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Cocuklukta Ihmalin Izi:

"Cocuklukta ihmalin izi: Bosluk Hissi, ebeveynlerimizden bize kalan
mirasa farkh ve acik bir sekilde isik tutmakla kalmayip cocuklugu-
muzda ebeveynlerimizden aldiklarimizin, yetiskinlik ddneminde
duygusal ve sosyal anlamda bizleri nasil etkiledigini anlamamiza
yardimci oluyor. Dr. Webb zengin, sicak ve empati yukli cimleleriyle
dogrudan bize hitap ederek, duygusal olarak karsilastigimiz engelle-
ri tanimlamamiza ve bu engellerin (stesinden gelebilecegimiz yollari
bulmamiza destek saghyor."

Dr. Jeffrey Pickar, Harvard Tip Fakultesi Psikiyatri Klinigi

Bazen hayatiniz sadece gecip gidiyormus gibi hissediyor musunuz?
Cok iyiymis gibi davranip, gizliden gizliye yalniz ve kopuk hissettigi-
niz oluyor mu? Belki ¢ok glizel bir hayatiniz var, isinizde ¢ok iyisiniz
ama bu durum sizi mutlu etmeye yetmiyor mu?

Oyleyse yalniz degilsiniz. Diinya sizin gibi disiinen insanlarla dolu.
Kendini bu dinyaya ait hissetmeyen, hissettiklerini kelimelere ddke-
meyen ve yeteri kadar mutlu olmadigi icin kendini suclayan bircok
insan var.

Siz de bu kisilerden biriyseniz, esinize yeteri kadar bagl olmadiginizi
disunebilirsiniz, diger insanlar kadar derinden sevemezsiniz ya da
kendinizi mutlu hissetmezsiniz.

Jonice Webb, Amazon da dinyanin en ¢ok satan psikoloji kitaplarin-
dan birini yazarak iddiasinin ve ¢6zim yontemlerinin tim dinyada
gecerli oldugunu kanithyor. Milyonlarca kisinin hayatina katki yapan
bu kitabi, okunmasi gerekenler listenizde en Uste almalisiniz.
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"Jonice Webb rehberlik, uyum ve sevgi gibi ¢ocuklukta ve-
rilmesi gereken ancak g6z ardi edilen konularla ilgili olaganistu
bir kitaba imza atmis. Duygusal ihmalin neden oldugu hasar ve
bu hasari diizeltmek igin yapilmasi gerekenler, heyecan verici ve
hayatinizi degistirme potansiyeline sahip bu eserin konularin-
dan sadece birkac!."”

Terrence Real

Aile Terapisti ve Good MomingAmerica ile ABC News\n
Cok Satan Yazar

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

Dr. Jeffrey Pickar
Harvard Tip Fakiltesi Psikiyatri Klinigi Klinik Egitmen

"Dr. Webb’in Cocuklukta Ihmalin izi; Bosluk Hissi isimli
eseri, cocuk ve ergen psikologu olarak gergeklestirdigim calis-
malari 6nemli Olcude etkiledi. Duygusal ihmali kavramsallas-
tirtyor ve bunun, gocuk gelisimi Gzerindeki sayisiz etkisini ¢ok
net ve baska hicbir yerde gormedigim bir sekilde ifade ediyor.
Webb, klinik tedavi uzmanlarinin, c¢ahstiklari ailelerde meyda-
na gelebilecek duygusal ihmal kaliplarini tanimlayabilmeleri



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

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

Bu kitabi yazmak, hayatimin en biiyiileyici deneyimlerinden
biri oldu. Duygusal ihmal kavrami zihnimde daha agik ve be-
lirgin héle geldikge sadece psikolojiyi uygulama yontemim de-
gil, diinyaya bakis acim da degisti ve her yerde duygusal ihmali
gormeye basladim: Kendi ¢ocuklarima ebeveynlik yaparken,
esimi tedavi etmeye calisirken, aligveris merkezinde dolagirken
hatta televizyon programlarinda bile bu konuyla ilgili isaret-
ler gordiim. Kendimi ¢ok kez, insanlar hepimizi etkileyen bu
goriinmez giiciin farkina varsalardi, bunun ¢ok biiyiik yararini
gorebilirlerdi, diye diigiiniitken buldum. Evet, gériinmez gii¢
derken duygusal ihmalden s6z ediyorum.

Son birkag yilda, bu kavramin ¢aligmalarimin hayati bir bo-
yutu oldugunu gordiikten ve degerli olduguna ikna olduktan
sonra, diigiincelerimi sevgili meslekeagim Dr. Christine Musello
ile paylagtum. Christine durumu hizli bir sekilde anlamlandird:
ve duygusal ihmali, kendi klinik uygulamalar1 da dahil olmak
tizere etrafindaki her yerde gérmeye basladi. Birlikte bir taslak
iizerinde caligmaya bagladik ve bu kavrami tanimlamaya ¢a-
listk. Dr. Musello, duygusal ihmal kavramuyla ilgili ilk temel
sozciiklerin ortaya konmasina yardima oldu. Bu kavrami ku-
caklamaya bu kadar hazir olmasi ve alismay1 son derece faydali
buldugunu gostermesi, ilerlemem igin bana cesaret verdi.



Dr. Musello, bu kitab1 benimle birlikte yazmaya devam ede-
mese de kitabin bazi béliimlerini olugturarak ve birkag klinik
hikdyeyi bir araya getirerek yazma siirecinin baginda bana ¢ok
biiyiik bir destek verdi. Bu galigmaya katkida bulunmasindan
dolay1 cok mutluyum.



TESEKKUR

Terapiye gelen daniganlarim hikéyelerini ve acilarini benimle
paylagma konusunda istekli olmasalardi, boyle bir kitabi hayal
etmek ya da yazmak miimkiin olmazdi. Bana karst duyduklan
gitven, gosterdikleri samimiyet ve baglhliktan dolay: onlara de-
rin bir saygi duyuyorum.

Cocuklukta thmalin Izi: Bogluk Hissi kitabina, muhtesem
karikatiirlerini kullanarak mizah katmak i¢in benimle birlikte
calisan The New Yorker'a ¢ok tesekkiir ederim.

Bu kitab: yazabilmek igin ailemin, arkadaglarimin ve mes-
lektaglarimin engin bilgilerinden faydalanmaya ihtiyacim vardi.
Bu siiregte bana yardimci olan ve ilerlememi saglayan birkag
insana tegekkiir etmek istiyorum.

Hlk olarak, bu kitabin taslagini okumak i¢in kendi kitabini
yazmaya ayirdigi zamandan harcayan Denise Waldron'a min-
nettar oldugumu séylemeliyim. Denise’in gozleri detaylar ko-
nusunda inanilmazdir. Biiyiik ve kiigiik tutarsizliklari, hatalan
yakalamam ve diizeltmem konusundaki yardimlartyla beni sii-
rekli sagirtmay1 bagardi.

Ikinci olarak, bu kitabin nasil daha iyi olabilecegine yone-
lik paylastiklari diisiinceleri ve olaganiistii geribildirimleri igin
Joanie Schaffner, LICSW", Dr. Danielle DeTora ve Nicholas

* Licensed Independent Clinical Social Worker: Klinik Alaninda Caligan
Lisansh Sosyal Hizmetler Uzmanu.
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10 | jonice webb & Lhristine Musello

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

Dr. Scott Creighton, Catherine Bergh, Patrice, Chuck
Abernathy, David Hornstein ve Nancy Fitzgerald Heckman’a
ihtiyacim oldugu her an dinleyerek, umursayarak, tavsiyelerde
bulunarak ya da bu kitabin ortaya ¢ikmasina yardima olacak
diger kigilerin yardimlarint isteyerek beni onurlandirdiklan igin
tegekkiir ederim.

Son olarak, igten sevgisi ve takdiri ile sevgili esim Seth Da-
vis'e, uzun aragtirma ve yazma siirecimde yanimda olan ¢ocuk-
larim Lydia ve Isaac’e kendimle ilgili siipheye diismeme izin
vermedikleri igin tesekkiir etmek istiyorum. Onlanin destegi
olmasaydi béyle bir kitap yazamazdim.



cinis

Cocuklugunuza dair ne haurliyorsunuz? Hemen hemen her-
kes, ufak tefek bir geyler hatirlar. Belki sizin de ailece gittiginiz
seyahatler, dgretmenleriniz, arkadaglarniniz, yaz kamplariniz,
akademik alanda elde ettiginiz diiller gibi daha pozitif ya da
aile ici gatismalar, kardegler arasi rekabet, okuldaki problemler
veya can sikict sorunlarinizla ilgili bazi negatif hauralariniz var-
dir. ‘Bogluk hissi’ bu aniarin higbiriyle ilgili degildir. Aslinda
¢ocuklugunuzda gergeklesen ya da hatirlayabildiginiz herhangi
bir sey hakkinda da degildir. Bu kitap, ¢ocuklugunuzda ger-
¢eklesmeyen, hanrlamadiginiz seylerin farkinda olmaniza yar-
dimci1 olmak igin yazilmustir. Ciinkii gerceklesmeyen seyler, bir
yetiskin olarak kim oldugunuz iizerinde haurladiginiz olaylar-
dan daha fazla giice sahiptir. Cocuklukta Thmalin Izi: Bosluk
Hissi, sizi ¢ocuklugunuzda tamamlanmamisg bazi durumlarin
sonuglariyla tanigtiracak. Bu his aslinda hayatinizda var olan
goriinmez bir giictiir. Bu gériinmez giigten etkilenmis olup ol-
madiginizi anlaminiza ve etkilendiyseniz, bu gorunmcz giiciin
tistesinden gelmenize yardimc olacagim.

Bagaril, etkili ve yetenekli insanlarin pek ¢ogu gizliden giz-
liye kendilerini bagarisiz ve toplumdan kopuk hisseder. “Daha
mutlu olmam gerekmez mi?” “Neden daha fazlasini bagarama-
dim?” “Neden hayatim daha anlamli degil?” Bu sorular ¢ogu za-
man hayatimiza yerlegmis, gériinmeyen bir giicten kaynaklanir
ve daha ok sevgi dolu, iyi niyetli ebeveynlere sahip olan, mutdu
ve saglikli bir cocukluk gecirdigini hatrlayan kisiler tarafindan
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18 | Jonice Webb & Christine Musello

sorulur. Bu yiizden yetiskin olduklarinda, dogru yapmadiklari-
nt hissettikleri her gey icin kendilerini suglarlar. Haurlayama-
diklart seyin -yani hayatlarindaki o goriinmez giiciin- etkisi
altinda olduklarini fark etmezler.

Muhtemelen simdiye kadar anlattiklarindan ‘goriinmez
glicin’ ne oldugunu merak etmissinizdir. Iginiz rahat olsun, o
kadar da korkung bir sey degil. Dogaiistii, psisik ya da ugur-
suz bir gey degil. Aslinda son derece yaygin, evlerde ve ailelerde
gerceklesmeyen ¢ok insani bir sey. Var oldugunun, énemli ol-
dugunun ya da iizerimizde etkisi oldugunun farkinda degiliz.
Bunun igin sdyleyecek bir seyimiz yok; hakkinda diisiinmeyiz
ve bununla ilgili hi¢ konusmayiz. Onu géremeyiz, sadece hisse-
debiliriz. Hissettigimiz zaman, hissettigimiz seyin ne oldugunu
bilemeyiz.

Bu kitapta, bu giice nihayet bir isim verdim ve Duygusal Ih-
mal dedim. Fiziksel ihmal ile karigtirilacak bir sey degildir. $im-
di duygusal ihmalin ger¢ekten ne olduguyla ilgili konugmaya
baglayabiliriz.

Hemen hemen hepimiz ‘thmal’ kelimesine aginayiz. Olduk-
ca yaygtn bir kelimedir. Merriam-Webster Sézliigii'ne gore, ‘ih-
mal’ kelimesinin tanimi, ‘cok az ilgi ve saygi gostermek ya da
saygisizlik etmek; 6zellikle ilgisiz davranip yalniz birakmak’ur.

‘thmal’ kelimesi Sosyal Hizmetlerde gogu zaman, ézellikle
zihinsel saglik uzmanlari tarafindan kullanilir. Genellikle fizik-
sel ihtiyaglart kargilanmayan gocuklar gibi bagiml kiileri ifade
etmek i¢in bagvurulan bir kelimedir. Mesela, kigin okula mont-
suz gelen bir gocuk veya ¢ogu zaman kizinin kendisine yiyecek
getirmeyi ‘unuttugu’, evden ¢itkamayan yagl bir kisiyi érnek
verebiliriz. '

Duygusal ihmal gériinmezdir. Hemen goze ¢arpmaz ve nadi-

)



Cocuklukta Thmalin Izi: Bosluk Hissi | 19

ren fiziksel veya goriiniir isaretleri vardir. Aslinda duygusal ola-
rak ihmal edilen gocuklarin biiyiik cogunlugu, fiziksel anlamda
kusursuz bir 6zenle biiyiir. Pek ¢ogu ideal olarak tanimlanan
ailelerde yetisir. Bu kitabi yazdigim insanlarin ihmal edilmis
olarak tanimlanmalarina yonelik gézle goriiliir bir isaret yok-
tur. Aslinda hicbir gekilde ihmal edilmis olarak tanimlanmazlar.

Peki, o zaman bu kitabt neden yazdim? Her geyden 6nce,
duygusal ihmal, aragtirmacilar ve uzmanlar tarafindan bu za-
mana dek fark edilmeden gelmigse, nasil boylesine rahatsizlik
verici olabilir? Gergek su ki duygusal ihmal kurbani olan in-
sanlar gergekten act igindedir. Ancak bunun nedenini anlamaz-
lar ve gogu zaman terapistler de bu sorunu ¢ézemez. Bu kitabi
yazarken, ¢ogu zaman hastalarini hatta bazen yardima ihtiyag
duyan profesyonelleri alt eden gizli bir miicadele igin ¢6ziimler
firettim ve dnerdim. Amacim, sessiz bir gekilde, kendilerindeki
sorunun ne oldugunu anlamaya caligan insanlara yardim et-
mekti.

Duygusal ihmalin neden bu kadar géz ard: edildigiyle ilgili
mantikli bir agiklama vardir: Ciinkii o gizlenir. Eylemden zi-
yade, ihmal suguyla ilgilidir; resmin kendisinden ziyade, aile
resmindeki beyaz alandir. Genellikle ¢ocuklukta ‘sdylenmis’
seylerden ziyade, ‘sdylenmeyen’, ‘gézlemlenmeyen’ ya da ‘hatr-
lanmayan’ eylerdir.

Ornegin; ebeveynler gocuklarina sevgi dolu bir ev, yiyecek ve
giyeceklerle dolu dolaplar verebilir, cocuklarina asla kétii dav-
ranmaz veya onlari ihmal etmez. Ancak ayni1 ebeveynler gocuk-
larinin uyugturucu kullandigini fark etme konusunda baganisiz
olabilir ya da catigmaya yol agacak sinurlar koymaktan ziyade,
ok fazla Szgiirliik tantyabilir. Bu gocuk bir yetiskin olarak ge-
riye déniip baktgi zaman, en ¢ok ihtiya¢ duydugu anlarda ebe-
veynlerinin onun ihtiyaglarini kargilamakta bagarisiz oldugu-
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“Daha uygun bir denetim igin, bir yakarig seklindeki
bu sarkiy: ebeveynlerimize adiyoruz.”

nun farkina varmadan, ‘ideal’ bir ¢ocukluk gegirmis oldugunu
disiinebilir. Gengken yapmis oldugu kétii segimlerden dogan
zorluklarla ilgili kendini suglayabilir. “Gergekten ele avuca sig-
mayan bir tiptim.”, “Harika bir ¢ocukluk gegirdim. Bu hayatta
daha fazlasini bagaramamis olmamuin higbir bahanesi yok.” Bir
terapist olarak bu ciimleleri, duygusal ihmalin ¢ocukluklarinda
goriinmez bir gii¢ oldugunun farkinda olmayan pek ¢ok harika
insandan duydum. Bu 6rnek, bir ebeveynin gocugunu duygusal
olarak ihmal edebilecegi sayisiz yoldan yalnizca birini gésterir.

Burada ¢ok énemli bir uyarida bulunmak istiyorum: Hepi-
miz, ebeveynlerimizin dyle ya da béyle nasil bagarisiz olduguy-
la ilgili rneklerle doluyuz. Hicbir ebeveyn ve hicbir ¢ocukluk
kusursuz degil. Ebeveynlerin biiyiikk gogunlugunun ¢ocuklar
i¢in en iyisini yapmaya ¢aligtiklarini biliyoruz. Ebeveyn olarak
bizler, ebeveynlikle ilgili hatalar yaptuigimizda, neredeyse her
zaman, onlan diizeltebilecegimizi biliriz. Bu kitabin amaci ebe-
veynleri utandirmak ya da kendilerini bagansiz hissettirmek de-
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gildir. Aslinda kitap boyunca, ¢ocuklarini ¢ok seven, iyi niyetli
ancak yine de ¢ocuklarini duygusal anlamda ihmal eden ebe-
‘veynleri okuyacaksiniz. Duygusal anlamda ihmalkir ebeveyn-
lerin gogu, son derece iyi insanlar ve iyi ebeveynlerdir ancak
kendileri de ¢ocukken ihmal edilmislerdir. Biitiin ebeveynler,
cocuklarini gergek bir zarara yol agmadan yetigtirmek igin ara
sira duygusal ihmalde bulunur. Bu durumsa sadece gocugun
duygusal anlamda ‘a¢ kalmast’, agirt oldugu zaman bir sorun

hiline gelir.

Ebeveynlik konusundaki basarisizlik diizeyi ne olursa olsun,
duygusal ihmale ugramus kisiler ailelerinin ihmallerini gérmek-
tense, kendilerini problem olarak goriirler.

Kitap boyunca hayatlarindaki bogluk hissi, endige ve iiziin-
tiiden muzdarip olan ve bu durumu anlatacak kelime bulama-
yan daniganlanimin ve diger insanlarin hayatlarindan pek ¢ok
ornek ve kisa hikayeye yer verdim. Duygusal ihmale maruz kal-
mus kigiler, genellikle digerlerinin ne istedigini ya da neye ihti-
ya¢ duydugunu iyi bilir. Sosyal gevrelerinde kendilerinden ne
beklendigini bilirler. Ancak bu magdurlar hayatlarindaki igsel
deneyimde neyin yanlis oldugunu ve onlara nasil zarar verdigi-
ni tanimlama konusunda bagarisizdirlar.

Bu, ¢ocukken ihmal edilmis yetiskinlerin gozlenebilir semp-
tomlari olmadigins sdylemek degildir. Ancak bu semptomlar
onlart bir terapistin kapisina getiren ve ¢ogu zaman depresyon,
evlilikeeki sorunlar, endige ve ke gibi bagka davranislarla mas-
kelenmis belirtilerdir. Duygusal olarak ihmal edilmis olan yetis-
kinler; mutsuzluklarini bu gekilde yanlis tanimlama ve yardim
istemekten utanma egilimindedir. Tanimlamay: 6grenmedikle-
ti ya da dogru duygusal ihtiyaglarla temasta olmadiklart igin,
kendilerini daha iyi anlamalarina yardimet olacak tedavi siire-
cinde yeterince uzun kalmalarini saglamak terapistler icin ok
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zordur. Bu yiizden, bu kitap sadece duygusal olarak ihmal edi-
lenler i¢in degil, ayn1 zamanda en iyi tedavilere ket vurabilecek
kroniklesmis kendini sevme eksikligiyle miicadele edebilecek
araglara ihtiya¢ duyan terapistler i¢in yazilmsgtur.

Cocuklukta thmalin Izi: Bosluk Hissi hem kendi bosluk his-
sine ya da tatminsizli§ine cevap bulmaya ¢alisanlara hem de
‘saplanip kalmig' danisanlarina yardimci olmayr deneyen tera-
pistlere, goriinmeyen yaralar i¢in somut ¢dziimler sunacakur.

Cocuklukta Thmalin Izi: Bosluk Hissi kitabinda, cocuklukta
ve yetiskinlikte duygusal ihmalin gesitli boyutlarini aydinlata-
cak gok sayida hikiye kullandim. Hikéyelerin tamami ya benim
ya da Dr. Musello'nun danisanlar ile yapilan klinik uygulama-
lardan olugan gergek hikiyelere dayalidir. Bununla birlikte, da-
nigan giililigini korumak igin isimler, gerceklerin tanimlanmas:
ve detaylar degistirilmistir. Bu yiizden kisa hikayelerin higbi-
rinin 6lmiis ya da hayatta olan gergek kisilerle ilgisi yoktur. 1.
ve 2. boliimlerde yer alan Zeke 6ykiileri istisnadir. Bu sykiiler
farkli ebeveynlik tiirlerinin aym gocugu nasil etkileyebilecegini
gostermek icin olusturulmugtur ve tamamen kurmacadir.

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

Duygusal hmal Anketi:

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

2. Bagkalarina giivenmemekle 6viiniiyorsunuz.

3. Yardim istemekte zorlaniyorsunuz.



10.
11.
12.
13.
14
15.

16.
17.

18.
19.
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Aileniz ve arkadaglariniz uzakta olmanizdan sikayet edi-
yor.

Hayatta potansiyelinizi ortaya koyamadiginiz: hissedi-
yorsunuz.

Cogu zaman evde yalniz kalmay: tercih ediyorsunuz.

Gizliden gizliye bir dolandirict oldugunuzu hissediyor-
sunuz.

Sosyal ortamlarda kendinizi huzursuz hissediyorsunuz.

Gogu zaman hayal kirikligina ugramus hissediyorsunuz
ya da kendinize kiziyorsunuz.

Kendinizi, digerlerini elestirdiginizden ¢ok daha acima-
stzca elegtiriyorsunuz.

Kendinizi digerleriyle kargilagtiriyor ve onlara kiyasla
cok eksik oldugunuzu diisiiniiyorsunuz.

Hayvanlari sevmeyi, insanlar1 sevmekten daha kolay bu-
luyorsunuz.

Ortada agik bir sebep yokken kendinizi mutsuz hisse-
diyorsunuz.

Ne hissettiginizi tanimlamakta sorun yagiyorsunuz.

Giiglii ve zayif yonlerinizi tanimlamakta zorlaniyorsu-
nuz.

Bazen hayatun disinda oldugunuzu hissediyorsunuz.

Bir kesis gibi yagayabilecek insanlardan oldugunuzu his-
sediyorsunuz.

Kendinizi yangtirmakta zorlaniyorsunuz.

Sizi anda kalmakean alikoyan bir seyler oldugunu his-
sediyorsunuz.
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20. Bazen iginizde bir bogluk hissediyorsunuz.

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

22, Oz-disiplininizle miicadele ediyorsunuz.
Daire igine aldigimz ‘EVET” cevaplarina bakin. Bu cevaplar

size, cocukken deneyimlediginiz duygusal ihmal alanlarini gor-
meniz iin bir pencere agacak. :



1. KISIM
BOSLUK
HISSI






Boliim 1

DEPO NEDEN
DOLDURULMADI?

