

38. Tam olarak toparlanip yolunuza devam ettiginizi hissedi-
yor musunuz?

39. Onu geri ister miydiniz?

40. Ekleyeceginiz bagka bir husus var m1?

Tesekkiir ederim!

Simdi birkag derin nefes alin ve zihninizin hayatinizda size
keyif veren bir seye kaymasina izin verin.

Kendinize iyi bakin!
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FIRARI KOCALAR

Es Terki Sendromu, karisina evlilikte mutsuz oldugunu hig
soylemeden, durup dururken onu terk eden kocanin sergiledigi
bir davranis modelidir. Ani gidisinin ardindan, genelde karisina
gosterdigi ilgi ve sefkatin yerini 6fke ve saldirganhik alir.
Cogunlukla dogrudan sevgilisinin evine tasinarak, saskina donen
esini mahvolmug durumda birakir.

Bu kitap asagidaki konularda size yardimci olacak:

e Kocamzin nasil geceden sabaha 6fkeli bir yabanciya
doniistigini anlamak.

e “Doniisiimiin Evreleri”"nden gegerken adim adim
toparlanisinizin izini siirmek.

 “Yol Almak i¢in Atilacak Yedi Adim”1 takip ederek iyilesmeyi
hizlandirmak.

 Ustesinden gelme ve yenilenme stratejilerinin deposu olan

“Biiylik Buzdolabi”n1 agarak saplantil diisiincelerden, ac1 ve
ofkeden kurtulmak.

e Dokunakli ve ilham verici hikayeleri izerinden baska kadinlarla
baglanti kurmak.

e Hayatinizi yeniden sevmeyi 6grenmek!
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