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

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

mek igin ebeveynlik gurusu, bir aziz ya da psikolojide
doktora yapmus bir uzman olmaniza gerek yok. Cocuk
“psikiyatristi, aragtirmaci, yazar ve psikanalist Donald Winni-
cott, 40 yildir siregelen aligmalarinda bu noktay: sik sik vur-
gulamus. Giiniimiizde, ¢ocuk geligsiminde babalarin da esit 6ne-
me sahip oldugunun farkina varsak da Winnicott’'un annelik
tizerine gozlemlerinin sonuglarn temel olarak aynidir. Duygusal
olarak saghkh ve baglt bir yetiskin olmasi i¢in ¢ocugun biiyii-
mesini ve ge11§1m1n1 koriikleyecek asgari duygusal baglanma,
empati ve siirekli bir dikkat s6z konusudur. Bu asgari miktar-
dan daha azinda gocuk gériiniiste bagarili ancak bogluk hissiyle

B ir gocugu mutlu ve saglikli bir yetiskin olarak yetistir-
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ya da igindeki eksik bir geylerle duygusal anlamda miicadele
eden bir yetigkine doniigiir.

Winnicott yazilarinda ¢ocugunun ihtiyaglarini bu gekilde
kargilayan anneyi tanimlamak icin giiniimiizde iyi bilinen bir
ifade olan, Yeterince lyi Anne kavramini ortaya atmistir. Yete-
rince iyi ebeveynligin ¢ok ¢esitli tiirleri vardir ancak bunlarin
hepsi, herhangi bir anda ve herhangi bir kiiltiirde ¢ocuklarin
duygusal ya da fiziksel ihtiyaglarinin farkindadir ve bu ihti-
yaglan kargilamak igin ‘yeterince iy’ davranirlar. Ebeveynlerin
gogu yeterince iyi. Biitiin hayvanlar gibi biz de biyolojik olarak
¢ocuklarimizin gelisimini saglamaya odakliyiz. Peki ama hayat
sartlar1 ebeveynlikle catistig1 zaman ne olur? Ya da ebeveynler
kendileri sagliksizsa veya karakterlerinde 6nemli kusurlar mev-
cutsa ne gibi bir durumla kargilagilsr?

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

Ancak ilk olarak...

Sadece okuyucu degil, ayni zamanda bir ebeveynseniz ken-
dinizi, bu kitapta sunulan ebeveynlik basarisizliklarini ve kisa
oykiilerdeki ¢ocuklarin duygusal deneyimlerini tanimlarken
bulabilirsiniz giinkii hig siiphesiz bunlar pesinizi birakmaz. Bu
yiizden, asagidaki uyarilara dikkat etmenizi rica ediyorum:

Ik olarak

Biitiin iyi ebeveynler, ¢ocuklarini zaman zaman
ihmal etmelerinden dolayr sugludur. Hi¢ kim-
se mitkemmel degildir. Hepimiz yorgun, huysuz,
stresli, dikkatsiz ya da sikilmig olabiliriz. Bunlar
bizim duygusal anlamda ihmalkir ebeveynler ol-
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dugumuzu gostermez. Duygusal olarak ihmalkar
ebeveynler kendilerini iki yonden birinden, gogu
zaman her ikisinden de ayirirlar: Ya kritik kriz an-
larinda gocuklarint duygusal olarak ihmal ederler
ve tamiri miimkiin olmayan yaralara yol agarlar
(akut empatik bagarisizlik) ya da gocugun gocukluk
gelisiminde gereksinimlerinin bir kismina kronik
olarak duyarsizdirlar (kronik empatik duyarsizlik).
Diinyadaki her yalniz anne veya baba, ¢ocugunu
ihmal ettigini bildigi bir konuda kendisini utandi-
ran bir ebeveynlik bagarisizligin1 haurlar. Fakat ger-
cek zarar, duygusal olarak ihmalkar ebeveynlerin,
biiyliyen ¢ocuklarinin duygusal ihtiyaglarina kargt
sagir ve kor olduklart 6nemli anlarin toplamindan
kaynaklanir.

Tkinci olarak

Gergekten duygusal olarak ihmal edilmigseniz
ve kendiniz de bir ebeveynseniz, bu kitab1 okurken
duygusal ihmal megalesini ¢ocuklariniza devret-
tiginiz baz1 noktalari goreceksiniz. Durum buysa
‘bunun sizin hataniz olmadiginin’ farkina varmak,
sizin a¢inizdan ¢ok dnemli. Goriilnmez ve sinsi ol-
dugu, ayrica nesilden nesile kolayca aktarilabildigi
icin agik bir sekilde farkinda olmadiginiz miiddet-
¢e, buna dur demeniz olduk¢a zordur. Artik bu ki-
tabt okumaya basladiginiz icin ebeveynlerinizden
milyonlarca 151k yili jleridesiniz. Bu kalibi degistir-
me firsatiniz var. Duygusal ihmalin etkileri tersine
cevrilebilir ve siz su anda, kendiniz ve ¢ocugunuz
i¢in bu ebeveynlik kaliplarini nasil tersine gevirece-
ginizi 6grenmek iizeresiniz. Okumaya devam edin
ve kendinizi suglamaya son verin.
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Eylem Halindeki Siradan Sadlkli Ebeveyn

Saglikls ebeveynlikte duygunun énemi en iyi, baglanma kura-
mu ile anlagilabilir. Baglanma kurami, giivenlik ve baglanma
ihtiyaglarimizin  bebeklikte ebeveynlerimiz tarafindan nasil
kargilandsgiyla ilgilidir. Insan davransslarina bakmanin birgok
yolu, baglanma kuramindan dogmustur ancak ¢ogu, diisiince-
lerini baglanma teoristi, psikiyatrist John Bowlby’e bor¢ludur.
Ebeveyn-cocuk bagi konusundaki anlayigi, anne ve bebekler-
den baglayarak ebeveynleri ve gocuklar binlerce saat gézlem-
lemesinden kaynaklanir. Bir ebeveyn, bebeklikte gocuklarinin
duygusal ihtiya¢larinin farkina varir ve bu ihtiyaglan kargilarsa
‘glivenli baglanma’ olusur ve devam eder. Bu ilk baglanma, ¢o-
cukluk ve yetiskinlikteki pozitif benlik algisinin ve genel sagli-
gin temelini olusturur.

Baglanma kuraminin objektifinden duygusal sagliga bakei-
g1mizda, ebeveynlerde olmast gereken ii¢ duygusal beceriyi ta-
nimlayabiliriz:

1. Ebeveyn ¢ocukla duygusal bir bag kurar.

2. Ebeveyn, onu kendisinin bir uzanusi, sahip oldugu bir
sey veya bir yiik olarak gormekten ziyade, ¢ocuga dzen
gosterir; onu benzersiz ve ayr bir birey olarak gériir.

3. Bu duygusal bag ve 6zeni kullanarak ebeveyn, ¢ocugun
duygusal ihtiyacina yetkin bir gekilde cevap verir.

Bu beceriler ¢ok basit seyler gibi goriinse de bir araya geldik-
lerinde, ¢ocugu yetigkinlige tagtyan giivenli duygusal bag yarat-
ugt icin ¢ocugun kendi dogasini dgrenmesine ve yénetmesine
yardimct olacak giiglii bir arag haline gelir. Boylece mutlu bir
yetigkinlige ulagmak i¢in duygusal anlamda, saglikli bir gekil-
de diinyayla yiizlegebilir. Kisacasi ebeveynler ¢ocuklarinin egsiz
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duygusal dogalarina dikkat ettikleri zaman, duygusal anlamda
giiclii bireyler yetistirirler. Baz1 ebeveynler bunu sezgisel anlam-
da bagarabilirken, digerleri bu becerileri 6grenebilir. Her iki du-
rumda da gocuk ihmal edilmez.

ZEKE

Zeke, rabat ve sevgi dolu bir ailenin dig cocugun-
dan en kiigiigii. Biiysimiis de kiiciilmiis, hiperaktif bir
sgtinci sinsf ogrencisi. Son zamanlarda okulda ‘kar-
sthik verme konusunda sikint: yagamakta. Boyle giin-
lerden birinde, okuldan eve, gretmeninin kurallara
uymadi igin yazdigs bir not getirir. Notta “Zeke bu-
giin okulda bir saygisizirk yaptr.” yazmaktadsr.

Annesi, Zeke'nin karsisina oturur ve ona ne ol-
dugunu sorar. Zeke, kizgin bir ses tonuyla teneffise
grktsklars zaman Bayan Rollonun, kalemi parmagsy-
la dengede tutmaya calismaktan vazgegmesini ciin-
kii Yyiziini gizebilecegini’ soyledigini anlatsr. Bayan
Rollo’ya kaslarin: cattigsni ve dni bir reaksiyon ile yii-
ziindi gizmesi igin kalemin distiine (gostererek) egilme-
si gerektigini ve ‘o kadar aptal olmadsgini’ soyledigini
anlatsr. Bu cevap iizerine Bayan Rollonun kaleme el
koydugunu, Zeke'nin ismini tabtaya yazdigini ve onu
bir notla eve gonderdigini soyler.”

: ¢

Zeke'nin annesinin gergekte nasil cevap verdigini tanimla-
madan 6nce, ebeveyn-cocuk iliskisinde Zeke'nin neye ihtiyag
duydugunu anlamaya ¢alisalim. Aslinda ¢ok sevdigi 6gretmeni
ile yasadigz bu olaydan dolay: iizgiindiir. Bu yiizden biraz em-
patiye ihtiyag duyar. Diger yandan, okulda basarili olmak igin
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ogretmeninin kendisinden ne bekledigini 6grenmesi gerekli.
Annesi son zamanlarda, kardesleri onu yagindan dolay: digladigs
i¢in ‘bir bebek gibi davranilmaya’ karg1 agirt duyarli oldugunun
farkinda olsaydi (duygusal dikkat), bu bilgi ona yardima ola-
bilirdi. Zeke'nin annesinin bu ii¢ beceriyi kazanmaya ihtiyaci
vardi: Bag hissetmek, 6zen gostermek ve Zeke'nin problemini
¢dzmeye yardimci olmak icin yetkin bir gekilde cevap vermek.

Anne ile ogul arasindaki sohbetin nasil devam ettigine ba-

kalim:

Anne: Bayan Rollo senin kalemi gogiine sapla-
yacak kadar aptal oldugunu diisinmesinden dolay:
senin utandigins anlamamas. Ancak ogretmenler sen-
den bir seyi yapmay: birakman istediklerinde, mese-
lenin ne oldugu ok onemli degildir. Sadece siyleneni
yapman gerekir.

Zeke: Biliyorum! Sadece ona anlatmaya calsszyor-
dum ama beni dinlemeds!

Anne: Evet, insanlar senin konusmana izin ver-
mediklerinde ne kadar sinirlendigini’ bilsyorum. Ba-
yan Rollo, senin son zamanlarda kardeslerinin seni
dinlemiyor olusundan dolayr ne kadar iizgiin oldu-
gunu bilmiyor.

Zeke, annesinin anlayssly cevabr karsisinda biraz

rahatlads.

“Evet, beni cok sinirlendirdi ve daba sonra da ka-
lemimi alds.”

Anne: Senin icin ne kadar zor oldugunu anliyo-
rum. Ancak senin de bildigin gibi Bayan Rollonun
sinify gok biiyiik ve herkesin farkly davranslar sergi-
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ledigi bir yer. Yani su an bizim yaptijimiz gibi ko-
nusabilecek kadar zaman: yok. Okuldaki herbangi
bir yetiskin senden bir sey yapmans istediginde, onu
yapman cok onemlidir. Senden istenen seyi karsilk
vermeden yapmays deneyecek misin Zeke?

Zeke: Fvet, anne.

Anne: Giizel! Bayan Rollonun senden istedigi sey-

leri yaparsan, hichir zaman problem yasamazsin. EFve
geldiginde, okulda adil olmadigindan sikdyet ettigin

durumlar olursa bizimle paylasabilirsin. Bu harika
olur. Ancak bir ogrenci olarak, sayg: gostermek de-
mek, Ggretmeninin istedigi seyler igin onunla isbirligi
yapmak demektir.

Yukaridaki sohbette annenin sezgisel yanitlar1 bize Winni-
cott’un tanimladigt mutlu ve akli baginda bir yetigkinlige yol
agan saglikli ve duygusal anlamda uyumlu ebeveynligin karma-
stk bir 6rnegini sunar. Peki, yaptgs sey tam olarak nedir?

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

* Daha sonra onu dikkatli bir sekilde dinledi. Ilk kez ko-
‘nustugunda ona sekiz yagindaki bir ¢ocugun anlayabile-
cegi kadar basit bir kural sundu: Bir 6gretmen senden
bic sey yapmam istediginde, onu yapmalisin. Burada
Zeke'nin annesi okulda uyulmas: gereken genel bir ku-
ral sunarak, onun biligsel gelisim evresine sezgisel olarak
uyumlu bir gekilde davrandi.

* Hemen empati ve oglunun duygularini adlandirma ku-



34 | Jonice Webb & Christine Musello

ralini izledi. (Bayan Rollo senin utanmas olabilecegini an-
lamamssts...) Hissettigi seyi adlandirmasinin ardindan
Zeke, annesine duygusuyla ilgili daha fazla sey ifade etti.
(Biliyorum! Sadece ona agiklamaya ¢alstyordum ama beni

dinlemedi!)

* Yine, annesi Zeke'nin dgretmenine kargt kaba davranigi-
n1 tetikleyen duyguyu isimlendirerek veya etiketleyerek,
ona saygstzlik olarak goriilen davranugi ile ilgili Zeke'ye
yanit verdi. (Evet. Insanlar konusmana izin vermediginde
ne kadar dfkelendigini biliyorum.)

* Anlagildigini hisseden Zeke, bu duyguyu kendi kelimele-
riyle tekrar ederek cevap verdi; “Evet, beni ¢ok 6fkelen-

dirdi ve daha sonra kalemimi ald1.”

* Ancak anne heniiz bitirmedi. Bu sohbette anne, Zeke'ye
onun davranigin égretmeninin anladigindan daha farkli
gordiigiinii gostererek, onu anladigini ve onun igin {iziil-
diigiinii hissettirdi. Ancak burada da durmad: ¢iinkii
onun tartigmaya olan egilimi, bunu diizeltmedigi siirece
okulda onun igin bir problem olmaya devam edecekti.
Bu yiizden anne, “Okulda herhangi bir yetiskin senden
bir sey yapmani istedigi zaman, onu yapman ¢ok 6nem-

lidir.” dedi.

* Son olarak, oglunu davranglarindan dolay: sorumlu tu-
tarken, savunmact dogasindan dolayi, gelecekte kontrol-
lii olmasi igin bir sahne yaratarak, “Senden istenen seyi
kargilik vermeden yapmay1 deneyecek misin, Zeke?” diye
sordu.

Burada yapilan konusma aldatici bigimde basittir. Zeke’nin
annesi yaptig1 hatadan dolay: oglunu utandirmaktan kaginds ve
gelecekte kendi duygularint ayirmasina imkan taniyacak duy-
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gusal 6grenme ortami yaratarak onun duygularini adlandirdu.
Ayrica ona sosyal bir kural sunarak, onu duygusal anlamda des-
tekledi ve ondan bu kural izlemesini istedi. Zeke okulda ayni
davranugi tekrar etmesi durumunda artik sonuglarini dnggrebile-
cektir.

Zeke'yi unutmayin giinkii saglikh ve duygusal anlamda ih-
malkir ebeveynlik arasindaki farklari tanimlamaya yardimci ol-
mas i¢in bu 6rnegi birkag kez kullanacagim.

Iste bir bagka 6rnek:

KATHLEEN

Genellikle, ¢ocugun hayatndaki duygusal ihmal o kadar giig
algilanir ki her giin isbaginda olmasina ragmen, ¢ogu zaman
dikkat hatta hosgorii biciminde maskelenerek ¢ok nadir gozle-
nebilirdir.

Kathleen, kiigiik bir teknoloji sirketinde, dolgun bir maasla
yOnetici asistan olarak ¢alisan yeni evli, bagarili ve geng bir ka-
din. Esini, kendi ailesinin yagadig1 sehirde bir ev almaya ikna
etti ancak terapide de ortaya qiktigi gibi, annesinin kendisini
stk stk ¢ilgina gevirdigini biliyordu. Kendi verdigi karardan gas-
kina dénmiigtii. Annesinin kendisinden her zaman ¢ok fazla
ozen talep ettiginin farkindaydi ve ona ne kadar dzen gosterirse
gostersin, annesi konusunda suglu hissettiginin de farkindayd.
Yeni bir ev, yeni bir es ve harika bir is ile mutlulugunun ve
bagarisinin zirvesinde terapiye geldigi zaman, Kathleen agikla-
namayan bir sekilde depresifti. Hissettigi bu duygudan dolay:
hem utanmig hem de gaskindi ¢iinkii béyle hissetmesi icin hic-
bir neden yoktu. Bu durum, duygusal ihmalin nasil saklandig1-
n1 agiklayan iyi bir 6rnek ¢iinkii mesele ne o/dugunda degil ne
olmadigindadsr.
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Bundan yirmi bes yil oncesine, Kathleen'in bes ya--
sindayken plajda babasiyla mutly bir sekilde kumdan
kale yapmaya ¢alistsgr dna geri gidelim. Restore edil-
mis Yeni Ingiliz evlerinden birinde yasayan bagarshs
geng bir iftin tek cocugudur. Insanlar ona baktik-
larinda genellikle ne kadar sansly oldugunu soylerler.
Babasi bir miihendis, annesi ise bir ilkokul égretme-
nidir. Egzotik yerlere seyahat etmek ve terbiyeli bir
sekilde davranmay: igrenmek Kathleen'in hayatinin
parcasidsr. Kathleen'in annesi harika bir terzidir ve
kiyafetlerini annesi diker. Genellikle anne kiz uyum-
lu kryafetler giyerler. Saatlerce birlikte zaman gegirir-
ler. Bir giin ailecek ciktsklar: tatilde, Kathleen anne-
sininkiyle wyumlu plaj sandalyesinden kalkts ciinkii
babas: onu birlikte oynamaya davet etti. Babastyla
ozel bir seyler yapmak cok nadir yakaladsgr ve harika
bir firsatts. Birlikte cukur kazzyorlards ve kalenin ilk
katini yapmak icin kum biriktiriyorlard.

Annesi ksa bir siireligine kafasins kitaptan kaldsr-
d1 ve oturdugu sandalyeden sert bir sekilde, “Babayla
bu kadar oynadsgin yeter Kathleen. Baban bos giinii-
nii biitiin giin seninle oynayarak gegirmek zorunda
degil! Buraya gel, sana kitap okuyacagim.” dedi. Hem
baba hem de kiz, baglarin: kaleden kaldirdr. Kisa bir
svire oylece durdular. Daba sonra babas: ayaga kalk-
1, sanki itaar etmek zorundaymss gibi, dizlerindeki
kumu temizledi. Kathleen oyun bittigi icin cok iiz-
giindii ancak annesi ikisinin de iyiligini diigindvigii
igin bencil olmadigins hissediyordu. Kathleen baba-
sint yormamaliyds. Itaatkir bir sekilde annesinin
yanindaki daba kiigiik plaj sandalyesine oturdu ve
annesi ona bir seyler okumaya baslads. Kisa bir siire
sonra, hikdyeyi dinlerken Kathleen'in hayal kirikligs
yok olup gitti.
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Kathleen terapide bu aniy1, babastyla her zaman ne kadar
uzak bir iliski kurdugunu ifade etmek icin aktardi. Ancak ba-
basinin ayaga kalkip, kumlar silkeledigi bsliime geldigi zaman,
gozleri yaglarla doldu. “Bu imgenin beni neden bu kadar iiz-
diigiinii bilmiyorum.” dedi. Ona, iiziintiisiine odaklanmasin
ve annesiyle babasinin o giin neyi farkli yapmis olabilecegini
diisiinmesini istedim. Kathleen o anda, ebeveynlerinin her ikisi
tarafindan da sik sik ihmal edildigini gérmeye basladi. O giin
neyin farkli olmasini isteyecegini anlamasi ok zor degildi. Sa-
dece babasiyla qukur kazmaya devam etmeyi dilerdi.

Annesi, Kathleen’e kargt duygusal anlamda dikkatli olsaydi:

Onlar oynarken annesi basini kitabindan kaldsr-
dr ve oturdugu sandalyeden onlara dogru giiliimseye-
rek, “Heyyy, cocuklar ne kadar biiyiik bir cukur kaz-
magsiniz! Size kumdan bir kalenin nasil yapilacagin:
gostermemi ister misiniz?” diyebilirds.

Yada
Babasi duygusal anlamda dikkatli olsayd:

Annesi kisa bir siireligine kafasin kitaptan kaldsr-
d1 ve oturdugu sandalyeden sert bir sekilde, “Babayla
bu kadar oynadigin yeter Kathleen. Baban bog giinii-
nii biitiin giin seninle oynayarak gegirmek zorunda
degil! Buraya gel, sana kitap okuyacagim.” Hem baba
hem de kiz, baglarin: kaleden kaldirds. Kisa bir siire
dylece durdular. Babas: yiiziinde kocaman bir giiliim-
semeyle once esine, sonra da Kathleen'e bakti. “Saka
ma yapryorsun? Kumsalda kizimla oynamaktan bagka
hicbir sey yapmak istemiyorum! Bize yardim etmeye
ne dersin, Margaret?” diyebilird;.

Bu ‘diizeltmeler’in her ikisiyle ilgili dikkat edilmesi gereken
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nokta, onlarin siradan ve dogal ebeveynlik becerileri kapsamin-
da olduklandir. Bu gibi konugmalar her zaman olur. Ebeveyn
i¢in gocugun Snemiyle ilgili boyle bir eksiklik varsa (¢ocuk,
ebeveynlerden birinden ya da digerinden bir sey istedigi ya da
ozen bekledigi icin utang duyuyorsa) kendi duygusal ibtiyagla-
rinin pek coguna kor bir sekilde biiysiyecektir. Neyse ki Kathleen
bir yetigkin olarak annesine duydugu 6fkenin gegerli bir sebebi
oldugunun farkina vardi. Bunca yildir anne kiz iligkilerinin ar-
kasindaki sahnelere saklanmanin, annesinin kendisine karst olan
duygusal dikkat eksikliginden kaynaklandigin: gordii. Kathleen,
ofkesinin mantikli oldugunu anladig1 zaman, 6fkesinden do-
lay1 kendini daha az suglu hissetti. Annesinin taleplerine gore
hareket etmeyi birakip, kendisi ve kocast i¢in dogru olan seyi
yapmasi gerektigini anladi. Ayrica Kathleen'in annesinin sinur-
lamalarini anlamasi ve iligkilerini tamir etmeye ¢aligmasi icin

yeni bir kap agilds.

Kathleen’in senaryosundaki bir diger 6nemli nokta, Kath-
leen’in ebeveynlerinin herhangi bir biiyiik ebeveynlik sugu is-
lememis olmalari. Onlarin ‘hatas’ o kadar belirsiz ki muhte-
melen ikisi de kizlarina en ufak bir zarar bile verebileceklerinin
farkinda degiller. Aslinda biiyiik ihtimalle kendi ¢ocukluklarin-
da var olan kaliplari yagiyorlar. Iste bu duygusal ihmal tehlike-
sidir: Mitkemmel, gocuklarina karg1 sevgi dolu, ellerinden gele-
nin en iyisini yapan insanlar, hig farkinda olmadan gériinmez
ve tehlikeli kaliplari kendi kizlarina akranyorlar. Bu kitaptaki
amacimiz ebeveynleri suglamak degil. Sadece kendi ebeveynle-
rimizi ve bizi nasil etkilediklerini anlamak.

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

-zin onlarin arasinda yer alip almadigini 6grenebilirsiniz.
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BOSLUK HiSSINE
NEDEN OLAN
ON iKi DAVRANIS SEKLI

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

taba sigdirmamiz imkénsiz. Bu yiizden yapabilecegimiz
en iyi sey, en gecetli ebeveynlik kategorilerine odaklanmak. Bu
kitabi, kendi ebeveynlerinizin bu davranis bicimlerinden en az
birini ve diger davranis bi¢imlerinden de bazi &zellikleri tagtya-
bilme ihtimalini goz dniinde bulundurarak okuyun. {lkini oku-
dukean sonra ebeveynlerinizin tarzini saptadiginiz1 diisiinseniz
de bolimiin sonuna kadar okumaniz yararli olacak. Mesela,
ebeveynlerinizi 5. davranig bicimi olarak tanimladiktan sonra,
9. Béliim ile ilgili bir seyler deneyimlediginizi gorme olasilig;-
niz gok yiiksek. Ebeveynlerin ¢ogu agirlikli olarak tanimlanmig
bir tarza uysa da bu 6rneklerin hepsi ‘karigtr ve egle’ anlamina

gelir.

Ebcvcynlcrin, cocuklarini duygusal olarak ihmal etmeleri-

En genis kategoriyi sona sakladim: lyi Niyetli Ancak Kendi-
ni thmal Eden (INAKIE) ebeveynler. Bu kategori, en iyi niyet-
lere sahip ancak ¢ocuklarina duygusal anlamda yetersiz kalan
pek ¢ok ebeveynle ilgili. Cocuklarinin ¢ikarina uyacak en iyi
seyleri diigiiniirler. Cocuklarini gergekten ve canigoniilden se-
verler. Sadece ¢ocuklarinin ihtiyact olan seyleri onlara nasil ve-
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receklerini bilmezler. 1. Tiirden 11. Tiir'e kadar okudugunuzda
higbiri dogru gelmezse, biiyiik ihtimalle INAKIE ebeveynler
tarafindan yetigtirildiniz.

1.Tir: Narsist Ebeveyn

Belki ‘narsist” kelimesinin tiiredigi Yunan mitolojisinden Nar-
cissus (Nergis) efsanesini duymugsunuzdur. Efsaneye gore Nar-
cissus kendisini goren herkesin gdzlerini kamagtiran, garpici ve
yakisikl bir gencti. Pek ¢ogu ona 6vgii dolu sézler sdyledi ve
asik oldu. Ancak Narcissus o kadar kendini begenmis biriydi ki
hepsini reddetti. Onun igin hig kimse yeterince iyi degildi! En
nihayetinde, Narcissus suda kendi yansimasini gérdii ve ken-
dine 4s1k oldu. Efsanenin uyarlamalarina bagli olarak, kendi
imgesinden uzaklagamadig iin ya intihar etti ya da yavas yavas
eriyip gitti.

Narsist kigiler, isimlerini aldiklar1 Yunan mitolojisindeki ki-
siye ¢ok benzerdir. Cogunlukla kendini {istiin gérme egilimin-
de olurlar; kendilerine ¢ok giivenirler ve etkileyici bir tavirla ko-
nusurlar. Ancak bazen narsistler, bagkalarina karg1 {istiin olma
duygularinin bir yanilsama oldugunu kabul ederler. Bu neden-
le, tistiinliik duygularini dogrulayan kanitlara yonelir ve tersini
gosteren etkilesimlerden veya iligkilerden kaginurlar. Birisi ya da
bir sey onlarin gorkemli hislerine darbe indirdiginde, zor bir
insan haline gelitler. Kibirlerine ragmen kolayca incinitler ve
duygusal olarak zayifuirfar. Kin tutarlar, baganisizliklarindan do-
lay1 digerlerini suglarlar, insanlari baglarindan defederler ve isler
istedikleri gibi gitmedigi zaman sinir krizi gecirirler. Yanulmug
olmaktan hoglanmazlar. Sadece kendi konustuklarint duymak
isterler. Ancak belki de en zararl: 6zellikleri diger insanlari sik
stk yargilamalan ve iiziicii bir gekilde eksikligin kendilerinde
oldugunu gérmeleridir. Onlar, herhangi bir ailenin, ofisin veya
kurumun Krallart ya da Kraligeleri'dir.
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Narsist insanlarin, ebeveyn olduklari zaman ¢ocuklarindan
kusursuzu talep ettiklerini ya da en azindan kendilerini utan-
diracak bir seyler yapmamalarini beklediklerini anlamigsinizdar.
Saglikli ebeveynler, cocuklari topu yere diisiirmeme oyununda
basarisiz olduklar1 zaman ¢ok az rahatsiz olurken, narsist ebe-
veynler kendilerini agagilanmug hisseder ve agir1 ofkelenirler.
Cocuklari, digerlerinin gérebilecegi hatalar yaptig1 zaman (o
anda ebeveynlerinin yardimina ne kadar ihtiyag duyduklarinin
bir 6nemi yoktur) narsistler, bunu kigisel olarak algilar ve bu-
nun bedelini ¢ocuklarina édetirler.

SID

On dokuz yagindaki Sid, oldukca gosterisli bir
sekilde disenmis evlerinin on kapisinda durur. Ilk
bakista uzun boylu ve yakisikly bir geng goriirsiniiz
ancak gozlerinin derinlerinde act ve belirsizlik duy-
gulars hikimdir. Ellerini gogsiiniin dizerinde birles-
tirmigtir ve omuzlar: hafifee asags diismiistiir. Ya-
ninda bir polis vardir ve zili ¢alarlar. Polis ve geng
adam, stk giyimli bir kadin kapry: acana kadar bir-
kag dakika bekler. Kadin oglunu eve getirdigi icin te-
sekkiir edip, polise nazik bir sekilde giiliimser; onun
uzattifs evraklar: alarak, oglunun eve girmesi igin bir
adim kenara cekilir. Polis kapidan ayrildiktan sonra
Sid'in annesi 6n kapwy: kapatir. Kollars éniinde bag-
b, yiiziinde sert ve anlagilmaz bir ifadeyle oglunun
kargisinda bir dakika durur. Sid, fiziksel bir temas
kurmak istiyormug ya da en azindan dyle umut edi-
yormus gibi yavagca annesine dogru egilir.

Kadin, “Baban ¢ok iizgiin. Su an onunla konu-
samazsin. Yatmaya gitti. Sen de yukar: ik ve eski
odanda uyu. Bu konuyu yarin konusacagiz.” der.
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Sizce Sid alkollii mii yakalands? Ya da daba ciddi
bir seyler mi yapts, hirsizltk gibi mesela?

Hayzr! Yeni yeni araba kullanmaya baslayan Sid,
bir yayaya carpts ve ciddi bir sekilde yaralanmasina
yol agts. Adam, otobiisii yakalamak icin aceleyle kar-
stya gecmeye calisan, kirk yaglarinda bir aile baba-
styds. Su an hastanede komada. Sid'in annesi oflunu
odasina ginderiyor. Cok tizgiin ¢iinki yarinki gaze-
telerde adinin yazacagindan emin ve bu onun ailesi
igin utang verici bir durum.

Narsist ebeveynler, gocuklarinin kendilerinden ayr bireyler
oldugunun farkinda degildir. Daha ziyade ¢ocuklarini, kendi-
lerinin bir uzantisi olarak gériitler. Cocuklarin ihtiyaglari, ebe-
veynlerin ihtiyaglarina gére tanumlanir ve kendi ihtiyaglarini
ifade etmeye ¢aligan cocuklar; bencil ve diisiincesiz olmakla
suglanir.

BEATRICE

Beatrice, kasabasindaki iinlii ve prestijli ozel bir
lise igin tam burs kazanan, on dort yasinda son dere-
ce zeki Afro-Amerikan bir kiz. Okuldaki igrencilerin
¢ogu 0 kadar zengin ki tatillerde siirekli Monte Carlo
ve Isvigre Alpleri gibi yerlere seyabat ediyorlar. Ancak
Beatrice, ailesinin onu yilda bir kez Disney World ve
Cape Cod'a gotiirebildigi bir kasabals. Yeni okulun-
da da notlars her zaman oldugu gibi cok iyi. Ancak
biitiin yil kendini siyahi bir simge, bir kasabals ve en
gok da oraya ait dedilmis gibi hissettigi icin tiikenmis
hissetmekte.
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Ote yandan, okulda gecen bir yilda Beatricein
annesi cennette gibi. Giyinip, siislenip okul etkin-
liklerine gitmeye ve orada Senatorlar ve Wall Street
ebeveynleriyle hagsir nesir olmaya bayiliyor. Komgsu-
larsyla okulun ne kadar zor olduguyla ve Beatricein
bunun iistesinden nasil geldigiyle ilgili konusmaya
can atwyor. Nihayet ilgisini ceken insanlarla sosyal-
lesme imkdns buldugu icin havalara ucuyor. Beatrice
ne zaman sosyallesme konusundaki sikintisint dile
getirecek olsa annesi, “Bu, senin hayatta cok bagarils
olman icin harika bir firsat! Sadece dort yil. Sadece
biraz sertlesmeye ihtiyacin var!” diyor. Beatrice, an-
nesinin sozlerinin ictenlikle soylendigini diisinmeye

 ¢aliryor ancak yalniz ve depresif. Ayrica diger ogren-
cilerle cok az ortak noktasi var. Y1l sonunda ailesine
yeniden devlet okuluna gitmek istedigini soyledigi
zaman annesi ¢ildiriyor, gozyaslarina boguluyor ve
“Bunu bana nastl yaparsin? Artsk oradaki harika ar-
kadaglarim: goremeyecegim! Komsularimiz basarisiz
oldugunu duyunca cok mutly olacaklar ciinkii beni
kiskanryorlar! Hep bu sekilde davrantyorsun ciinki
sen zavally bir drama kraligesisin!” der. Beatricein
babas: ise tek kelimeyle caresizdir ciinkii en iyi terci-
hin, esinin yaninda yer almak oldugunu igrenmistir..

Beatrice'in ihtiyaci olan tek sey sefkat ve anlayss
ancak hissettigi duygu sadece utang. Annesi, yaptigs
secimden dolayr Beatricei cok uzun bir siire affetmez
ancak Beatrice dogru tercibi yaptigini kanitlar. Dey-
let okulundan mezun olur ve Brown'a tam burs kaza-
nir. Boylece annesi yeniden mutludur.

Narsist ebeveynlerde eksik olan gey, ¢ocuklarinin hisset-
tikleri geyi hayal etme ve onu 6nemseme yetenegidir. Empati



44 | Jonice Webb 8 Christine Musello

duygusu olmayan bir ebeveyn, zayif 151k altinda, soguk aletlerle
ameliyat yapan bir cerraha benzer. Sonuglar biiyiik ihtimalle
yaralara yol agar.

ZEKE

Boliim 1'de 6gretmenine saygsizlik yapan ve bir not ile eve
gonderilen iigiincii sif 6grencisi Zeke'ye geri donelim. Annesi
narsist bir ebeveyn olsayd: etkilesim su sekilde gerceklesirdi:

Zeke, elindeki notu annesine verdi. Zeke, notu
okuyan annesinin kaslarinin gerildigini, cenesinin
kasildigins ve boynundan akan terleri gorebiliyordu.
Notu Zekenin yiiziine dogru sallads; “Nasil boyle bir
sey yaparsin, Zeke? Simdi Bayan Rollo seni iyi terbiye
edemedigimi diisiinecek! Bunun ne kadar utang ve-
rici oldugunun farkinda misin? Cabuk odana git, su
an seni gormek istemiyorum. Beni cok incittin.” dedi.

Zeke'nin annesi oglunun yanlis davranigini sanki ona yap-
mug gibi kisisel olarak algiladi. Ne Zeke ne de onun hisleri ve
davransglariyla ilgileniyordu; tek diisiindiigii kendisiydi. Bu
yizden Zeke, okulda nasil basarili olacagi konusunda higbir
faydali tavsiye ya da geribildirim alamad:.

Narsist kisiler ebeveyn olduklart zaman, gocuklarinin her
biriyle farkl: iletisim kurma yetenegine sahiptirler. Taraf tutar-
lar ve genellikle, en azindan ¢ocuklarindan birini hayal kinklig
olarak goriirler. Ancak kendilerini en iyi sekilde yansitan ¢o-
cuklar1 yakugikli, sevimli, atletik ya da zeki yani ‘kutsal olandir’
ve narsist anne veya baba ile 6zel bir iligki kurar. Ayricalikli
tarafta olan gocuk, ebeveynlerinin sevgisinin her zaman kosullu

oldugunu genellikle yetiskinlikte fark eder.
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GINA

Gina 32 yasinda bir kadin ve Manbattanh bir
ailenin ii¢ cocugundan en biiyiigii. Yakin bir zamana
dek babasinin gozbebegiydi ve onunla cok iyi, yakin
bir iliskileri vards. Ancak Ginaddan daha az basarils
olan erkek kardesi hem babasindan hem de Ginadan
uzak durmay: tercib ediyordu. Gina onun neden bu
sekilde davrandigini anlayamyordu ve bu durumu
erkek kardesinin kiskang olmasina baglyordu. Gina,
hukuk biirosunda avukat olan, ikinci kusak gégmen
bir adamla evleniyordu. Ancak babas:, Ginamin ni-
sanlisiny kendisinden asagida biri olarak goriiyordu.
Nisanlandiklars giinden beri Ginanin babasi, ona
ok soguk davraniyor ve miistakbel damadini ara-
maktan kagintyordu. Nadir de olsa onunla konusur-
ken kullandigy ses tonu, erkek kardesine yonelttigi ses
tonuyla ayniyds. Gina, babasin: hayal kirskligina ug-

rattifin: fark etmisti. 32 yasina gelmisti ve sonunda .

erkek kardesinin onlarla bag kurmaktan kaginmas:-
nin nedenini anlamusts.

Bu yeni farkindalikla Gina, hayatina babasin-
dan uzaklasarak devam edebilirdi ama bilingaltinda
ber zaman onu memnun etme, digerlerinden daha
iyi olma, onun Gvgiisiinii ve takdjrini kazanma di-
stincesi hakimdi. Babasinin aynasinda tutsak kalmis-
tr. Cocuklugu boyunca kendi kimligi daima ihmal
edilirken, kusursuz bir kiz gocugunun nasil olmas:
gerektigine dair babasinin gorkemli fikivlerini haya-
ta gegirmek igin didindi. Narsist bireylerin cocuklar:
-ister Ginanin erkek kardesi gibi nefret edildigini ister
Ginamn kendisi gibi sevildigini bissetsin- yetiskinlik
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dineminde kendisini, narsistin yargilamasindan kur-
tarmak igin miicadele edecek ve kendisini kendi gozle-
riyle gormeye ¢alisacaktsr.

Meseleyi anlamaya bagladiginizdan eminim. Duygusal ola-
rak ihmalkir ebeveynlik, ilk bakista son derece saglikli bir ebe-
veynlige benzeyebilir. Ancak farkhiliklar ok énemlidir. Tipkt
ormanda digerleri zehirliyken, tek bir mantarin yenilebilir ol-
mast gibi benzerlikler sadece yiizeydedir. Ilerleyen boliimler,
size zehirli mantarlart nasil ayirt edebileceginizi, tam anlamiyla
nasil farkinda olabileceginizi ve sahip oldugunuz giicii ve bilgiyi
gelecek nesillere nasil aktarabileceginizi dgretecek.

2. Tur: Otoriter Ebeveyn

Psikolog Dr. Diana Baumrind, 1996 yilinda, Otoriter Ebeveynligi
tanumlayan ilk kigiydi. Dr. Baumrind otoriter ebeveynligi kural
odakly, kisitlayicy, cezalandirici, gocuklarini sert ve kat1 taleplere
dayali bir gekilde yetistiren ebeveynler olarak ifade etti. Otoriter
ebeveynleri diisiindiigiiniizde akliniza gelen sdzler cogu zaman

su sekildedir:
Eski kafals.
Cocuklar gorillmeli ancak duyulmamali.
Kaizsn: dovmeyen, dizini déver.

Bir Baby Boomer™ ya da daha yash biriyseniz, otoriter ebeveynler
tarafindan yetigtirilme ihtimaliniz yiiksek. Bu ebeveynlik tarzi,
o dénemin ebeveynleri arasinda olduk¢a popiilerdi. Bugiiniin
ebeveynleri, genellikle kendi ¢ocuklarini, yetigtirildikleri gibi
yetistirmemek igin bilingli bir karardan dogan ¢ok daha agik ve

** Baby Boomer: ikinci diinya savast ile soguk savas arasindaki dénemde
dogmus kimse.
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izin verici bir yaklasgimi benimseme egiliminde. Ancak yine de
varligini héla siirdiiren gok sayida otoriter ebeveyn var.

Otoriter ebeveynler, ¢ocuklarindan ¢ok fazla sey bekler. Co-
cuklarin, ebeveynlerin koydugu kurallara sorgulamadan uyma-
lar1 istenir. Ayni zamanda, bu ebeveynler kurallarin arkasinda-
ki gerekgeleri agiklamazlar; sadece kurallara bagh kalinmasini
isterler. Cocuklar bu kurallara itaat etmediklerinde, daha sert
énlemler alirlar. Otoriter ebeveynler, ¢ocuklariyla problemi ya
da meseleyi tartusmakean ziyade, ceza vermeyi ya da dovmeyi
tercih ederler. Cocugun duygular ya da disiinceleriyle ilgilen-
mezler. Ebeveynler, siradan bir gocugun davranisinin nasil ol-
mast gerektigine dair kendi zihinlerinde var olan bir gjablona
gore ebeveynlik yapar ve kendi gocuklarinin bireysel ihtiyacla-
riny, mizacint veya hislerini dikkate almazlar.

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

Otoriter ebeveynlerin ¢ogu, gocugun icaatini sevgiyle esitle-
me egiliminde. Bagka bir deyigle, cocuk sessizce ve bitiiniiyle
ebeveynine itaat ederse ebeveyn sevildigini hisseder. Ne yazik
ki tam tersi de dogru. Cocuk ebeveynin taleplerini sorgular-
sa ebeveyn sadece saygisizhiga ugradigini degil, aynt zamanda
reddedildigini de hisseder. Cocuk kaba bir sekilde kurallara uy-
mazsa, ebeveyn bunlarin gok daha fazlasint hatta hig sevilme-
digini hisseder. Tam olarak ne dedigimizi anlamak icin Sophia

ornegine bakalim.



4% | jonice Webb & Christine Musello

SOPHIA

Sophia 19 yaginda, giizel ve hayat dolu geng bir
kadin. Babas: G2 yaginda eski kafals bir Italyan. Ki-
zint gergekten cok sever ve karsiliginda sayg: ve sev-
gt gormeyi bekler. Noel Arifesi'nde Sophianin ailesi,
Noel partisi igin toplanirlar. Sophia yillardan beri bu
partilerden hoslanmaz ¢iinkii onunla ayn: yasta kar-
desleri ya da kuzenleri yoktur. Ayrica akrabalarin:
da Stkics, geri kafals ve kasints’ bulur. Bu partilerde
kendini sahnedeki bir dekor gibi goriir. Once bitiin
aile iiyeleri tarafindan dvgiilere bogulur, ardindan

bir kenara atilir ve ihmal edilir.

Sophia bu yilki Noel icin ailesi ile birlikte yeni
erkek arkadasinin evine davet edilir. Onun ailesiyle
ilk kez karsilasacag: ve iligkilerinin geldigi nokra igin
ok heyecanlidsr. Ayrica boylesine ézel bir geceyi bu
sekilde gecirmenin daba sicak, ilging ve heyecanls ol-
dugunu diisiiniir.

Sophia bu planin: biiyiik bir heyecanla babasina
soyledigi zaman, adam ok ifkelenir ve “Bana bu
sekilde saygisizlik yapamazsin. Akrabalarimizin ne
diyecegini diisiindiin mi? Onlar: sevmedigini diisii-
necekler. Senin igin yaptigimiz onca seyden sonra bize
bu sekilde mi tesekkiir ediyorsun? Senden tek istedi-
gim yilda bir kez bir yemekte birlikte olmak. Ve sen
buna tenezzil etmeyecek kadar bencilsin.” der. Sop-
hia heniiz tam karar vermemisken, babas: ona Noel
yemegine gelmesine gerek olmadigin: soyler. Ona,
“Hediyelerini gonderirim. Boylece sen de Noel' erkek
arkadaginla gegirirsin.” der. Bu yasananlar iizeri-
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ne Sophia kendini o kadar suclu bisseder ki planini
degistirip babasinin istedigi gibi davranmaya karar
verir. Noel gecesini yalniz gecirme diigiincesine kat-
lanamaz.

Sophia’nin babast ¢ok sert bir tepki verir ¢iinkii kendisinin
hige sayildigini ve kiz1 tarafindan hig¢ sevilmedigini hisseder.
Sophia'nin babasinin kurallarint bile bile ¢ignemesi saygisizlik,
reddedilmek ve sevgi eksikligi gibi diigiiniiliitken aslinda ti¢
saghkli ve pozitif sey tarafindan yonlendirilir: Erkek arkadagi-
na duydugu sevgi, gelecegi ile ilgili duydugu heyecan ve kendi
hayatini kurma konusundaki dogal ihtiyac1. Aslinda Sophia’nin
babast, kendi sevilme ihtiyacini kargilamak igin farkinda olmak-
sizin, kizinin saglikl oldugunu gdsteren taleplerini bir kenara
birakmast iizerine onu yanlis bir sekilde egitir.

JOSEPH

Joseph, bes cocuklu bir ailenin, on yasindaki en
biiyiik cocugu. Bugiin Cadslar Bayram: ve Joseph'in
kisactk hayatindaki her Cadilar Bayrami'nda ailesi
aynz ritiieli izliyor. Aksam saat 6:00da sosisli ve fa-
sulye yedikten sonra cocuklar cok istedikleri ve nibayet
izin verilen kostiimlerini giyebilsyoriar.

Joseph'in annesi ve biiyiikannesi her yil bir konsept
belirler ve bu konsepte gire kryafetleri kendileri diker.
Bu yil gocuklarin hepsi igin Power Rangers kostiim-
leri dikecekler. Joseph, arkadaslarinin kendisini bu
bebek kiyafeti icinde girmesinden ve ertesi giin okul-
da onunla alay etmesinden endise eder. Ayrica bu yil
Harry Potter kostimii giymek igin can atar. Joseph
annesinin kostiim segimini asla sorgulamaz ya da
ona Harry Potter kostiimii giymek istedigini siylemez
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glinkii biiyiikannesiyle birlikte kostiimleri dikerken
harcadiklar: emegin takdir edilmedigini diisiinece-
gini, bu istegin annesini cok dfkelendirecegini bilir.
Bu yiizden Joseph, kostiim konusunu diisiinmemeye
galigir ve Power Rangers kostiimii giymesine ragmen
seker mi saka m1’ oyunu icin heyecanlanarak kostiim
meselesini zibninden uzaklastirsr.

Josephin ebeveynleri seker mi saka mi’ oyunu ko-
nusunda ok katr. Cocuklarinin her yil mahballedeki
ayn: yeds eve gitmesine izin verirler. Yag sirasina gore
yiirdirler, en kiigiik ¢ocuk once gider. Boylece annesi
onlars izleyebilir. O evden o eve dogru gecerek yiiriir-
ken Joseph, caddede birlikte seker mi yoksa saka mi’
oyunu oynayan iki arkadagin: goriir ve birdenbire on-
lara dogru yiiriimeye baglar. Bir yandan da el sallaya-
rak seslenir. Onlar: izleyebilmek igin bes cocugunun
sira hélinde yiiriimesini bekleyen anne, Joseph'in ko-
lundan sikica kavrayarak onu siraya, ait oldugu yere
geker ve “Bu gece senin igin seker mi saka mi’ oyu-
nunun sonuna geldik Joseph! Daba fazla dolasmak
yok!” diyerek azarlar. “Kendini kontrol etmeyi basa-
ramadygin icin kardeslerin diger evleri dolagirken, sen
arkada benimle bekleyeceksin. Belki bu, éniimiizdeki
yil nasil davranman gerektigini unutmaman konu-
sunda sana yardimer olur.”

Joseph'in annesi otoriter ebeveyn tiiriiniin ¢ok iyi bir drnegi-
dir. Joseph’in kostiimiinii hazirlarken onun yasini (ya da higbir
¢ocugunun yasini) dikkate almaz ve bes cocuguna da sanki hep-
si aym yagtaymis gibi davranir. Cadilar Bayrami'nda, Joseph’in
ne olmak istedigiyle hig ilgilenmez ve birbirinin aynist beg adet
kostiim dikmek daha kolayina gelir. Kurallani ¢ok katidir, esne-
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mez ve onlar ¢ignenmeye kalktigs zaman, sonug gergekten gok
acimasiz olur.

‘Seker mi yoksa saka mi’ oyununu oynarken ¢ocuklarini
takip ettigini goz 6éniine aldigimizda, Joseph'in annesine biraz
anlayis gosterebiliriz. Onun otoriter yontemleri bes ¢ocukla
basa ¢ikma konusundaki umutsuz bir girisime dayali olabilir.
Bununla birlikte davramglarinin gerekgeleri ne olursa olsun,
hepsinin de Joseph iizerinde ayni etkiye neden olacagini belirt-
mek son derece 6nemli. Taleplerinin ve ihtiyaglarinin bencilce
oldugunu hissedip arzularim, ihtiyaglarini ve duygularini ken-
disine saklamay1 6grenecek. Ayrica kendisinin 6nemli olmadig
sonucuna varacak. Joseph ergenlige girdiginde, asi davraniglar
sergileme olasihig1 gok yiiksek olacak ve bir yetigkin olarak, ¢ok
biiyiik ihtimalle duygusal ihmale maruz kalmis bir bireyden
isaretler tagiyacak.

Otoriter ebeveynlerden bazilari hemen géze carpmayan bir
tavirla karsimiza cikar.

RENEE

Renee, baslangictaki terapi seanslarimizdan bi-
rinde soyle dedi; “Zor bir cocuktum. Her zaman ba-
simz belaya sokuyordum. Gerive doniip baktigimda,
ailem igin siziiliiyorum.” Renee'den bu konudan daha
Jfazla babhsetmesini istedigimde sunlars ogrendim:

Reneenin babas: titiz bir kisiydi’ (Renee'nin siz-
leri). Cocuklarinin her zaman ev islerine yardim et-
mesini beklerds. Genellikle isten eve gelir ve bir yerin
kirli oldugunu goriirse, “Rence, gel ve su yerlers te-
mizle!” diye bagirsrds. Renee ddevinin ortasindaysa
asags inmeden once mantikly oldugu iizere, yazdigs
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ciimleyi bitirmeye veya aritmetik bir problemi ¢oz-
meye ¢alisirds. Bu kisacik gecikme, babas tarafindan
itaatsizlik olarak algilanirds. “Sana gel ve yerleri te-
mizle diye seslendigimde, bu SIMDI yapman gerek-
tigi anlamina geliyor, bes dakika sonra degil!” derdi.
Soyledigi is ne olursa olsun ya da Renee o anda neyle
mesgul olursa olsun durum buydu. Fazla size gerek
yokru, Renee cogu zaman problem yasiyordu.

Renee’nin babasinin diger otoriter ebeveynler gibi kati ce-
zalar vermedigini fark etmis olmalisiniz. Onu herkesin i¢inde
yerin dibine sokmad: ya da Noel yemeginden kovmadi. Aslinda
yaptig1 sey; pek ¢ok ebeveynin standartlarina gore normal ola-
rak diisiiniilebilirdi. Hangi ebeveyn zaman zaman bagirmazdi
ki? Renee’nin babasindaki problem ¢ok yiiksek sesle bagirmas
ve bunu kasti olarak yapmasiyd. Yapmasini istedigi seye kizinin
hemen cevap vermemesi, bu yiizden onu sevmedigi duygusu ile
daha da pekismisti. Thtiyaglarinin karsilanmasini (sayg1 gérme
ve sevilme) ve babasinin sdyledigi seyleri yapmasi gerektigini
Renee’ye aktarmak istiyordu.

Ne yazik ki ona hissettirdigi sey, kizinin ihtiyaglarinin 6nem-
siz ve girkin olduguydu. Renee, babasinin mantiksiz olmasin-
dan ziyade, kabul edilemez ihtiyaglarindan dolay: kendini sug-
luyordu. Aslinda hayatt boyunca kendini suglamaya ve 6fkesini
kendisine ydneltmeye mahk(im edilmigti. Neyse ki Renee, ken-
di duygu ve ihtiyaglarinin olmasinin normal oldugunu kabul
edebilecegi bir tedavi yontemi bulmay: bagard:.
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ZEKE

Zeke okul servisine, ertesi giinkii futbol maginin
hayaliyle biner. Babast en sonunda Patriotslara bi-
let bulmay: basarmistir ve Zekeyi ilk kez oyunlardan
birine gotiirecektir. Zeke daha once hi¢ bu kadar he-
yecanlanmamagtir!

Zeke eve varir varmaz, annesinin eline bir not
tutusturur. Annesi notu okurken, yiiziinde ifkeyle
karisik bir hayal kirskligs belirir. Annesi, “Bu kabul
edilemez bir gey. Nasil sayge gostermen gerektigini og-
renmen gerekiyor! Yarinki futbol magina gitmeyi hak
etmiyorsun. Belki gelecek sefer Bayan Rollo’ya sayg:
gostermen gerektigini hatirlarsin.” der.

Zeke'nin annesinin sert 6nlemler almaya bagladig son dere-
ce agtkur. Meseleyi onun agisindan dinlemeye zaman ayirmadi
ya da ona okuldaki duygu ve eylemleriyle nasil basa ¢ikmas:
gerektigi konusunda herhangi bir sey 6gretmeye caligmads. Bii-
tiin bunlarin yerine, onun 6nemli olmadigim hissettirdi. Bii-
tiin mesele, otoriteyi kérii koriine takip etme ve o otoriteye
kosulsuz sayg1 duymak. Zeke biiyiidiigiinde, bagka kosullardaki
farkli insanlardan (6gretmen, es, arkadag) kendisinin 6nemli ol-
duguna iligkin mesajlar alsa da isler yolunda gitmediginde, hep
kendini su¢lama egiliminde olacak. Ayrica hata yapti1 zaman
kendini bagislamasi ¢ok zor olacak.

3. Tiir: izin Verici Ebeveyn

Izin verici ebeveyn, pek gok acidan otoriter ebeveynin tam zit-
t1 olarak diisiiniilebilir. Izin verici ebeveynin slogani, “Mutlu
ol, endiselenme!” ciimlesidir. Bizim kiiltiiriimiizde bu ebeveyn
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tiitlerinin sevilen ve ahigilmigin diginda oldugu kabul edilir.
Dharma ve Gregde, Dharma'nun hippi ebeveynlerini, Family
Guyda Stewie'nin annesini, Simpsonlardaki Homer Simpson’t
ya da Afacan Dennis'in pipo icen, rahat babasini diiiiniin. Izin
verici ebeveynler, kolay yolu segen ebeveyn tiirleri olarak ta-
nimlanabilir. En iyi haliyle sadece ¢ocuklarinin mutlu olmasini

.
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isterler. En kotiisiiyse sadece ebeveynlik yapmak zorunda olma-
may isterler. Her iki gekilde de gocuklarina sinitlar, yaptinimlar,
kaliplar ya da ergenlikte kendisine kars1 isyankar tavirlar sergi-
leyebilecegi giiglii bir yetigkin sunmazlar. ‘Hayir’ demek enerji
gerektirir. Cocugu bir is yapmaya ya da bir sorumlulugu yerine
getirmeye zorlamak enerji gerektirir. Ofkeli bir gocukla ugras-
mak enerji gerektirir. Hayir cevabindan sonra ¢ocuk tarafin-
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dan anlik bir nefrete maruz kalmak ¢ok ac1 vericidir. Izin verici
ebeveynler isleri gocuklara yaptirmaya galigmaktan ziyade, ken-
dileri yapmayi tercih ederler. Cocuk bastni belaya soktugunda
bagka bir yol aramak ya da bahaneler bulmak onlara zor gelir.

Izin verici ebeveynlerin, ¢ogu zaman ¢ocuklari tarafindan
cok fazla sevildigi gériiliir ¢iinkii izin verici ebeveynler, ¢ocuk-
lartyla ¢ok az catigir. En basitinden, ‘hayir’ kelimesini ¢cok kul-
lanmazlar. Bu ebeveynlerin bityiik ¢ogunlugu genellikle, ocuk-
lartyla atigmaktan rahatsizlik duyar ve 6z-disiplinle ilgili kendi
miicadeleleri vardir. Izin verici ebeveynlik tarzini anlamak igin
Samantha’nin ‘cennet gibi’ gocukluguna goz atalim:

SAMANTHA

Samantha biitin mahallenin imrendigi bir kiz.
Sokaktaki biitin cocuklar aksam yemegi icin teker te-
ker cagrildiginda, Samantha en son gider. Samantha
okula gitmek istemediginde, sadece gitmek istemed;-
gini siylemesi yeterli olur. Uyumak istemezse, bu bir
problem teskil etmez. Ne zaman isterse o zaman yat-
makta ozgiirdiir. Samanthanin ebeveynleri, cocukla-
rinin biitiindiyle ozgiir olmast gerektigine ve bunun
ileride onlarin mutly yetiskinler olmasint saglaya-
cagina inansr. Aslinda Samantha evde ok mutly.
Ailesiyle nadiren tartigir ve biiyiidiikce, evde nadiren
vakit gegirir.

Bununla birlikte okulda ¢ok fazla problem ya-
sar. Herkes Samantha'nin miikemmel notlar alacak
kadar zeki ve yetenekli bir dgrenci oldugunu bilir.
Ancak dgretmenleri onun ¢ok zor bir cocuk oldugu-
nu soyler. Onu simartk, disiplinsiz ve kapasitesinin
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altinda performans gosteren bir ogrenci olarak tanim-
larlar. Kurallara uyma konusunda sikints yasadigini
ve davranss problemleri oldugunu ifade ederler. Sinav
glinlerini kagirmaya meyilli oldugunu, bu yiizden de
notlarinin potansiyelinden diisiik oldugunu siylerler.

Bir yetigkin olarak geri doniip bakuginda Samantha’nin,
ebeveynlerinin harika insanlar oldugunu hissedecegini tahmin
edersiniz. 15 yil sonraki ilk terapide, “Onlar beni her zaman
desteklemekten bagka bir sey yapmadi.” dedi. O zaman Sa-
mantha bir kiyafet magazasinin yéneticisi olarak calisiyordu.
Universitede derece yapamamasindan dolay siirekli kendi sug-
luyordu. “Her tiirlii firsatim vardi. Ailem iiniversite igin biitiin
maddi imkanlarini kullandi ama ben hepsini ¢6pe atum. Ben-
deki sorunun ne oldugunu anlamiyorum.” Samantha'nin ebe-
veynlerinin izin verici tarzinin, onu gergek diinyanin gereksi-
nimlerini kargilamaya hazirlamadig ile ilgili higbir fikri yokru.
Cocukluguyla ilgili karmakangik bir goriintiiyle yagiyordu. Bu
yiizden kendini ya da miicadelelerini anlama yetenegi yoktu.

Izin verici ebeveynlerin hepsi sevgiyle hatirlanmaz. Agagida
bahsedecegimiz Audrey, bir yetigkin olarak ebeveynleriyle iligki
kurma konusunda eksikti ve kendine kars: ¢ok dfkeliydi.

AUDREY

Ailesi bosandsginda Audrey on dig yasina basmag-
t1. Annesi, babasinin alkol bagimlilifindan, aldatl-
maktan bikmags ve sonunda onu evden atmasts. Babas:
hemen bagka bir kadinla farkls bir eve tasinmag ve
Audreyyi annesi ve kiz kardesiyle birakmasts. Cok
gegmeden Audreynin annesi de bagka bir adamla
birlikte olmaya baglamss ve adam onlara tasinmugts.
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Annesi tam anlamryla agk sarhosu olmustu ve sadece
yeni iliskisine odaklanmugtr.

Audrey, ebeveynlerinin her ikisinin de onun gelis
gidislerine dikkat etmediginin farkina vardigs za-
man, sevingten deliye dindii. Kendisinden biiyiikler-
le takilmaya; sigara icmeye ve alkol almaya baglad:.
Audreynin annesi, onun nadiren eve geldiginin bilin-
cindeydi ancak onun icin sorun yoktu ciinkii boylece
erkek arkadastyla daha fazla zaman gecirebiliyordy.

Audrey okulda ceketinin cebinde bir paket sigaray-
la yakalandiginda, annesine bir arkadasinin paketi
oldugunu soyledi. Annesi onun yapacags herhangi bir
agiklamay: kabul etmeye hazirds ve cocugunun sigara
kullanmadigini duyunca rahatlads. Audreynin soy-
ledigine inanmak; konunun iizerine gitmek, izlemek
ya da Audrey’e sert kurallar koymaktan cok daba ko-
lay gelmigti. Audrey 18 yasina geldiginde coktan kiir-
taj yaptirmasts (her iki ebeveyninin de haberi yok) ve
yiiksek IQ5una ragmen lisede sayisiz dersten basarisiz
olmustu.

Bir yetiskin olarak geriye doniip bakuginda Audrey, bii-
tiin bu sitkintlar icin kendini sugluyor. Ergenlik déneminde
- ebeveynlerinden neredeyse tamamen yoksun olmasi onu, iizer-
lerinde olumlu veya olumsuz bir etkisinin olmadigin: diisiin-
. meye itti. O zaman kendisinden bagka kimi suglayabilirdi ki?
- Orada ‘var olan’ geyin, ‘olmayan’ seyden daha énemli oldugu-
* nu gérmek ¢ok zor. Hi¢ yaninda olmayan babasinin ve stirekli
- meggul olan annesinin kendisine ebeveynlik yapmak icin za-
© man ve enetji harcamadigt konusunda higbir fikri yok.

Audrey bir geng ve yetigkin olarak diisiiniirken, pek ¢ok in-
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sanin yapugi hatayr yapmusti. Audrey’nin 13 yasindayken kim-
senin onu gozlemlemedigi, ona ‘hayit’ demedigi veya kurallar
koymadi1 icin ne kadar mutlu oldugunu hatrliyor musunuz?
Samantha da hicbir kurala uymak zorunda olmadis icin ¢ok
mutlu degil miydi? Ergenlerin 8zgiirliigii istemesi son derece
dogaldir. Kimliklerini pekistirmeye ve ailelerinden ayrilmaya
aligirlar. Akilda tutulmasi gereken sey, ergenler dzgiirliigii is-
ter diye onlara ¢ok fazla 6zgiirlitk tanimanin mantikli olmadi-
g1. Ergenler, isyan edebilecekleri ebeveynlere ihtiya¢ duyarlar.
Ebeveynlerinin kurallarina ve dnem verdikleri seylere garparak,
nasil iyi kararlar verebileceklerini ve diirtiilerini nasil yonetebi-
leceklerini 6grenirler. Ne yazik ki Audrey icin bunlarin hicbiri
gegerli degil.

Izin verici ebeveynlere sahip olmanin bir bagka tuzak nokta-
s1 gocugun, ebeveyninden yeterince geribildirim alamamasidur.
Kendisinden ne bekleyebilecegini kendisin kesfetmesi gerekir.
Hangi konuda iyi oldugunu, zayif noktalarini ve ne icin ¢aba-
lamas: gerektigini her zaman kendisi bulmalidir. Bu durumu
daha iyi anlayabilmek icin Eli 6rnegine bakabiliriz.

ELI

Eli, 5. sinsf karnesiyle eve geldi. Bes tane C'si ve
iki tane D’i vards. Annesi karneyi alds, inceledi ve
siggiin bir sekilde bagini sallads. “Pekdls, elinden
gelenin en iyisini yaptigindan eminim.” deds. Eli o
anda gercekten ok rabatladifins hissetti ve oyun oy-
namak igin disars kostu. Cok rabatlamiy hissetmesine
ragmen, oyun gynarken icinde gezinip duran bir hu-
zursuzluk hissediyordu. “Elimden gelenin en iyisini
yaptigimz soyledi. Bu, daha iyisini yapamayacagimi
diigiindsigii anlamina geliyor.”
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Eli’nin annesi, ondan daha fazlasin1 istemedigi i¢in Eli, ken-
disinden ¢ok fazla bir sey beklemeden biiyiidii. Annesinin izin
verici tavrt, onun en az miktarda galigmasina neden oldu. Ay-
rica annesinin astr1 hoggoriilii geribildirimleri Eli’ye, annesinin
bile béyle bir isteginin olmadifi mesajini vermigti. Bu durum
Eli'ye, en az direngle karsilagacags yolu segerek, ona kendisin-
den ¢ok fazla bir beklentisi olmamasini dgretti ¢iinkii bunlar
yerine getirme konusunda yetenekli degildi.

ZEKE

Zeke elindeki notu annesine uzattr. Notu okur-
ken yiiziinden belli belirsiz bir golge gegse de yerini
hemen pariak bir giiliimseme alds. Zekenin daba on-
ceden mutfak tezgdhina biraktigr futbol topunu alds
ve oturma odasini gostererek topu atts. “Kos hadi!”
diye bagirdiktan sonra, Zeke topu yakalamak igin
kostu. Topu yakaladifinda kalabaliktan neseli sesler
yiikselirken, annesi bir asagr bir yukars ziplyordu.
“Sen ¢ok sert bir adamsin.” dedi saglarin: avuglari-
nin arasinda karistirirken. “Cok zor bir giin gegirmis
olmasin, hih? Biraz dondurma yapmaya ne dersin?”

Zeke'nin annesi, bu sahneyi izleyen herkes tarafindan ok
sevgi dolu ve 6zenli bir anne olarak yorumlanabilir. Hepsi bir
tarafa Zeke'nin daha iyi hissetmesini istedi, degil mi? Zeke'nin
annesi gibi ebeveynler, cogu zaman ¢ocuklarinin arkadaglar
tarafindan ‘havali ebeveyn’ olarak diistiniiliir. Zeke’nin
arkadaglari, annesinin probleme bu gekilde yaklastigin
bilseydi, biiyitk ihtimalle onu kiskanirlardi. Muhtemelen
kendi ebeveynlerini ona kiyasla daha kat ve sikici bulurlardi.
Bununla birlikte ebeveynin sevecen ve 6zenli olmasi, gocugunu
yetistiricken bagarisiz  olmasina engel degildir. Problem
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annesinin Zeke'ye, yagamak ve diirtiilerini yonetmek igin
kurallara ihtiyag duyan bir ¢ocuk gibi degil, en yakin arkadagt
gibi davranmasiydi. Gergekten ebeveynlik yapan sevgi dolu
ve Ozenli bir ebeveyn gocuguna, okulda yasadigs problemlerin
onemsiz oldugu ya da hatalardan ders ¢ikarmaya gerek olmadig:
mesajint vermez. Zeke'nin annesi, ona degerli dersler verme
firsatini onunla dost olma firsariyla takas etti.

Gergek su ki izin verici ebeveynlerin tiimii Audrey’nin ebe-
veynleri gibi bencil bir gekilde ebeveynlik yapmaz. Zeke'nin an-
nesi 6rneginde oldugu gibi pek ¢ogu, gocuklarint ¢ok sever ve
onlar igin en iyi dileklere sahiptir. Bu ¢ocuklarin ¢ogu genellikle
kendi gocuklarina, kendilerinin yetistirildigi gibi ebeveynlik ya-
parlar. Cocuklarinin kendisini tanimasi; duygularin: ve iligki-
lerini anlamast igin sinirlamalar ve kurallar araciligiyla, ‘hayir’
demeyi bilerek onlara yardimci olmalari gerektiginin farkinda
degillerdir.

4. Tur: Yasl Ebeveyn: Bogsanmig veya Sevdigi
Birini Kaybetmis

Yasli ebeveynler genellikle ¢ocuklariyla basa ¢ikabilmek igin
sadece umutsuzca ¢abalayan ebeveynlerdir. Aci geken bir ebe-
veyne sahip olmak hig de kolay degildir. Ozellikle, sizin de kay-
bettiginiz bir ebeveyn igin act gekiyorsa, durum ¢ok daha zor-
dur. Ebeveynleri bosanan ya da 6len ¢ocuklarin da kendi acilan
vardir. Ailede yasanan ac1 qok karmagik ve zor olabilir. Ancak
biz bu kitapta durumun sadece bir boyutuna odaklanacagz: Bu
konudaki duygusal ihmal ne gibi sonuglara yol agar?
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SALLY

Sally, bes cocuklu, sevgi dolu, Irlandals bir ailenin
cocugu. Sallynin ailesi her giin kilise etkinliklers, Kii-
giikler Ligi, Okul Aile Birligi, komsular, okul, bar-
bekii ve piyano dersleriyle mesgul. Cocuklar yaglar:
birbirine ok yakin oldugundan siirekli kavga ediyor-
lar. Ancak genel anlamda iyi anlasir ve birbirlerini
ok severler. Sallynin annesi sehirde Rekreasyon De-
partmaninda yars zamanly calisirken, cocuklarinin
okullarina ve spor aktivitelerine yetismeye calisan
mesgul bir kadin. Sallynin annesi arkadaglarina yar:
zamanly bir iste calyymaktan cok mutly oldugunu
¢iinkii hayatinda annelikle ilgili olmayan tek seyin
bu is oldugunu ve bu is olmazsa yasayamayacagins
soylityor. Sallynin babas: bir miihendis. Gayet iyi
kazaniyor ve hayats, az miktarda finansal kaygilar
etrafinda kosusturup durmakla geciyor.

Sallynin annesi ve babas: cok farklt mizaclara sa-
hip. Annesi duygularina yenik diisen, dikkati ¢abuk
dagilan ve cocuklarinin taleplerinden bitkin digen
bir kadin. Babast ok stk evde degil ciinkii yogun
galissyor; ev ile is arasinda gidip geliyor ve eve gel-
digi zaman gocuklaryla iyi vakit geciriyor. Ortanca
gocuklarin ogunda oldugu gibi Sally, ailede ihmal
edilmeye egilimli olan. En biiyiik, en kiigik, tek kiz
ya da en yetenekli degil. Ancak icinde bir yerlerde ba-
basinin en sevdigi kiz: oldugunu hissediyor. Babas:
aile fotografi cektirirken ondan kucagina oturmasini
istiyor, pazar sabahlars yanina oturuyor ve birlikte
mizah dergileri okuyorlar.
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Sally sekiz yasina girdiginde ebeveynlerinin fisil-
twyla konugtugunu duywyor. Dinlemeye calssryor ama
sadece birkag kelime yakalayabiliyor. Duydugu ke-
limelerden biri kanser. Sally bu konu iizerinde cok
diisiinmek istemiyor. Bu yiizden oyun oynamak icin
disart gikiyor. Sonraki birkag ay siirecinde babas: cok
Jazla kilo kaybediyor. Alt: ay sonra calssmay: biraksp
biitiin giiniinii yatakta geciriyor. lse gitmedigi giin
ebeveynleri, bir aile roplantist yapyor ve cocuklara
babalarinin kanser oldugunu siyliyor. “Ama her sey
diizelecek.” diyorlar. “Sizin bu konuda endiselenme-

nizi istemiyoruz.”

Ug ay sonra Sally okuldan eve geldiginde, kitap-
larins mutfak masasinin dizerine firlatsp bir bardak
st almak icin buzdolabina dogru yiiriiyor. Ablas:
gozleri yash bir sekilde mutfaga giriyor ve “Babamsiz
oldsi. Onu gotiirdiiler.” diyor. Sonraki birkag ayda bu
olayin agirlgr tamamen Sallyye ¢okiiyor. Babasinin -
aralarindan ayrilygindan sonraki ilk hafia annesini
gok az goriyor ve onu gordiigiinde yiiziiniin hald tag
kesilmis gibi oldugunu fark ediyor. Sallynin annesi
0 giinden sonra cok az konusuyor ve babasinin 6lii-
miinden neredeyse hig bahsetmiyor. Daba dogrusu bu
durumu cocuklarindan hicbiriyle dogrudan konug-
muyor. Hayatlarins miimkiin oldugu kadar normal
gecirmeye calisarak, yardimsever komgularinin, akra-
balarinin ve arkadaglarinin cocuklarin bakimayla il-
gilenmesine izin veriyor. Béylece Sally piyano dersine
ve kardesinin beyzbol magin: izlemeye gotiiriiliiyor.
Okuldan geri kaldiklar: tek gin cenazenin oldugu
giin. O giin cocuklar giyiniyor, kiliseye gidiyor ve t5-
renin ardindan eve getiriliyorlar. HAl3 hic kimse ba-
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balarinin liimiiyle ilgili konugmuyor. Sally, annesine
herhangi bir sey soylemekten ya da onun soyledigi bir
seyi sorgulamaktan korkuyor ciinkii soracags herhangi
bir yanlss sorunun annesinin tag kesilmis yiiziinii pa-
‘rampar¢a edecegini hissediyor.

Cenazeden sonra, hayat devam ediyor. Hayat, hig-
bir sey olmamuy gibi devam ediyor. Hig kimse Sallynin
babasindan bahsetmiyor. Sanki babalar: hi¢ var ol-
mamis gibi. Fakat ailenin hayats sert bir sekilde degi-
siyor. Sallynin annesi bir kafede tam zamanls ¢alsga-
cagt bir igi kabul ediyor. Fvlerini satsyorlar ve bahgesi
olmayan ¢ok daba kiigiik kiraltk bir daireye tagini-
yorlar. Sallynin annesi giinde dokuz saat ¢alysryor.
Eve geldiginde siirekli ev islerini yapiyor ve yiiziinde
daima o tag kesilmis ifade var. Sally, annesinden uzak
durmay: Ggreniyor ¢iinkii onun ihtiyaglarins bir ke-
nara itmis gibi goriintiyor. Sally, biitiin hayatins an-
nesinin yrkildigini gormekten korkarak yasyyor.

40 yaginda Sally ile ilk kez kargilastigimda, o hal4 bekard:.
Hic evlenmemisti. Kendine ait olan evinde bir kopegi ve tutku-
nu oldugu Sudoku bulmacalariyla yasayan basarili bir biyotek-
noloji mithendisiydi. Ancak yine de terapiye geldi ¢linkii mut-
suzdu. “Sekiz yagindan beri mutlu degilim.” dedi. Her ne kadar
caligkan olsa ve diinyada kendine bir yer a¢sa da 32 yildir {iste-
sinden gelemedigi bir mutsuzluk ve kagmay1 bagaramadigy bir
bosluk duygusuyla yagamigt. Sally bir keresinde bana, “Diger
insanlar benden farkli bir diinyada yagtyor. Renkleri gdriiyor,
her seyi hissediyor, birbitlerini seviyor ve heyecanlaniyorlar.
Ben bunlarin higbirini yagayamiyorum. Benim igin diinya gri.
Ben diinyanin iginde yagamiyorum; ona disaridan bakiyorum.”
demigti.
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Sally hakliydi. Gergekten gri bir diinyada yastyordu. Dékiil-
memis bir havuz dolusu gozyagsiyla seyreltilmis diisitk oktanl
yakitla, yaniya kadar dolu bir depo gibiydi. Onca yil boyunca
Sally’nin i¢inde tuttugu duygulardan bazilari soyleydi:

Babasinin aniden hayatindan ¢ikmasinin ardindan biiytik
bir sok gecirmis ve kaybindan dolay: ¢ok ac1 ¢ekmisti.

Babasinin 6leceginin kendisine sdylenmemis olugsundan
dolay: 6fke duymusgtu.

Bu duyguyla alakali herhangi bir seyi konusmaktan
korkmugtu ¢linkii bunun bir bagkasini incitebilecegini
diigiinmiigtii. (Bu mesajt annesinin yiiziindeki taglagmig

ifadeden almugti.)

‘Ozel’ oldugu hissini kaybetmigti qﬁnkﬁ bir daha asla
kimsenin en sevdigi kigi oldugunu hissetmemigti.

O zamandan sonra hep baglanma korkusu yagamist ¢iin-
kii deneyimlerinden baglanmanin ac1 verici sonuglart ol-
dugunu 6grenmisti.

Babasinin 6liimiinden sonra, sanki o hi¢ var olmami

¢ §
gibi davrandiklar: icin ailesine ve kendisine karst ofke
hissetmigti.

Zaman zaman babasinin yerine annesinin 6lmesini dile-
digi i¢in hayat boyunca sugluluk duymugtu.

Burada, Sally’nin annesinin iyi bir kadin oldugunu belirt-
mek 6nemli. Sorumluluklarinin altinda ezilmis olmasina rag-
men ¢ok calismig, elinden gelenin en iyisini yapmis. Kocasi-
nin hastaligini hatta lecegini 6grendigi ve en nihayetinde onu
kaybettigi zaman, elinde kendi acisiyla basa gikabilecegi ve
cocuklariyla bu konuda iletisim kurabilecegi hicbir seyi yokeu.
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Hayatta kalmaya ¢abaladi ve ‘dur durak bilmeden’ alist1. Sahip
oldugu imkanlarla, elinden gelenin en iyisini yaptr. Sally’nin
anlamasi gereken seylerden biri de bunlarin iistiiniin nasil ve
neden kapatldig, onu ve en nihayetinde igsellegtirip gomdiigii
yogun duygularini nasil etkiledigini anlamaya ¢aligmaku.

Sally ile birlikte ¢alismamiz, bu duygulann ber birini teker
teker ortaya ¢ikardi. Yillar boyunca bu farkindahgin diginda
tuttugu gozyaglarini dokerek ofisimde saatler harcad:. Sally, gok
galisarak kendini canh hissetmeye ve renkleri diger insanlarin
gordiigii gibi gormeye baglayacak kadar yetenekliydi.

ZEKE

Zeke okuldan eve elindeki notu gostermek zorun-
da olmasinin gerginligiyle dindii. Bu notu annesine
vermeyi dilerdi ancak bugiin persembeydi ve bogan-
diklar: giinden beri persembe aksamlarin: her zaman
babastyla gegiriyordu. Zeke, babasinin bunu cok cid-
diye almayacagin: biliyordu ¢iinkii babasi, annesi
evi terk ettikten sonra her zaman yorgun ve cabuk
dfkelenen biri hdline gelmisti. Zeke, babasinin neden
bu sekilde davrandigin: hi¢ anlayamiyordu. Annesi
ve yeni tivey babas: gercekten cok mutlu goriiniiyordu
ve babasinin da o kadar mutly olmadigin: gormek
Zekeyi gok diziiyordu.

Zeke notu babasina verdi. Babasi basin: gergin
bir sekilde saga sola sallayarak notu okudu. “Bu ta-
mamen annenin sugu!” dedi. “Bizi igine soktugu du-
rumdan sonra, okulda baginin derde girmesine hig
sasirmadim. Endiselenme, bu konuyu annenle kesin-
likle konusacagim.”
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Babasinin verdigi tepkinin ardindan Zeke’nin kafasinin ka-
nisuging hayal edebilirsiniz. Zeke’nin sahip oldugu diirtiiler ve
atesli dogasi, babasinin bu durumu kendisini birakip hemen
bir bagkastyla evlenen annesine karst bir silah olarak kullanmay:
se¢mesiyle goz ardi edilir. Zeke bu ¢engelden kurtuldugu icin
rahatlamug hissetse de kendi duygulart gérmezden gelindigi icin
derinlerinde bir iiziintii yagar. Babasinin girisimleri Zeke'yi ko-
rumaya galistyor gibi goriinse de gergekte meseleyi kendi giin-
demi olusturur. Uziilerek soylemeliyim ki Zeke bu hatasindan
higbir sey 6grenemez.

Bir adamuin esi tarafindan terk edildikten sonra éfkeli ve in-
cinmig hissetmesi kesinlikle anlagilabilir bir durumdur. Ayrica
onlar bir aradayken ¢ocugunun zarar gérme endisesini tagtyor
olmast da kabul edilebilir. Zeke, yetiskinligindeki bakis agisiyla
bu senaryoya geri doniip bakuginda, babasinin ne kadar koru-
mact oldugunu ve bagini belaya soktugu icin ona sinirlenmedi-
gini haurlayabilir. Zeke'nin hasirlamayacags sey ise, var olmas:
gereken ama olmayan seydir. Gergeklesmeyen sey, benim duy-
gusal olarak uyumlu ebeveynlik érnegimdeki durumlarin hep-
sidir. Bu Srnegin, ¢ocuklarin duygularini bilmeyi, ¢ocuklarla
konugmay, sinirlar koymayi ve gocuklara hayatlarini yonetebi-
lecegi kurallar sunmay: igerdigini haurlayabilirsiniz. Zeke’nin
babasi, gocugunun duygularini ve ihtiyaglarini bu gekilde gor-
mezden gelmeye devam ederse, Zeke ¢ok biiyiik ihtimalle baba-
stnun onu higbir zaman bir birey olarak gormedigi duygusuyla
biiyiiyecek. Ancak bunun nedenlerini anlayamayacak ¢iinkii ne
olmadigryla ilgili bir bilgisi olmayacak. Bu yiizden muhtemelen
kendisini suglayacak.

5. Tir: Bagimli Ebeveyn

‘Bagimlr’ kelimesini duydugumuz zaman ¢ogunlukla aklimi-
za ‘alkol’ veya ‘uyugturucu’ bagimliligr gelir. Ancak bagimli-
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en yakinlarindaki insanlara zarar vermesidir.

Bagimli ebeveynlerin hepsi ayni degildir. Spektrumun bir
ucunda kendisini alkol ya da uyusturucuda kaybeden ve sonug-
lart apagik ortada deneyimleri olan anne babalar vardir. Bu tiir
islevsiz bagimli ebeveynlerin gocuklari sadece duygusal olarak
ihmal edilmez, ayni zamanda travmatize de edilir. Burada tar-
nsugimiz ebeveynlik tarzi bu degildir. Biz, ailedeki bagimhilik
konusunda -belki bir problem olarak bile tanimlanmayacak-
sevgi dolu ve iglevsel ebeveynlerle ilgileniyoruz. Bunlar, “Her
gece bira icerdi ama bu problem degildi.” diyen danisanlarimin
ebeveynleridir. Itici ya da agin duygusal olsalar bile, her gece
igtikleri saraptan dolay: bagislanan ebeveynlerdir ¢iinkii pek
¢ok agidan gocuklarinin yaninda yer alurlar. Iglevsel ve bagimli
ebeveynler, iyi ebeveynler olma konusunda yeteneklidir. En ha-
vali hilleriyle ve ellerinde takim icin aldiklari atigtirmaliklarla
cocuklarinin futbol magini izlemeye giderler. Mangal yapmak
icin kuzenleri, amcalari, teyzeleri eve davet ederler. Okulda
problem yagadiiniz zaman, miidiiriin odasina gider ve sizin
icin onun kargisina dikilirler. Sizi kahkahalara bogarlar.

Peki ama sarap igmeyi seven futbol 4181 bir anne bu kitaba
konu olacak ne yapmis ya da ne yapmamig olabilir? Ya da her
maga iddia oynamayi seven galiskan bir babanin ne giinahi var?
Duygusal anlamda ihmalkar ebeveynlikten suglu olabilirler mi?
Basitge séylemek gerekirse, islevsel bagimli ebeveynlerin hatas:
iki kisi gibi davranmalaridir. Cocuk ne zaman hangi kisiligin
ortaya ¢ikacagini 6nceden kestiremez. Bagimliliklarina saplan-
diklar1 zaman, ebeveynlik yapmay1 unuturlar. Isbaginda gegici
olarak uyuyakalirlar ve aslinda bu korkutucu, olgunlasmamus,
bencil veya uygunsuz olduklar1 anlamina gelebilir. Bagimli ol-
duklar1 davranisa yakalanmadiklarinda ayni ebeveynler, nazik,
destekleyici, zeki, yardimsever, komik ya da giiven verici olabi-
lir. Bu yiizden iglevsel bagimlt bir ebeveynin gocugu agisindan
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ailesiyle ilgili hatiralars olduk¢a karmagikur ve pozitif anilan ile
liziicii olanlar siirekli yer degistirip durur. Ne yapacagt kestiri-
lemeyen bir ebeveynlik tarziyla gecen bir ¢ocukluktan sonra,
bagimli ebeveynin yetiskin gocugu endiseli, gergin ve igten ice
giivensiz hisseden bir birey haline gelir.

RICHARD

Richard isyerinde birkag panik atak gecirdikten
sonra, terapiye geldiginde yirmi yedi yasindayds. Ne-
den bunlarin oldugunu bilmiyordu ve acil serviste
iki kez kalp krizi gecirdigini diigtiniiyordy. Babast
olduk¢a saygr duyulan bir itfaiye sefiydi. Kendisine
sordugumda bana, gencken beyzbol takiminin yildiz:
oldugunu soyledi. Hatta lise yillarinda yilin en de-
gerli oyuncusu odiiliine bile aday gosterilmisti. Ayrica
Richard bana gururlu bir sekilde, babasinin onun
her magina geldigini séyledi. Babasinin daha iyi vu-
ruglar yapabilsin diye kendisiyle sik stk vurug pratigi
yaptsgini da hatirlads. Buraya kadar ber sey harika,
degil mi?

Dabha sonra Richard ile gerceklestirdigimiz seans-
larda ona, ‘Biiyiirken, son zamanlarda yagadigina
benzer bir sekilde kendini cok endiseli hissettigin bir
ani hatirltyor musun?” diye sordum. Bana, “Gengler
kategorisinde beyzbol sezonunun sonunda Gdiil tore-
nindeydik. Saat 20:00ydi ve ben biraz endiseliydim
glinkii babam o saate kadar birkag biray: devirmigti.
Yilin oyuncusu olarak benim adim soylenmediginde
ve odiilti arkadasim aldyginda, babam bir anda aya-
ga kalktr ve giirleyen itfaiye sefi sesiyle, ‘Bu lanet olast
gocuk bu odiilii hak etmiyor! AllState’i benim oglum
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yapts!” diye bagirds. Herkes soka girmis bir sekilde
dnce bana, sonra babama, sonra tekrar bana bakt.
Kiigiik diigmiistiim. Oradan disar: ¢iktim ve kustum.
Bu anims hatirlamaktan hoslanmsyorum. Gelecek se-

zon ilkbaharda beyzbol oynamaya can atryordum.”
ded. ’

Bagimli ebeveynlerin ¢ocuklarinin ¢ogu, asirt endiseden do-
lay1 6ngériilebilirlik eksikligi yasarlar. Birer yetigkin olduklarin-
da, bu gibi sebeplerden kayg: bozukluklar: yagama ve bagimh-
i1 olmayan ebeveynler tarafindan yetigtirilen kisilere kiyasla,
bagimlilik gelistirme riskleri daha fazladir. Cogu zaman iyi
ancak bir siireligine korkung bir ebeveyn olmak, bazi seylerin
yanlis gitmesini bekleyen endiseli ve giivensiz yetigkinler yara-
ur. Duygusal ihmali ifade eden bagiml ebeveynligin bir bagka
boyutu, bagimli ebeveynin ihmal siirelerini, kontrol ve miida-
hale siireleriyle dengeleme egilimidir.

ELSIE

Elsie, annesi tarafindan terapiye getirilen 12 ya-
sinda, siyah gozli ve anlayish bir cocuktu. Annesi
Catherinenin zayifltk takintist ve alkol bagimlils-
& vards. Elsienin notlarinin giderek diistiigiinden,
saygisiz ve ‘takintily’ birine doniismesinden dolay:
terapiste sikdyer ediyordu. Ona asirt dramatik bir
prenses’ diyordu. Elsienin babas: isinden dolay: cok
fazla seyahat ediyordu ve bu yiizden cogu zaman
Elsie, kiiciik kiz kardesi ve annesi evde kaliyorlards.
Ilk bulusmamizda annesi Elsieyi ve beni ofisimde
bas baga biraktiginda Elsie, bana annesini sevdigi-
ni ama ‘onun gibi biriyle arkadaslk edemeyecegini
¢tinkii actmasiz olabildigini’ soylemisti. Okuldan eve
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dindiigtinde elini kap: koluna dayadsgs an icini bir
endigenin kapladigini soyliiyordu. Annesi heniiz bir
bardak sarap icmemigse, bu her seyin yolunda oldugu
anlamima geliyordu. Ancak daba fazla ictiyse, Elsie
bir seyler atsjtirmak istediginde seytani gozlerini ona
dikiyor ya da yeterince zayif olmasina ragmen, digar:
gikip egzersiz yapmas: igin onu azarlyordu. Elsie, ne
yediginizi izleyen bir ebeveyninizin olmasinin bazen
dayanilmaz oldugunu ifade etmigti. Annesi ona dog-
rudan gismansin dememesine ragmen, “Bu yediklerin
seni sismanlatiyor!”, “Bu kadar yeter!”, “Git ve biraz
bisiklete bin, seni tembel sey!” ya da “Bu pantolon
biraz sikiyor!” gibi seyler soylediginde, onun istedigi
olgiilerde olmadigint siylemeye calistiging biliyordu.
Bununla birlikte, alkol almadsgs zamanlarda annesi
bu tarz geyler soylemiyordu.

Ebeveynler kendi bagimliliklarina daldiklart zaman, g¢ocuk-
larinin duygularini fark edemezler ya da onlarla gergekte olduk-
lar1 kisi olarak iliski kuramazlar. Ornegin; Elsi¢’nin annesi, ona
alkoliin etkisiyle “Git ve biraz bisiklete bin, tembel kiz!” der-
ken aslinda gergekten ondan bahsetmiyordu. Belki de kendi-
sinin gigman olduguyla ilgili duygularin: ifade ediyordu (ya da
gismanlama korkusunu). Alkoliin etkisi altunda degilken, onu
gercekei bir sekilde gorebiliyordu ve bunu kizina séyliiyordu.
Zanak bir bardak saraptan sonra her sey ¢ok farkli oluyordu.
Bu, duygusal ihmalin en mitkemmel 6rnegidir. Elsie’ye bir bi-
rey olarak davranilmaz. O, annesinin kendisini nasil gérdiigiine
dair bir yansimadir. Ne yazik ki bir ¢ocuk olarak Elsie’nin ne
olup bittigiyle ilgili hicbir fikri yoktu. Annesinin yorumlarina
igerliyordu. Ve onunla tanigtgim da ézsaygist diisiik ve uzun
jﬁiredir yeterince iyi olmadigina dair bir his besleyen biriydi.
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ZEKE

Zeke, okul otobiisiinden indiginde endigeli his-
sediyordu. Eve gidip ogretmeninden aldigr notu an-
nesine vermeden ince, nasil zaman oldiirebilecegini
diisiiniiyordu. Eve biraz geg giderse annesinin goktan
bilgisayarina gomiilmiis olacagin: ve bu yiizden notu
pek dikkate almayacagini biliyordu. Zeke, aslinda
annesinin verecegi tepkiden korkmuyordu. Zeke, cok
zeki bir cocuktu ve bu tir seyleri annesi bilgisayara
gomiildiigii zaman gegistirebilecegini zamanla kav-
ramigts. Bu yiizden bloklarin arasinda yiiriidii, arka-
dagt Scott'in evinde oyalands ve havalr taglar bulmak
icin bir siire arkadaslarimin mahallesinde zaman ge-
¢irdi. Kisa bir siire sonra, biraz daha gecikirse annesi-
nin merak edebilecegini diigiindii ve biitiin cesaretini

toplayarak on kaprya geld;.

Zeke eve vardifinda annesinin onu fark etme-
digini goriince rahat bir nefes aldr. “Okul nasilds?”
diye seslendi. “lyi ama sana dgretmenimden bir not
getirdim.” diye cevap verdi Zeke. Notu hizly bir ge-
kilde annesinin bilgisayarinin yamina sikistirds ve
kurabiye almak icin mutfaga kostu. Annesinin nota
bakmak icin oyunu yarida birakmayacagini biliyor-
du ve bitirdigi zaman orada bir not oldugunu bile
hatirlamayabilirdi. Baginin Derde Girmesini Ertele
Operasyonunu bagarily bir sekilde savusturduktan
sonra igi rabatlad: ve bugiinkii oyunu kazanarak tyi
bir modda olmasinz ve notu gorse bile ona kizmama-
sint umut etti.

Zeke'nin annesinin agir1 tepki gostereceginden, ona kétii
davranacagindan ya da ofkeleneceginden endise etmedigini
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belirtmek dnemlidir. Gergekte annesi nazik, anlayish ve sevgi
dolu bir kadind:. Buradaki sorun, annesinin bilgisayar bagimli-
liginin ona yeni bir pencere agmis olmasidir. Kendi davranisla-
rinin sonuglan da dahil olmak iizere, bagini derde sokacak sey-
lerden kaginmak igin bu pencereyi nasil kullanacagini kolay ve
hizhi bir gekilde 6grenmigti. Bu durumu, 6gretmenin notu gibi
ciddi bir sey lizerinde bile kullanabiliyorsa, biiyiik ihtimalle pek
ok kiicitk olayda kullandigini varsayabiliriz.

Zeke, okuldaki meselenin annesinin bagimlili§ yiiziinden
unutulup gitmesinden dolayi, duygusal olarak ihmal edilmigtir.
Yapug bu operasyonda bagarili olursa kendini ifade etmesi igin
¢agriimayacak, béylece anlagildigini 8grenemeyecektir. Aksine,
bagimli annesinin davraniglarindan 6grendigi sey, bagina gele-
ceklerden nasil kaginabilecegi ve insanlarla nasil oynanacagdir.
Ilgingtir ki Zeke, yetiskin oldugu zaman 6gretmenin notunu
haurlamayacakur. Hatirlarsa, sinsi davrandigt icin biiyiik ihti-
malle kendini suglayacak ancak onu duygusal olarak ihmal et-
tigi icin annesini suglamayacakur. Annesinin yapmadig degil,
yapug1 seyi haurlayacakur.

6. Tur: Depresif Ebeveyn
Biraz 6nce yukarida bahsettigimiz Zeke ile bu kez depresif ebe-

veyn ornegini ele alalim.

ZEKE

Zeke, otobiisle eve dinerken okulda problem ya-
jadufs icin kendini cok kitii hissediyordu. Babasi
gok biiyiik ibtimalle evde, isini kaybettiginden beri
zamaninin cogunu gecirdigi kanepedeydi. Zeke, ka-
prdan iceri girdiginde by diigiincesinde yaniimadgr-
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n1 gordii. Babast gozleri kapals bir sekilde kanepede
uzanmyordu. Zeke, babasins selamladiktan sonra elin-
deki notu ona uzattr. Aslinda babasina hayrands ve
neden artik hichir sey yapmadigin: anlayamayordu.
Babasi notu okudu ve yiiziinde bir aci ifadesi belirdi.
Derin bir i¢ cekti ve “Bunu bir daha yapma Zeke. Bu
sekilde davranmanin bir aciklamasi olamaz.” dedi.
Zekenin igi utangla doldu. Onun yanlyy davranis:-
nin babasin: ne kadar dizdigiinii fark etmisti. “Yap-
mayacagim, baba...” diye mirildands. Bir siire daha
orada durdu ancak babas: gozlerini kapads ve kaldigs
yerden uyumaya devam etti. Zeke sessiz bir sekilde’
babasinin yanindan uzaklasts.

Depresif baba biraz yardim almazsa, goriiniigii Zeke igin iyi
bir 6rnek teskil etmez. Ciinkii o, babasinin daha kétii hisset-
memesi igin kusursuz bir sekilde davranmasi gereken bir gocuk
oldugunu diisiinerek biiyiiyecektir. Bu kalip onun kisiligine
yerlesebilir. Béylece sorun gtkarmakta, hata yapmakta ya da ku-
surlu bir insan olabilecegi konusunda kendisine izin vermekte
ok bityiik stkintilar yagayabilir.

Depresif ebeveynlerin, ebeveynlik yapamayacak kadar az
enerjisi ve coskusu vardir. Ozen isteyen narsist ebeveynlerin ak-
sine, depresif ebeveynler daha gok gozden kaybolmayr ister. Ice
doniik, kendine odakli ve yanlis giden sey her neyse onu halle-
debilecegi konusunda endiselidir. Cok az enerjisi ve verebilecek
ok az seyi vardir. Aile hayatndaki eylemlerde kayiptir. Ortaya
¢tktigr zaman, gerilir ya da stkainuli bir héle biiriiniir. Depre-
sif ebeveynlerle biiyiiyen gocuklar, ebeveynlerinin dikkatlerini
olumlu y6nde nasil ¢ekebileceklerini bilmezler. Kotii ‘davranis
en azindan biraz da olsa fark edilirken, iyi davranig hi¢ goriil-
mez.
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Bu tiir duygusal thmalin sonuglari bagaril bir gekilde belge-
lenebilir. Okuldaki depresif ebeveynlerin gocuklari, depresif ol-
mayan ebeveynlerin ¢ocuklarina gére daha fazla problem gikar-
maya egilimlidir. Ciinkii depresif ebeveynler ¢ocuklarina gok
az rahatlik ya da cesaret verir. Bu ebeveynlerin ¢ocuklari ken-
dilerini nasil yatistiracaklarini bilmez ve ergenlik dénemlerinde

‘uyugturucu ya da alkol gibi bagimliliklara yénelebilir. Depresif
ebeveynler, ebeveynligin gerekrirdigi siradan taleplerin altinda
ezildiginden, ¢ocuklar: kendilerinin degerli oldugunu grene-
mez ve yetiskinlikte kendileri de depresif olma riski tagirlar.
Sonug olarak, depresif ebeveynler kendi davranslar iizerinde

ok az kontrole sahip olduklar: i¢in ¢ocuklarinin da kontrolden
- ¢tkma ihtimali oldukga yiiksektir.

MARGO

Margo gercekten bir bag belas: oldugunu diigii-
niiyor. 16 yasinda kizlar tuvaletinde alkol aldigr ve
softbol takimina ot tedarik ettigi igin liseden atildy.
Evde egitim alyyor. Ailesine alkol almaktan kesinlikle
vazgegmeyecegini soyledi. Ebeveynleri goniilsiiz giri-
simlerle sinr koydugu zaman, genellikle evden ¢ika-
rak bagka bir arkadasinin evine gitti. Arkadaglarinin
annelerine kendi ebeveynlerinin ne kadar kétii oldu-
gunu anlatyordu. Bu yiizden onlar, Margoya son
derece sempatik geliyordu. Ne yazik ki Margonun
ebeveynleri diger ebeveynler gibi davranma konusun-
da pek bir kayg: tasimsyordu. Bu yiizden Margonun
iddia estigi gaddarbk tansmi bir bakima gercekti.
Evdeyken Margo devamls odasindayd: ve Skypetan
Jarkls adamlarla goriintiilii konusmalar yapryor ve
arkadaslarina cesurca cektigi seks video sabnelerini
anlatryordu.
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Margo'nun ebeveynleri Elaine ve Bruce iyi insan-
lar. Vakiflara bagista bulunurlar, kiliseye baglidsr-
lar ve etraftaki herkese nazik ve saygil davraniriar.
Bununla birlikte Margo'nun ebeveynlerinin ikisi de
farkl sekillerde depresiftir. Onlar, Margonun arka-
daslarinin ebeveynlerinden daba yashdirlar ciinkii
yillarca kisirlhk tedavisi gordiikten sonra Margoyn
eviat edinmislerdir. Daha onceden sahip olduklar:
Microsoft hisseleri sayesinde ok fazla paralar: var-
dir. Ancak Elaine hamile kalmak icin gecirdigi 14
ythin etkisinden kurtulamamstir. Margo eve geldi-
ginde annesini bazen pijamalars vizerinde kanepede
uyuklarken bulur. Bu durum Margoyu dfkelendirir
ve biyle zamanlarda annesine kars: asagilaysct ve agir
davransslar sergiler. Babast da Margo ile cok ilgili de-
gildir. Calsymay: biraktigindan beri kendini amagsiz
ve bog hissetmektedir. Kiitiphaneye gider ve zaman
gegirmek igin kurslara katilyr. Margo kiigiikken onun-
la eglenceli zamanlar gegirdigini hatirlar. Ancak esi
giderek daha depresif bir hile geldiginden beri, o da
esinden daha fazla uzaklagir. Elaine cok fazla yemek
pisirmedigi igin babas: eve genellikle digaridan hazsr
yiyecekler getirir. Daba sonra Margo'nun annesinin
yanindaki televizyon koltuguna oturur ve televizyon
izlerken uyuklamaya baglar.

Sekizinci sinifa bagladigs siralarda Margo sik sik,
oltirse ailesinin onun cenaze toreninde ne kadar diz-
giin ve pisman olacagin diigiiniiyordii. Ailesinin ve
arkadaglarinin aci cektigini hayal etmek, tizgin ol-
Adugu zamanlarda acisin: dindiriyordu. Bu diigiince-
ler 0 kadar stk aklina geliyordu ki kendini gercekten
dldiirmeyi diisiinmeye baslads. Asirt dozda ilag alip
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acil serviste gozlerini agtiktan ve psikiyatri klinigine
yatirildiktan sonra, ebeveynleri ona daha fazla dik-
kat etti. Son zamanlarda onu sevdiklerini séyliiyorlar
ve psikologun istedigi gibi kendini giivende hissedip
hissetmedigini soruyorlards. Onun igin endigeleniyor-
lar ve ne zaman uzun siire odasinda kalsa onu soru
yagmuruna tutuyorlards. Soz konusu Margo oldu-
gunda nibayet biraz ozen gosterilmesi harikayds. An-
cak Margo, cok mutlu olursa onun icin endiselenmeyi
birakacak ve eski hillerine geri donecekler diye cok
korkuyordu.

Margo'nun ebeveynlerinin aslinda duygusal olarak yeniden
uzak ve depresif olmadiklarini bilmek sizi mutlu edebilir. Hepsi
yardim aldi ve Margo iyilesmeye baglad.

Depresif ebeveynleri olan aile fertlerinin hepsi Margo ve Ze-
ke'nin ebeveynleri kadar agiri degildir. Ancak depresif ebevey-
nin zehri, dikkatsizlik ve uzaklagma ile karigti1 zaman sonug,
gocugun gelisiminde duygusal ihmalin var oldugudur.

7. Tur: iskolik Ebeveyn

Iskoliklik, toplumumuzda genellikle olumlu olarak goriiliir.
Aslinda 30 Rock isimli TV govu agir1 hurshi ig insam Jack Do-
naghy (Alec Baldwin canlandirir) karakteriyle bunu ¢ok giizel
gozler dniine serer. Iy stresinden dolay1 zorla hastaneye yatug:
komik bir sahnede sunlart séyler: Oliime bu kadar yaklagmak,
hayatimi ¢ok yanlis yagadigimi gosterdi. Tina Fey’in canlandir-
dig1 karakter, onun sdylediklerini daha iyi duyabilmek igin iyice
egildigi zaman géyle fisildadi: Cok daha fazla ¢aligmalr ve isime
daha ¢ok katkida bulunmaliydim.

Kapitalist diinyada siki ¢aligmaya ve yiiksek maaglara deger
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<« ~
E.Smn /[ enr
“Sadece dadiniz gelene kadar bekleyin.”

veririz. Yukarnida bahsedilen bagimhliklardan (mesela alkol,
uyusturucu, aligveris, kumar) sadece is, eve para getiren bir ba-
gimlilikur. Iskolikler genellikle caligma arkadaglary, aile ve top-
lumun hayran oldugu, basarili ve giidillenmis insanlardir. Ne
yazik ki sessiz bir ac1 i¢inde kivranan, gogu zaman bu iskolik
ebeveynlerin ¢ocuklaridir. Iskolik ebeveynler uzun saatler bo-
yunca caligirlar, iglerine gok fazla diiskiindiirler ve gocuklarinin
duygulariyla ihtiyaglarina yeterince dikkat etmezler. (Isleri daha
kotiilestiren, iskoliklerin gocuklarinin, basarili ebeveynleri, ¢ok
fazla paralan ve giizel seyleri oldugu icin digerlerinin daha.az
sempatisini kazanmalaridir.) Iskolik ebeveynler ilk siraya isleri-
ni koyarak ¢ocuklarina, onlarin duygularinin ve ihtiyaglarinin
daha az 6nemli oldugu mesajini iletirler. (Cocugun kendini de-
gerli hisset algisina zarar verir.) Cocuklarinin basarilarinda ve
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zaferlerinde akiif gekilde rol almada yetersiz kalarak, farkinda
olmadan gocuklarina bu baganlarin 6nemli olmadig hissini
yasaturlar. (Oz-degere zarar verir.) Baz gocuklar okulda yara-
mazhk yaparak ya da alkol ve uyusturucu kullanarak ebeveyn-
lerinin dikkatini ¢ekmeye caligirlar. Digerleri yetersiz 6z-deger
ve Ozsayg ile biiyiirler. Kendilerini ayricahkl, hicbir geyden
mahrum birakilmamug olarak gordiikleri igin kendi iglerinde
yaptiklart muhakemede kendilerini suglarlar. Diigiik 6z-deger,
ozsaygt ve kendini suglama hizli bir sekilde depresyona yol agar.

SAM

Sam, 19 yaginda terapi icin bana ilk kez geldigin-
de, cok prestijli bir kolejin birinci sinifinda okuyordu
ve cok dzgiindii. Sabahlar: uyanmakta cok zorlan-
drgr igin diniversiten atibmistr. Biitiin giin wyudugu
ve derslerin hepsini kagirdsgt icin bu savag: sik sik
kaybediyordu. Kendinden igreniyordu ve bunu bana
su sozlerle ifade etti; “Ben tam bir zavallyyim. Ailem
bana, onlarin sabip oldugundan daha iyi bir hayat
vermek igin durmadan calisiyor ve ber tiirlii imkin:
sunuyor. Bense hepsini ¢ope atiyorum ve bunun igin
bir mazeretim yok.”

Sani'e ne oldugunu anlayabilmeniz icin once onun
ebeveynlerini anlamaniz gerekli. Sam'in ebeveynle-
ri lisede tanssts ve 19 yaginda evlendi. Her ikisi de
egitimsiz ve yoksul ailelerden geliyordu. Hem annesi
hem de babas: cok zeki olmalarina ragmen, maddi
imkédnsizlklardan dolay: diniversiteye gitme firsats
bulamadilar. Eviendikleri andan itibaren kendileri-
ne ve gocuklarina iyi bir hayat verebilmek igin cok
¢alyymak zorunda olduklarini biliyorlards. Sam’in
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babasi ingaat isciliginden, dilkenin dort bir yanin-
daki santiyeleri yonetmeye kadar pek cok iste calssts.

Bu isler stk sik seyahat etmesini gerektirse de maag:

hi¢ hayal edemeyecegi bir miktara cikmists. Bu arada
Sam'in annesi bir oteller zincirinde in biiroda ¢alss-
maya baglads. Cok fazla ¢alisarak sirketin CEO'su-
nun Yonetici Asistanligi'na atands ve inanilmaz bir
maags oldu. Ne yazik ki isinin bir parcas: da CEO
ne zaman gel’ derse gitmekti. Bu, gece yarist sik sik
telefonun ¢almasi, gece ge¢ saatlere kadar uzayan

toplantilar ve her an is seyahatine ¢ikma ibtimalleri
anlamina geliyordu. Sam'in ebeveynlerinin isleri bii-
yiidiikge, daha heyecanls ve bagls kisiler haline geldi-

ler. En biiyiik hayallerinin bile tesine gegiyorlard: ve
isi birakmak soyle dursun azaltmalar: bile miimkiin

gariinmiiyordu.

Ebeveynlerinin igleri yrllar icinde biiyiirken, Sam
zamanla onlar: kaybetti. Sam'in cevresindeki herkes,
daha biiyiik bir eve tasindiklar: ve daba giizel ara-
balar aldiklar: icin Sam'in ne kadar sansls oldugunu
soylisyordu. Sam 9 yagina geldiginde ailesi onun igin
ilk bakscisint tuttu. Sam, maddi anlamda kazanglsy-
di ancak onun ebeveynlerini yavas yavag kaybettigini
kimse gormedi. 9 ve 19 yaglar: arasinda sevgi dolu
ve Gzenli ebeveynleri olan bir cocuktan, bir dadinin
yetistirdigi ve kolejde gelismesi beklenen bir cocuga
dontistii.

Bir ¢ocugun ebeveynleri 6liirse, o gocugun ¢ok biiyiik
liziintdi, biiyiik bir kayip ve muhtemelen depresyon yasaya-
cagini herkes ¢ok iyi bilir. Hi¢ kimse bir ¢ocugun bagar: igin
ebeveynlerini kaybettiginde de durumun ayni olacagim di-
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sinmez. Sam ebeveyn kaybiyla ilgili bilingli farkindaliga sahip -
olmadig igin depresyon belirtilerinin ve tiziintiisiiniin nedeni-
ni de anlayamiyordu. Bu durum onun 6nce gengliginde, daha
sonra da yetiskinliginde ¢ok fazla dfke ve diisiik 6z-deger algisi
hissetmesine ve kendini suglamasina zemin hazirlamisu.

ZEKE

Zeke, zarif bir sekilde disenmis, genis evlerinin
kapisina dogru yiiriidii ve notu bir aksam toplant:-
sina gitmeden dnce tizerini degistirmeye calisan ba-
basina uzart. Annesi is seyahatine ctkmigsts. Babas:
gozlisklerinin arkasindan, yiiziindeki hayal kiriklig:
ile notu inceledi. “Zeke, bu hi¢ hog bir davranss degil.
Su an gergekten yetismem gereken cok Gnemli bir top-
lantim var ama noty Trishe (dadsya) verecegim ve bu
konuyu seninle bu gece o konusacak.” deds.

Bu senaryoda neyin kétii oldugunu merak ediyor olabilirsi-
niz. Her seyden 6nce Zeke'nin muhtegem bir evi, gok mesgul
olsa da ilgili bir babasi ve ona 6zen gosteren bir dadist vardi.
Ancak tiziilerek séylemeliyim ki dad: harika biri olsa ya da Ze-
ke’ye iletisim kurduklari zaman dogru olan her seyi séylese de
burada duygusal ihmal ortaya gikar. Ciinkii Zeke'nin babasi bu
meseleyi acik bir sekilde dadiya yonlendirir. Bu da Zeke'nin,
babastnin isinin onun alacag: hayat derslerinden daha énemli
oldugunu disiinmesine yol agar. Daha sonra Zeke biiyiik ihti-
malle ne oldugunu hatirlayacaktir: Babasi kaba bir tepki verme-
di, dadist onunla dogru seyleri paylasti ve belki de bu konugma-
lardan dersler ¢ikardi. Babasinin not ile ilgili onunla konugmak
igin isinden zaman ayirmamasi ya da o giin babasindan aldig;
‘daha az’ mesajint haurlamayacakur. Bunun yerine ok biiyiik
. ihtimalle disiik 6z-deger algisina egilimli olacaktir. Olan seyleri
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anlamak ve zihninde islemek icin firsat: vardir ancak olmayan,
dolayisiyla haurlamayacag seyleri anlama sansi yoktur.

8. Tir: Ailede Ozel ihtiyaglart Olan Bir
Gocugun Ebeveyni

Duygusal ihmal ile ilgili bu kitapta olmayz, ailede asir: derecede
hasta ya da ciddi dl¢iide 6ziirlii bir bireyin oldugu ebeveynden
daha AZ hak eden bir ebeveynlik kategorisi yoktur. Maalesef
kendilerinin higbir sugu olmasa da hayat onlara ¢ogu zaman,
bas etmesi ok giig olan bir dert verdigi igin iste buradalar. Ug
¢ocuklarinin en kiigiigii olan 13 yasindaki kizlar1 Miranda ile
ebeveynleri Tom ve Patty’nin konugtuklarina kulak verelim.

Mirandanin babast Tom, “Sen bizim igin cok onemli bir yar-
dimeisin, Miranda!” diyor.

“Kesinlikle dyle!” diye ekliyor Patty. “Ozellikle son zamanlarda
Patrickin yeniden Cocuk Hastanesi’'nde makinaya baglanmasinin
ardindan her jey ¢ok daba zor oldu. Kardesin Steven ise sikdyet
etmekten baska bir sey yapmuyor. Ama sen benim kaya gibi saglam
kizimsin.”

Smithler'in evinde Jack’in 10 yaginda otizmle iligkili duygu
ve davranig  problemlerinden muzdarip agabeyinin yagadig

duruma bakalim:

“Todd'un senin egyalarint almasinin sinir bozucu oldugunu
biliyorum, Jack.” dedi babasi. “llaglar: degistigi icin son giinler-
de attsfs gigliklara katlanmanin ok zor oldugunun farkindayim.
Basketbol oynamay: yarida biraktigimsz icin cok dizgiiniim ama
annenin Todd konusunda benim yardimima ihtiyac: var. Daha
iyisini hak ettiginin farkindayim ama biliyorsun simdilik hepi-
miz birbirimize iyi davranmals ve sabirls olmak zorundayiz. Todd
problemleriyle baga gikamuyor. Annen ve ben elimizden gelenin en
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iyisini yapmaya ¢alisiyoruz. Her sey daba iyi olacak.
Son olarak Zeke'nin evinde gegen konugmaya goz atalim:

Zeke mutfaga girmeye caliirken kapidaki sineklige carpts. Eve
korku icinde geldi ciinkii igretmeninden aldifs notu annesine
gostermek zorunda oldugunu biliyordu. Kendini cok kotii hisse-
diyordu ciinkii annesinin omuzlarinda ilgilenmesi gereken baska
bir yiik vards. Zaten uzun zamandsr bununla miicadele ediyordu.
Zekenin annesi parmagint dudagina bastirarak, evin baska bir
odasindan gikts. “Sgssss, Zeke, baban uyuyor. Diin, ok zor bir gece
gecirds.” Zeke, ilk basta iginde cok biiyiik bir rahatlama hissetti,
Babasinin uyuyor olmasin: ve not meselesini sadece annesiyle ko-
nusmay: umut etmisti. Ancak hissettigi rahatlama yerini bir anda
utanca birakts. “Babam cok hasta ve ben sadece kendimi diisiinii-
yorum. Cok kitii bir insanim.”

Bir ocuk ailede ciddi bir hastalikla biiyiidiigii zaman, kigi is-
ter ebcveynlcr'inden ister kardeslerinden biri olsun, dogal olarak
cocuga verilecek ilgi tehlikeye girer. Tom, Jack ve Zeke kendile-
ri olma 6zgiirliigiine sahip degiller. Zeke'nin normal ihtiyaglar
ve duygulari oldugu igin sugluluk duyduguna dikkat edin. (Eve
gonderilen bir not ve bu sikintidan kurtulma umudu.)

Cogu zaman bakimla ilgilenen ebeveyn, kendi kendine ge-
rilir ve saglikli durumdaki gocuga rtiilii veya agik bir gekilde
sagliksiz bir yolla yardimda bulunur. Hasta bir ¢ocugun ya da
ebeveynin oldugu bir evdeki yagam genellikle kriz seklindedir.
Mesela bir ebeveyn sik sik hastaneye giderken duygusal olarak
ihmal edilen gocuk, dondurulmus yiyecekleri situr ve televiz-
yonun kargisinda tek bagina yemegini yer. Ya da ¢ocuk kendi-
ni siirekli duymak zorunda olmadit ve zaten anlamadigs tbbi
terimlerin gectigi sohbetlerin ortasinda bulur. Cocuk, futbol
oynamaya bagka ¢ocuklarin ebeveynleriyle birlikte gider ve ya-
sadig kiigiik sorunlardan ailesinin rahatsiz olmasina aligir.
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Hasta ebeveynlerin oldugu evlerdeki ev ahalisi, genellikle
bunun saglikli gocuk iizerinde bir etkisi oldugunun farkinda-
dir. Onunla konugabilir, neler yapugini tartgabilir ya da elin-
den geldigi kadar destek saglayabilirler. Onlar, hasta aile tiyesi-
ne harcanan zaman miktarinin bilincindedir hatta bunun igin
endigelenirler. Bu yiizden bu ebeveynler, saglikli ¢ocuklarini
duygusal anlamda ihmal edecek son ebeveynler gibi goriiniir.
Ancak aragtirmalar hasta iiyenin oldugu evlerde hem saglikh
gocugun hem de her iki ebeveynin algilarini inceledi. Bu ¢alis-
malarda ebeveynlerden ve saghkli ¢ocuktan, saghkli ¢ocugun
nasl davrandigini derecelendirmeleri istendi. Sonuglar birbi-
riyle tutarli bir gekilde ebeveynlerin, onlarin saglikli cocuklari-
n1 ‘iyi’ olarak gordiigiinii gosterir. Ancak ¢ocuk kendisini daha
negatif bir ydnden algilamaktadir. Sonuglar mi? Ebeveynler, ¢o-
cuklarinin hayatindaki kotii seyleri degistirme konusunda ken-
dilerini giigsiiz hissettikleri zaman, bu kétii seylerin etkilerini
en aza indirmeye egilimlidirler. Bu tiir ebeveynler, bilingaltinda
¢ocuklarinin stkinularini en aza indirgemekle kalmaz, ayni za-
manda ona gergekten yeteri kadar yetenekli olmadigs bir ol-
gunluk yiiklerler. Genellikle saglikli cocuklarinin kendileri gibi
sefkatli ve sabirlt olmalarini beklerler.

Bazen, aile hastaliklani biitiin ¢ocukluk dénemini etkiler.
Boyle durumlarda, ¢ocugun ergenlie kadar kopamadigt yar:
yetiskin davranglar gelistirmesi cok muhtemeldir.

STUART

Stuart'in annesi ve babas: onu terapiye getirdi ¢iin-
kii 15 yasina geldiginde, ‘cok fazla negatif” oldugunu
diisiindsiler. Ilk baglardaki birkag toplantida nere-
deyse tam anlamuyla sessizdi. Buraya zorla getirilmis
olmasina giicenmigti ve fazla konusmay: reddediyor-
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du. Stuartin agabeyi Larry'nin, enfeksiyonlara karg:
son derece savunmasiz hile getiren bir hastalis vards
ve bu kayginin Stuart'n ebeveynlerini viikettigini gor-
diim. Bunu gordiim ciinkii ebeveyn goriigmelerinde
Stuartin gelisimsel tarihini konusmaya ¢alisirken,
ebeveynler yeniden Larry meselesine geciyor ve bunu
yaptiklarinin farkina varmayorlards. Buradan tipk:
pek cok hasta cocugun kardeslerinde oldugu gibi, Stu-
artin da negatif duygularini ve kendi ibtiyaglarin
kendine sakladigin biliyordum.

Stuartin sonunda kirilma noktasina geldigi acik-
t1. Act ceker bir ifadesi vards ve artik yi’ olamazd,.
Stuart'in aci ceken tavr: kaginilmazdr ama bu du-
rum ailesi igin gizemliydi. Onlarin yardimsever ogul-
larinin nereye gittigini merak ediyorlards ve onun
olumsuz davranisine ‘diizeltmek’ icin onu terapiye
getirmiglerd.

Onunla bas basa gegirdigimiz birkac toplantinin
ardindan, Stuart benimle konusmaya baglads. Bana
eve arkadagslarin: getirmedigini ciinkii Larrynin nor-
mal dostluklar kuramayacags igin kendini suclu his-
settigini soyleds. Ayrica baz: arkadaslarinin Larry'nin
tubaf davransslarini anlamayacagin: diisiindiigii igin
dikkatli davrandigini agiklads. Biitiin bunlarin ar-
dindan, ok sevdigi abisinden utandifs icin kendisini
suglu hissettigini anlatts.

Boylece ailesinin daba fazla problem yasamasina
neden oldugu, izen gisterilmeye kars: duydugu aclik,
ailesinin onun acisini gorememesinden ve onun da
bu hissi kelimelere dikememesinden dolays kendini
suglu bissettiriyordu. Birkag seansin ardindan, evde
yasadsklar: bir olayda Stuart, onlara karst dfkeli bir
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sekilde konusunca, ebeveynleri bana terapinin ‘Stu-
art’s daha kotii hile getirdigini’ soyledi. Stuarts baz:
seyleri par diye soylemeye cesaretlendirdim. O da
“Her zaman ber sey Larry ile ilgili. Onun ilaglarin:
almak igin benim All Star oyunumu bile yarida bs-
raktin!” dedi. Ebeveynleri, sadece birkag dakika erken
biraktiklaring, bu konuda agire hassas davrandiging
soylemeye baglads. Bu nokiada sert bir tavirla ara-
ya girdim ve “Iste problem tam olarak bu. Stuartin
gergekten nasil hissettigini soylemesine izin verilmi-
yor. Ne hissettigini soylediginde onu duygusal’ olarak
nitelendiriyorsunuz. Yardima ibtiyact olan tek cocuk
Larry degil. Ancak sizin Larrye yardim etme konu-
sundaki iyi niyetleriniz, Stuarta ebeveynlik yapma
yeteneginizi engelliyor. Ihtiyaclar: ve duygulars oldu-
gu igin onun kendisini suglu hissetmesine neden olu-
yorsunuz.” dedim.

Ofisimde gergeklesen bu zor durum Stuart i¢in bir dénim
noktas: oldu. Neyse ki bu ebeveynler en nihayetinde Stuart’in
bazen suglu, dfkeli ve iizgiin hissetmesine neden olan Latry’nin
hastaliginin, Stuart’in sosyal ve duygusal gelisimini nasil etkile-
digini anlayabildiler. Stuart degisebilecegi umuduyla terapiye
getirmeye devam etseler de aslinda onlarin degisimi Stuart’in
degisimi kadar dramatik oldu. '

Stuart’in miicadelesini fark etme konusunda bagarisiz ol-
malarinin nedeni, biiyiirken onlara problem ¢ikarmamasidir.
Stuart’in ebeveynleri, sonunda ondan problem ¢itkarmamasin
beklemis olduklarini fark ettiler. Stuart'in ebeveynleri bu far-
kindalikla, onun duygularina ve ihtiyaglarina daha fazla dikkat
etmeye bagladi. Stuart’in ergenligi boyunca bunu yapmaya de-
vam edebilirlerse, duygusal ihmalin etkileri tersine gevrilebilir
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ve Stuart mutlu ve saghkls bir gekilde biiyiiyebilir.

9. Tur: Basar/Mikemmeliyetcilik Odakl
Ebeveyn

Bagari/mitkemmeliyetgilik odakli ebeveynler nadiren tatmin ol-
mugs gibi goriiniir. Cocugu normal bir A ile eve geldiyse, “Bir
dahaki sefere A+ bekliyorum.” diyecektir. Bu ebeveynlerin daha
once bahsettigimiz narsist ebeveynlerle birka¢ ortak noktas:
vardir. Ashinda davraniglarinin pek ¢ogu benzerdir. Narsist ebe-
veynlerin biiyiik gogunlugu kusursuzluk odaklidir ¢iinkii go-
cuklarinin kendilerini yansitmalarini isterler. Bagka bir deyisle,
“Cocugum A alirsa, bu beni ¢ok iyi gosterir.” diye diisiiniirler.
Bu ‘ayna etkisi’, Bagari/Miikemmeliyetgilik Odakli ebeveynle-

getonekli ebevegnise Igin

St Anthony okatu
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rin ¢ogunun bir pargasidir (biz onlara kisaca ME ebeveynler
diyecegiz) ancak her zaman boyle degillerdir. ME diger pek ¢ok
faktor tarafindan motive edilebilir.

ME ebeveynler, duygusal olarak ihmalkirdir. Olimpik atlet-
lerin, konser piyanistlerinin ve profesyonel beyzbol oyuncula-
rinin ebeveynlerinin biiyitk bolimii ME olarak disiiniilebilir
giinkii bu ebeveynler giidiilenir ve en iyisi olmalar igin gocuk-
lanin1 giidiilerler. Ancak duygusal anlamda ihmalkar olmayan
ebeveyn ile ihmalkir ebeveyn arasindaki fark destektir. Saglikls
bir ME ebeveyn, ¢ocugunu ‘cocugun’ istedigi seyi basarmasi
icin destekler. Sagliksiz bir ME ebeveyn, gocuguna ebeveyn ola-
rak kendisinin istedigi seyi yapmast icin bask: kurar.

Bazit ME ebeveynler, ¢ocuklarina baganili olmalari i¢in bask
uygular ciinkii bu ebeveynler, agir1 diizeyde kendilerinin sahip
olamadigy firsatlara gocuklarinin ulagmasim isterler. Pek gogu
kendilerinin mitkemmel olmas: gerektigine dair duygularindan
hareket eder. Bazilani gocuklari araciligiyla kendi hayatlarini ya-
samaya caligir. Ama diger ME ebeveynler, ¢ocuklarini sadece
kendilerinin yetigtirildigi gibi yetigtirir ¢iinkii bildigi tek yon-
tem budur.

Zeke, elindeki notu, ME annesine uzatuginda onun ne tep-
ki verecegini diisiiniiyorsunuz?

ZEKE

“Zeke, okulda nasil bu sekilde davranirsin? Artik
Bayan Rollo senin Ustiin Yetenckli Cocuklar Oku-
luna bagvurunia ilgili goriis bildirme fikrinden vaz-
gegebilir! Simdi hemen Bayan Rollo’yn aramals ve bu
durumu diizeltmeye calyymaliyiz.”
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ME 2:

“Zeke, bir kalemi parmaginin ucunda dengede
tutmaktan cok daba iyisini yapman gerektigini bili-
yorsun! Bayan Rollo hakls. Kalemi giziine sokarsan,
bu durum piyanodaki gelisimini engelleyebilir. Nota-
lars géremezsen nasil ¢alacaksin?”

Ya da ME 3:

Leke, beni gercekten hayal kirskligina ugrattin.
Bu pahals okula gidebilmen icin cok bilyiik fedakér-
liklar yaptim. Bayan Rollo seni bir problem cocuk
olarak gormeye bagslarsa, senin icin yaptifsm her seyi
mahvetmis olursun. Gelecegini diisiinmek zorunda-
sin!”

Bu tepkilerin iigiiniin de Zeke igin en iyi ¢tkarlar gz dniin-
de bulundurduguna dikkat edin. ME anneler, cocuklariyla ilgili
endiselidir ve onlar icin en iyisini istetler. Problem gu ki ii¢ anne
de verdikleri tepkilerle Zeke’yi duygusal olarak ihmal etmekte-
dit. Bu cevaplarin higbirisi onun diirtiilerini kontrol etmesini
ogrenmesi icin Zeke'nin ihtiyaglarina hitap etmez. Higbirisi
Zeke'nin kardegleri tarafindan bir bebek gibi davranildiginda
hissettigi seye hitap etmez. Bu tepkilerin hicbirisi Zeke icin
onemli olan geyle ilgili bir agtklama sunmaz. Verilen tepkilerin
hepsi ebeveynlerin ihtiyaglarina odaklidir, Zeke’nin degil. On-
lar Zeke'nin su an igin ok 6nemsemedigi hatta hi¢ anlamadig;
gelecek iizerine odaklidir. Zeke’nin kendisi, kendi dogasi, kendi
duygular1 ve bir otorite figiiriiyle nasil anlagabilecegiyle ilgili
bir seyler 6grenme firsatini ortadan kaldirirlar. Zaman iginde,
“Basarili olmak icin iyi ol.” mesajint alan Zeke, kendi duygu ve
ihtiyaglarinin ¢ogunu susturmak zorunda kalacaktir. Bu durum
gocuklukra ise yarayabilir ancak Zeke ergenlige ve yetigkinli-
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ge, kendini tanima, duygusal farkindalik ve kendini sevme gibi
icinde eksik kalan bazi duygularla girecektir.

TIM

Tim, ¢ift terapisine kelimenin tam anlamyla esi
tarafindan siiriiklendi. Ik gériismememizde Tim'e
bir seyler soyletmek oldukca zordu. Konustugunda
soyledigi ilk. sey, kendisi ve Trish konusunda hayal
kirikligina ugradigryds. “Birbirimizi seviyoruz ve bu
yeterli olmals. Ama Trish icin hicbir sey yeterli olmu-
yor.” dedi. Bu konuyu biraz daba detaylandirmasin
istedigimde, “Neden bir seylerin sadece gecip gitme-
sine izin vermiyor? Neden sadece mutly olamiyor?”

ded;.

Durumu ilk anda bu sozlerle degerlendirmis ol-
saydim, Trish'in gecinmesi ok zor biri oldugunu
diistinebilirdim. Ancak ¢ok sayida ciftle yaptigim
¢alismalardan sonra, hikdyenin cok daha fazlas: ol-
dugunu gorebiliyordum. Trishe sorular sordugumda
aglamaya baslads ve Tim'i terapiye getirmesinin ne-
denlerini anlatts.

“Tim, evliligimizde mutlu oldugunu soyliyor
ama mutlu goriinmiiyor. Isten eve geldiginde cok ger-
gin oluyor. Harika bir baba ama bazen gocuklar mii-
kemmel davranmadiginda onlara tokat atryor. Her
zaman kendisiyle savas hdlinde. Sadece kirk yasinda
ve sirketin Bagkan Yardimcist. Ancak bunun yeterli
olmadigin ciinkéi simdiye kadar CEO olmas: gerek-
tigini diigiiniiyor. Onunla konusmay: denedigimde,
beni hep susturuyor. Onun ok tikenmis oldugunu
gorebiliyorum; yardimer olmak istiyorum ama yapa-
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mayorum. Bu noktaya geldigimizde, evet onu cok se-
viyorum ama artik bununla yasayamyorum. Liitfen

' bize yardim edin ve beraber olabilelim.”

Simdi, burada bir dakika duralim ve Tim’i diisiinelim. Ilk
seansin ilk on bes dakikasinda, Tim'in gocukken duygusal ih-
male ugradigini diisiindiim. Asagida, onda gérdiigiim duygusal
ihmal isaretlerini siraladim (3. Bolim'ii okudugunuzda bu isa-
retlerle ilgili daha fazla sey 6greneccksiniz):

Gerginlik.

Cocuklarinin hatalarina tolerans gésterememesinin ka-
nitladigt mitkemmeliyetcilik.

Duygusal farkindalik eksikligi, “Neden sadece mutlu ola-

muyor?”

Karg1 bagimlilik, yardima ihtiya¢ duydugu i¢in kendisiyle
ilgili hayal kirikligina ugramasi ve Trisk’in yardim 6neri-
sini reddetmesi bunun kanitdur.

Kendisine kargt duydugu sefkat eksikligi, Trish'in CEO
olmak yerine, Bagkan Yardimcisi oldugu igin kendisini
eksik hissettigini ifade etmesi.

Birlikte yaptigimiz alts ¢ift toplantisindan son-
ra, Tim sonunda bireysel olarak seansa gelmeye ikna
oldu. Bu seanslar sirasinda Tim'in ailesinin onu sevgi
dolu ancak tek ve temel bir amag icin yetistirdigi-
ni kegfettim: Basarils olmak. Onun gocuklugunda-
ki yetenegi, basarilars, ¢abalar: ve yasadigs stresler
ebeveynleri tarafindan gelecek’ merceginden goriildi.
Tim, hislerinin, ibtiyaglarinin ve deneyimlerinin
higbir seyle ilgisi olmadigini iyi ogrenmisti. Onem-
li olan, “Bu senin gelecegin icin ne anlama geliyor?”
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diistincesiydi. Tim, yetiskinlige girdi, evlends ve kendi
gocuklars, duygular: ya da karis: da dahil olmak size-
re insanlarla nasil baglant: kuracagr hakkinda cok az
bilgiye sahipti.

Neyse ki Tim, agik olmay1 ve biitiin bunlan benimle paylas-
may1 bagardig: i¢in bu probleme y&nelebildik. Bir dizi bireysel
seansin ardindan, ¢ocuklarina ve esine yeni kesfettigi kendini
kabul etmis bir bi¢imde, sefkatle ve hoggériiyle yaklagmay: ba-
sard1.

Bir ¢ocugun duygularina ve ihtiyaglarina ebeveynleri tara-
findan 6nemsiz muamelesi yapilirsa, kendisinin kisisel bir par-
¢ast derinden reddedilmis olur. Kisinin bu pargas: odadaki fil
gibidir. Hi¢ kimse onu gormek ya da ondan bir seyler duymak
istemez ancak yine de onun en ¢ok olan pargasidir. Bu ¢ocuk-
larin pek ¢ogunun ailede adapte olabilmesi, iyi anlagabilmesi ve
biiyiiyebilmesinin tek yolu inkira dahil olmak ve onlarin duy-
gusal benligi hi¢ var olmamig gibi davranmakrir. Thmal edilmis
gocuklarin iclerinde; kendileri, kendilerine duyduklarn sevgi ve
digerleriyle duygusal bag kurma yetenegiyle ilgili bosluk hissiy-
le biiyiimiis oldugundan hig siiphe yoktur.

10. Tur: Sosyopat Ebeveyn

Muhtemelen, bu kitapta anlatacagim en sagpirtic1 ebeveyn tiiria
budur. Bu kategorinin, bu kitaba uygun olmadigindan yiizde
yiiz emin olsaniz da size bu béliimii okumanizi tavsiye ediyo-
rum. ' '

‘Sosyopat’ kelimesini duydugunuzda akliniza ilk kim geli-
yor? Hannibal Lecter? Tony Soprano? Mussolini? Bunlar aslinda
kavramin ikonik temsilidir. Fakat bunlar sosyopatinin en airi,
dramatik ve agik versiyonlaridur. ilgilendigimiz sosyopatlik tiirii
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farklidir. Bu sosyopat biiyiik olasilikla asla bir yasay1 ¢igneme-
mis ve hicbir zaman hapse girmemistir. Kendini daha az belli
eder ama ¢ok daha yaygindir. Bu sosyopat komsunuz, karde-
siniz, anneniz veya babaniz olabilir. Sosyopat kisi kusursuzca
yapilmig bir manikiiriin, harika bir isin ya da Okul Aile Bir-
ligi'ndeki bags caligmalarinin ardina gizlenmis olabilir. Cogu
insan bu kisinin aslinda bir sosyopat olabilecegini diisiinmez.
Aslinda insanlar kendisine ¢eken bir karizmasi bile vardir. Pek
cok kisinin hayran oldugu, dzverili ve nazik bir insan olabilir.
Ancak derinlerde bir yerde geri kalanimizdan farklidir. Bazen
ona en yakin olan kisiler bile, onda yanhs bir geylerin oldugunu
fark etmez. Cocuklar: genellikle tuhafligs hissedebilir ancak bu,

durumu anladiklar anlamina gelmez.

Sosyopatlari geri kalanimizdan ayiran temel bir 6zellik var-
dir. Bu bir gey tek kelimeyle ifade edilebilir: Vicdan. Basitge
soylemek gerekirse, bir sosyopat higbir sugluluk hissetmez.
Bundan dolays, herhangi bir bedel 6demek zorunda kalmadan
neredeyse her seyi yapma konusunda 6zgiir oldugunu dijgiiniir.
Bir sosyopat, ertesi giin soyledigi ya da yapug kétii seylerden
dolay: sugluluk hissetmez. Sosyopatlar igin diger insanlarin
hisleri anlamsizdir ¢giinkii diger insanlarla empati kurmaktan
yoksundurlar. Aslinda sosyopatlar higbir seyi geri kalanimizin
hissettigi gibi hissetmez. Onlarin duygular, digerlerini kontrol
etme etrafinda déniip duran farkli bir sistemle igler. Bir sosyo-
pat sizi kontrol etmeyi basarirsa, size kars1 biraz sevgi besleye-
bilir. Madalyonun ters tarafindan bakacak oldugumuzda, sizi
kontrol etmekte bagarisiz olursa sizi hor gérecektir. Kendi iste-
digini elde etmek icin farkli ydntemler kullanir ve ise yaramaz-

sa kabadayilik taslayabilir. Bu da basarisiz olursa sizi incitmeye
calisacak demekair.

Vicdam olmayan bir sosyopat kendi istedigini elde etmek
icin biitiin gizli yontemleri kullanir. Kelimenin tam anlamiyla
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acimasiz olabilir. Birtakim geyleri yanlis bir sekilde resmede-
bilir. Bagkalarinin sézlerini kendi amaglart ugruna degistirebi-
lir. Igler ters gittiginde digerlerini suglayabilir. Kendi hatalarini
kabul etmesine gerek yoktur ¢iinkii digerlerini suglamak ¢ok
daha kolaydir. Sosyopat ‘kurban’ roliinii oynamanin énemini
kesfetmistir ve bir virtiioz gibi hareket eder.

Yani Basinizdaki Sosyopat, kitabinin yazan Dr. Marthaya
gore bir sosyopatla ugrastiginiz1 gosteren en giivenilir kanut, sizi
kasith olarak incitmesi ve daha sonra da sanki yanls hicbir sey
yapmamug ve siz hi¢ incinmemigsiniz gibi normal davranma-
sidir. Bir kii size bunu tekrar tekrar yapiyorsa, bir sosyopatla
karg1 karstya oldugunuzu diisiinebilirsiniz.

Bu kisi ebeveynlerinizden biri oldugunda, durumun farkina
varmak ¢ok ac1 verici olabilir. Ancak ayni zamanda hayatnizt
degistiren ve ozgiirlestiren bir tecriibedir. Genel olarak sosyo-
pat ebeveynlerin gocuklari, umutsuz bir sekilde ebeveynleri-
nin davraniglarini anlamlandirmaya ¢algirlar. Agiklanamaz bir
durumu agiklama konusunda ¢ok yaratict olabilirler. Asagida
sosyopat ebeveynlerin yetigkinlik ¢agina gelen ¢ocuklarindan
ebeveynlerinin acimasiz, gizli ve incitici davraniglarini agikla-
maya galistiklart seanslarda derledigim bahanelerden bazilarina
ulagabilirsiniz:

“Kaygt sorunu var.”

“Aslinda bunu kastetmek istemedi.”

“Beyninde tuhaf seyler oluyor.”

“Her seyi ¢ok fazla 6nemsiyor.”

“Tahammiilsiiz.”

“Cocuklugunda stkintilar yagamig.”

Bu yetiskin gocuklarin agiklamaya calistiklar: seyleri daha iyi
anlamak igin sosyopat annesine notu getiren Zeke’ye dénelim.
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ZEKE

Zeke, notu okuyan annesini izler. Notu okurken
dudaklarinin ince ve sert bir hosnutsuzlukla biiziis-
tiguinii gorur.

“Ne? Boyle bir seyi nasil yaparsin, Zeke? Okulda
bu sekilde davranmas olmandan dolay: utang duyu-

yorum.”

Zekenin gozleri yaslarla dolar ve “Ben...” demeye
kalmadan annesi soziinii keser. “Tek bir kelime etme-
ni istemiyorum. Seninle konusmak hatta seni gormek
bile istemiyorum. Simdi hemen odana git ve 50 defa
‘Bir daha okulda asla biyle bir sey yapmayacagim.’
yaz. El yaziszyla ve okunakls olursa ok iyi olur. Ta-
mamlayana kadar yiiziinii bile girmek istemiyorum.
Bu da aksam yemegi yiyemeyecegin anlamna geliyor.”

Odasinda aglayarak yazarken dirt saat gecirdik-
‘ten sonra, Zeke yalnizca 20 defa yazabilir ve higbir
ciimle el yazis: degildir. Kalbi cok biiyiik bir korkuyla
dolar ciinkii annesinin bu yazdiklarin gordiigiinde
dfke sacacagin: bilir. Ancak bunun igin yapabilecegi
bir sey yoktur ciinkii onun yasinda, okulda daha yeni
agretilen el yazistyla yazmak cok zordur. Cok acikrr,
lizglindiir ve annesini bu kadar ifkelendirdigi icin
kendisini asirs derecede suclu hisseder. Kdgidin altr-
na annesi igin bir kalp ¢izer ve annesinin televizyon
izledigi odaya gider. ‘Anne, sadece 20 tane yazabil-
dim. Sz veriyorum, bagims bir daha belaya sokma-
yacagim. Birakabilir miyim? Liitfeeeeceeceennn!”
diye yalvarer. Zekenin annesi gozlerini televizyondan
kaldirmadsgs icin onun dagilmis saglaring, yorgunlu-
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gunu ve yiiziindeki gozyas: izlerini girmez. “Hemen
odana don!” diye homurdanir. “Yoksa seni gercekten
aglatacak bir seyler yapacagim. Ben séylemeden once
odandan ciktsgin igin ekstradan on tane daba yaza-
caksin.” der. Tehditkdr bir sekilde ayaga kalkar ve Ze-
keye dogru yiirimeye baglar. Zeke, geri cekilme vakti
geldigini anlar. Odasina kosar, kendini yatagina bi-
rakir ve uyuyana kadar aglar.

Bu etkilesimde, Zeke'nin annesinin kendi gocuguna asina
olma konusunda ¢ok ciddi bir eksikligi oldugunu anlayabilir-
siniz. Onun gelisimi (el yazisiyla ve okunakli ne kadar yazip
yazamayacags) ve duygulariyla ilgili ne yapip ne yapmamasi
gerektiginin farkinda degildir (empati). Ayrica onun iizerinde
gii¢ olusturmak igin agir1 ve sagliksiz bir ihtiyag gosterir (kont-
rol). Ayrica oglu iizerinde duygusal olarak sadizmin sinirlarini
zorlayan bir zuliim ve gdniilsiizliik sergiler (bir bagkasinin act
¢ekmesinden mutlu olma). Asin ve sert cezalar sosyopatligin
bir gostergesiyken, sosyopat ebeveynlerin hepsinde ayn1 sonug-
lara neden olmaz. Bazilar1 ceza vermez ve onlarin ihtiyaglarini
sugluluk veya perde arkasindaki manipiilasyonun kullanilmas
gibi farkli yollarla kontrol etmeyi tercih eder. Tiim sosyopat
ebeveynlerin ortak noktasi, onlar igin gocuk yetistirmenin di-
ger her sey gibi gii¢ ve kontrolle ilgili oldugunu diigiinmeleridir.

WALLACE

Kirk yedi yasindaki Wallace yaslt babasinin olsi-
miinden sonra terapiye baglar. Onu terapiye getiren
neden ise babasinin liimiiyle hissettigi siziintii degil,
annesiyle iligkisinde hissettigi sucluluk duygusudur.
Wallace'in yasadigr yer ebeveynlerine iki saat uzak-
likta ancak son yirmi yildir onlar: sadece yilda bir
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kez, belki daha az ziyaret etmistir. Bunu ona sordu-

gumda, hatirlayabildigi kadariyla bu konuda suclu
hissettigi acikts. Bana ebeveynlerini yeteri kadar zi-
yaret etmedigi icin kendisini en umursamaz ve deger-
bilmez evlat gibi hissettigini soyledi. Ancak onlars ne
zaman ziyaret etse depresyona girdigini ya da fiziksel
olarak hastalandsigins belirtti. “Bu durum, oraya git-
meyi istemememe neden oluyordu. Ustelik esim oraya
gitmekten gergekten nefret ediyordu. Mubtemelen an-
nem de ondan hoslanmyordu.”

Wallace, yakin zamanda élen babasini pek fazla
ortalarda gorinmeyen ama onun hayatina cok mii-
dahale eden bir iskolik olarak tanimlads. Annesini
Jarkls biri’ olarak ifade etti. Wallacea bu konuyla il-
gili sorular sordugum zaman, Annem icin yaptigim
hichir sey yeterli olmuyor. Esime giiceniyor ve bence
esimin, ona gostermem gereken zeni benden calds-
gina inansyordu.” diye aciklads. Wallace, onlar: bu
kadar az ziyaret ettigi icin annesinin onu bencillik-
le sugladigin: ve bunu dogrudan veya dolayly olarak
birbirleriyle her karsilagtiklarinda soyledigini anlatts.
Annesi yillar boyunca gesitli yollarla onun annesine
duydugu baglilsk eksikliginden dolays hissettigi hayal
kirikliging ifade etmi;.

Bana, annesinin sosyopatik tarzint gozler oniine
seren kisa bir hikdye anlatts:

Noel'de Wallace, esi ve ocuklar: dislerini sikma-
ya ve annesinin isteklerine boyun egmeye karar ver-
diler. Neredeyse bir yildir annesini ziyaret etmemiti
ve onun Noelde aileyi bir araya getirmek icin dii-
zenledigi yemege katilmalar: gerektigini biliyorlards.
Wallace'in annesi, oglu gelecedi icin son derece mut-
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luydu hatta ona cocukken bayildigs patates yemegini
hazirlzyordu. Bu ziyaret, hediyeleri agma vakti gelene
kadar cok harika geciyordu. Cocuklar biiyiikannele-
rinin onlara ne aldigin: gormek icin parlak kigitlarla

- paketlenmis hediyeleri heyecanla agarken, Wallacen
kalbi yine stkists. Annesinin yeniden kendisine, ona
kars: olan ézensizligini ifade etmeye calistigini fark
etti. Bu kez bu noktays, diger torunlarina pahals yeni
iPodlar verip; Wallacein cocuklarina ucuz plastik ka-
meralar hediye ederek vurgulamsts. Wallace'in gocuk-
lars biiyiikannelerine hediyeler igin nazikge tesekkiir
etti. Ancak Walter, kendi aldiklars ve kuzenlerine
verilen hediyeler arasindaki boslugu goriince cok sa-
serdigans ve incindigini soyled;.

Daha sonra cocuklariyla ozel olarak konusma fir-
satt buldugu zaman Wallace, onlara hediyelerdeki
esitsizligi agiklamaya caligt. Onlara, biiyiikanneleri-
nin yasl oldugunu, dolayistyla hediyeler arasindaki
Jarks ayirt edemedigini soyledi. Ancak bunun unu-
tulup gidilecek bir olay olmadsgini hissetti. Bu konu-
da annesiyle yiizlesmek zorunda oldugunu biliyordu.
Onu mutfakta yalniz yakalads ve hediyelerle ona bir
seyler anlatmaya mi ¢alistigani sordu. “Noel'in senin
igin tek ifade etrigi sey hediyeler mi, Wallace? Paradan
bagka hicbir seyi Gnemsemedin. Seni mutlu edecekse,
Ontimiizdeki yil senin cocuklarin igin daha fazla para
harcayacagimdan emin olabilirsin.” dedi ve ckledi,
“Sanirim bu, kendi ebeveynlerini ziyaret edemeyecek
kadar mesgul birinden beklemem gereken sey!”

O aksam Noel yemeginde Wallacein annesi sanki
hig olumsuz bir sey olmamas, Noel ok mutlu gegiyor-
mug, herkes iyiymis gibi davrand: ve Wallacedan da
ayni sekilde hareket etmesini bekled;.
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Bir yetigkinin hayatindan alinan bu hikiye, sosyopat bir ki-
sinin tiim ozelliklerini gostermektedir. K&tii niyetli bir sekilde
ogluna saldinp, daha sonra da kendisini kurban gibi resmedip
(ihmal edilen anne), hicbir sey olmamis gibi davranarak sin-
sice ydntemler araciligiyla onu kontrol etmeye ¢alisir ve oglu
Wallace’s suglar (bencil evlat). Buna ek olarak, oglunun canim
acitmak icin torunlarinin da canini aciur.

Wallace ile bir siire caligtiktan sonra, tizerine ytikledigi sug-
luluk duygusunun yanlis oldugunu gordii. Annesi (ve miida-
hale etmeyerek, babasi) gocukluk, ergenlik ve yetiskinlik do-
nemi boyunca bu tiir kontrolcii ve cezalandirici davraniglarla
onu uzaklagurmisti. Ziyaretleri sirasinda depresyona giriyor ve
‘hastalaniyordu ¢iinkii ne oldugunu anlayamiyordu. Annesinin
toksinlerini yutuyordu ¢iinkii bunlarla birlikte biiyiimiistii ve
bunlarin ne oldugunu gérememis, dolayisiyla bunun yerine
kismen kendini suglamisti. Annesinin bir sosyopat oldugunu
ogrenmek, onun kendini ve her ne olursa olsun gocuklarim
koruma ihtiyactn1 anlamasina yardimar oldu. Daha sonra, bu
yersiz sugluluk duygusundan ziyade, kendini 6zgiir birakmaya
odaklandi.

Ebeveyninizin (ya da hayaunizdaki herhangi birinin) bir
sosyopat olabilecegi konusunda herhangi bir sorunuz varsa,
Yan: Basinizdaki Sosyopat kitab: hakkinda bilgi almak i¢in bu
kitabin sonundaki kaynakea béliimiine bakin.

11. Tar: Cocuk Olarak Ebeveyn

Bu tip bir ebeveyn, ¢ocugunu bir cocuk degil de ebeveyn gibi
davranmaya tegvik eder, izin verir veya zorlar. Bazen gocuk ken-
dine, bazen de kardeglerine bile ebeveynlik yapmak zorunda-
dir. En agin1 6rneklerde gocuk kendi ebeveyninin ebeveynidir.
Bu ailelerin biiyiik cogunlugunda, gocugu aniden bir yetigkine
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doniigmeye zorlayan agir bir stkinti vardir. Daha énce bahset-
tigimiz ebeveynlik tiirlerinden bazilari, bu tiir zorluklara sahip
ailelerle alakali iyi 6rneklerdir. Ornegin; yaslt aile, hasta aile
iiyesi olan aile, bagimli veya depresif bir ebeveynin bulundugu
aileye bakin. Bagka bir 6rnek; her iki ebeveynin de uzun saatler
caliymak zorunda kaldigi mali zorluklar yasayan bir aile olabilir.
Bunlarin hepsinde gergek ebeveynin, ebeveyn islevlerini yeri-
ne getirmemesinin bir sebebi vardir. Bu yiizden ¢ocugun ayaga
kalkmas1 ve onlari iistlenmesi gerekir.

ZEKE

Ugiincii simsf Ggrencisi Zeke, ogretmeninin cebine
stkigtirdigs notla eve dogru yol alsr. Olabildigince hiz-
ls kosar ciinkii evde yalniz kalamayacak kadar kiiciik
olan (bes yasindaki) kiz kardesi komsusu tarafindan
anaokulundan alinip, eve birakilmadan once evde ol-
mak zorundadzr. Annesi aksam 8:00'e kadar Stop &
Shop magazasindaki kasiyerlik isindedir. Zeke aldg:
notla ilgili en ufak bir endise tasimaz. Annesinin bu
konuda tiziilmeyecegini bilir ¢iinkii onun ne kadar
sorumluluk sahibi oldugunun bilincindedir. Ogluna
guivenir, kiz kardesine ne kadar iyi bakacagina inanc:
tamdr. Aksam yemegi icin her ikisine de tereyagls ve
[astrk ezmeli sandvigler yapar ve annesi isten dénme-
den once kiz kardesine pijamalarin: giydirmis olur.
Anne sinirlenmeyecek ya da endigelenmeyecektir.

Bu ornekte Zeke'nin not ile ilgili annesinin verecegi tepki-
den endise etmemesi, onun kendisini bir ¢ocuk olarak gérme-
digini gosteriyor. Aslinda kiigiik kiz kardesiyle ilgili tistlendigi
sorumluluklarla yetigkin rolii oynuyor. Ayrica bu sorumluluk-
lar ona, annesinde olmasi gerekenden daha fazla giig ve otorite
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veriyor. Ebeveyn/cocuk arasindaki sinirin yoklugu, Zeke’nin
okulda yagadigi olaydan hicbir sey 6grenememesine sebep olur.
Aslinda gocuklugunun yok olmasi, yetigkinlikte onu daha asi
birine déniigme riskiyle karg: kargiya birakiyor. Bununla birlik-
te kosullari degismedik¢e muhtemelen ne hissettigini, ne istedi-
gini ya da neyin 6nemli oldugunu bilmekte giigliik yasayan, agi-
11 derecede sorumlu bir yetigkin olarak biiyiliyecek. Bu durum,
duygusal olarak ihmal edilen birgok yetigkinin yasadig1 bogluk

ve bag kuramama sorununun kanit1.

Bununla birlikee, kilit bir noktay: dikkat et-
mek son derece dnemlidir:

Herhangi bir agidan tehlikeli bir ailede olmak
-tek ebeveyn, hasta ebeveyn, hasta kardes ya da
maddi zorluklar yagayan ebeveynler- hicbir suretle
duygusal ihmal agisindan bir yargt olugturmaz. Bu
tiir zorluklarla miicadele eden ¢ok ama gok sayida
ebeveyn ¢ocuguyla ilgilenmek ve ona yetigkinlikte
‘dolu’ ve baglt hissetmesi igin ihtiyact olan 6zeni
saglamak adina elinden geleni yapar. Aslinda ¢o-
cugunuzla ¢ok fazla zaman gecirmek bile, duygusal
ihmali engellemek igin bir gereklilik degil. Cocu-
gunuzun kendisini anlamasina yardimct olmak
i¢in onun duygularinin farkinda olabilir ve onunla
saatler boyunca zaman gegirmeden duygusal ihti-
yaglariyla uyumlu kalmayi bagarabilirsiniz. Zaman,
birtakim geylerin daha kolay ¢éziilmesine yardim-
c1 olabilir ancak ayrilan zamanin yetersizligi, telafi
edilebilecek bir durumdur.

Bu 6nemli noktay: aydinlatmak igin Sally érne-
gine goz atalim.
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SALLY

Dardsincii Tiir'de Yasl Ebeveyn’s anlatirken rnek
verdigimiz Sallyyi hatirlayalim. Sally cocukken, ba-
bast kanserden 6ldii. Babasinin kaybi onun kisiligin-
de ve bir yetiskin olarak islevselliginde derin etkilere
sebep oldu. Hig kimsenin cocuklara babalarinin ile-
cegini soylemedigini hatirlayin. Sallye ‘babasinin 61-
diigii’ annesi tarafindan degil, kiz kavdesi tarafindan
soylenmigti. Sallynin babas: ildiikten sonra, annesi
onun hakkinda cok az konustu. Bu noktadan sonra
gocuklar evde yalniz birakilds ciinkii anneleri temel
ibtiyaglarins karsilayabilmek icin uzun saatler vasif-
51z bir iste galiymak zorundayds.

Bu senaryonun hangi boyutlarinin Sally’nin bogluk duygu-
sunu yagamasina ve bir yetigkin olarak diinyay: renksiz bir yer
gibi gormesine yol agugini diisiiniiyorsunuz? Babasinin 6liimii
mii? Babasinin 6liimiinden sonra annesinin uzun saatler ¢alis-
mast me? Yasadiklar1 maddi zorluklar ms?

Cevap, yukanidakilerin higbirisi degildir. Bu faktérlerin hep-
si olan geylerdir. Bunlar olaylardir. Olaylarin kendisi duygusal
ihmale neden olmaz. Sally’nin annesi, kendi iiziintiisiiyle bag
ederken ¢ocuklarinin ihtiyaglarina duygusal olarak uyum sagla-
ma yetenegine sahip olsayd, isler ¢ok farkli olabilirdi.

Sally’nin duygusal ihmalinin sebebi babasinin kayb1 degil-
di. Babasinin 8liimiinden sonra olan sey de degildi. Nedeni
aslinda babasinin §liimiinden dnce ve sonra gergeklesmemigti.
Babasinin 6liimii ile ilgili ebeveynlerin iletigim kurmamas, kar-
stlasacaklart durum ile ilgili ocuklarin duygusal olarak hazir-
lanmamasiydi (babanin uzun siiren hastaligt ve 8limii). Oliim-
den sonra ebeveynlerin ya da ailedeki yetigkinlerin, ¢ocuklarin
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gecirdigi sok, yasadiklari sagkinlik ve aciya dikkat etmemele-
riyle ilgiliydi. Cocuklara babalarinin anssi ile ilgili konusma ve
duygularini paylagma izni ya da birbirinin hislerini anlama ve
duygusal destek sunma izninin verilmemesi de buna en énemli
etkendir.

Bu faktdrlerin hepsi bir seyin yoklugu demek. On planda
goriilmeyen arka alanda duran bir yokluk! Ve bu nedenle Sally
bir yetiskin olarak neyin neden yanls oldugunu gérmekte ¢ok
zorland:.

12. Tiir: lyi Niyetli Ancak Kendini ihmal Eden
Ebeveyn

En sevgi dolu ve iyi niyetli ebeveynler bile duygusal anlamda
ihmalkir olabilir. Bu boliimiin basinda ifade edildigi gibi INA-
KIE ebeveyn tiirii muhtemelen duygusal anlamda ihmalkar
ebeveynlerin en biiyiik alt kiimesini olusturur. Duygusal an-
lamda ihmalkir ebeveynlerin biitiin farkl: tiirlerini okuduktan
sonra, biiyiik ihtimalle bu kadar sevgi dolu ve 6zenli bir ebe-
veynin nasil duygusal anlamda ihmalkir olabilecegini diisiine-
bilirsiniz. Cocugunu ¢ok seven ve onun igin en iyisini isteyen
ebeveynlerin de gocuklarini duygusal anlamda ihmal etmesi
miimkiin. Gergek su ki gocugunuzu sevmek onunla uyum igin-
de olmaktan farkl: bir durum. Saglikli bir gelisim icin sadece
gocugunuzu sevmek yeterli degil. Cocuguyla uyum iginde olan
bir ebeveyn, genel olarak duygular: anlayan ve bu duygularin
farkinda olan biri olmali. Cocugunun gelisim asamalarinda
onun ne yapabilecegini ve yapamayacagini gozlemlemeli ve ¢o-
?ugunu gergekten tanimak igin gerekli olan ¢abay: ve enerjiyi
vermeye istekli olmali. Bu alanlardan herhangi birinde eksik
olan iyi niyetli bir ebeveyn, gocugunu duygusal anlamda yetis-
tirme konusunda risk altinda olur.
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INAKIE ebeveynligin nasil isledigi ve kendini tekrar etti-
giyle ilgili daha iyi bir anlayis olusturmak icin Zeke'yi son kez
ziyaret edelim.

ZEKE

Zeke, cebinde ogretmenin verdigi notla okuldan
eve geldi. Annesi salonda oturmus, Oprab’y: izliyor-
du. “Merhaba Zeke, okul nasildi?” diye odadan ses-
lendi. Salona girip, gergin bir sekilde notu annesine
uzatmaya ¢alisirken, annesi ona reklamlar baslayana
dek bir dakika beklemesini soyleds. Elindeki notla bir
dakika bekledi ve daha sonra bilgisayar oynamak icin
odasina gitti. Notu ¢aligma masasina birakts. Ertesi
giin annesi cekmecesine kiyafetleri birakmak igin gir-
diginde, notu buldu. Notu okuyunca bir an rabatsiz
oldu ama daba sonra kendi kendine, “Vay canina,
Bayan Rollo bu tir seylere agir: tepki veriyor.” diye
diistindii ve problemi geride birakt.

Bu 6rnekte Zeke'nin annesi sevgi dolu bir ebeveyn olmasina
ragmen, yasamin duygu diizeyine katlmiyor. Zeke'nin 6gret-
meninden getirdigi notu ona verirken endise ya da saskinhk
gibi duygular: hissetmis olabilecegini anlamlandirmadi. Okul-
daki saygisizligiyla ilgili kaygilanmak icin bir neden gérmii-
yor ¢iinkii davranislar, duygular ve iligkiler arasindaki baglant
konusunda kor (bu durumda Zeke ve Mrs. Rollo arasindaki
iligki). ‘Asir1 reaksiyon’ oldugunu diigiinerek Bayan Rollo'nun
hislerine deger vermiyor. Bu tiir isaretler duygu diinyasiyla ilis-
kisi ya da farkindalig1 olmayan ve hayat ¢ok yiizeysel yasayan
bir kigiye aittir. |

Bu kitapta bahsettigimiz ebeveynlerin gogu, kendi tiirlerine
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ek olarak bu kategoride de yer alir. Simdi geri déniip bahsettigi-
miz ebeveynlerden hangilerinin INAKIE ebeveynler olduguna
bakalim.

Sophia, Joseph ve Renee’nin ebeveynleri Otoriter ebe-
veynlerdir. Otoriter ebeveynlerin biiyiik ¢ogunlugu da
otoriter ebeveynler tarafindan yetistirilmistir. Cocuklari-
n1 severler ancak otoriter ebeveynlikte her seyi onlar bilir.

Samantha’nin ve Eli’nin Izin Verici ebeveynleri, cocuk-
larinin istedikleri gibi yapmalarina izin vermenin, onlart
sevmek olduguna dair yanlis bir diigiinceye sahiptir.

Sally’nin Yasls annesi gocuklarini sever ve onlara bakmak
i¢in elinden gelenin en iyisini yapar. Duygulari ile temasa
gecmek veya onlar1 yénetmelerine yardimet olmak igin
duygusal becerilere sahip degildir. Muhtemelen ebeveyn-
leri ona bu becerileri 6gretmemistir.

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

Sam’in Iskolik ebeveynleri onun igin en iyisini yapmak
ister. Maddi zenginliklerin mutu ve iyi gegirilmis bir ¢o-
cukla sonuglanacag; gibi yanlis bir diisiinceye sahiptirler.

Tim’in Basari/Miikemmeliyetcilik Odakl ebeveynleri onu
bu sekilde yetistirmigtir ve o da ¢ocuklarini bu gekilde

yetistirir.

Buradaki iyi niyetli ebeveynlerin hicbiri muhtemelen, ¢o-
cuklarinin mutlu ve duygusal olarak bagli bir hayat igin ihtiyag
duyacaklari yakiti onlara saglamadiklarinin farkinda degildi.
Basitge sdylemek gerekirse, kendi cocukluklarinda deneyimle-
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dikleri sekilde ¢ocuklarini yetigtiriyorlards.

Duygusal ihmalin talihsiz yonlerinden biri, kendi kendini
¢ogaltmasidir. Duygusal olarak ihmal edilen ¢ocuklar duy-
gulari, kendileri ve bagkalarinin duygularn hakkinda kor bir
noktayla biiyiitler. Ebeveyn olduklarinda, kendi ¢ocuklarinin
duygularindan habersizdirler ve cocuklarini ayni kér noktaya
getirerek bityiirler.

Bu kitapta, lyi Niyetli Ancak Kendini lhmal Eden Ebeveyn-
lerle ilgili daha ok 6rnek goreceksiniz. Bakalim, 2. kism1 oku-
dugunuzda onlar ayirt edebilecek misiniz?



2. KISIM

YAKIT TUKENDI







Boliim 3

iHMAL EDILEN GOCUKLARIN
HEPSi BOYUMUS

ocuklugu bir evin temeli, yetigkinligiyse o evin kendi-

si oldugunu diigiiniin. Bir evi kusurlu bir gekilde insa

etmek miimkiindiir ve aslinda goriiniiste ¢ok iyi inga
edilmis bir evle aymidir. Ancak temel; catlak, egri biigrii ya da
zayifsa, giic ve giivenlik kaynagt cok nemli olmayacaktir. Bu,
fark edilebilen bir kusur degildir ama binay: riske atms olabilir.
Kuvvetli bir riizgirla yerle bir olabilir.

Duygusal olarak ihmal edilen bireyler genellikle yiizeyde
normal goriiniirler ancak gogu zaman temellerindeki yapisal
bozukluklardan habersizdirler. Ayrica ¢ocuklugun oynadig rol
ile ilgili hicbir fikirleri yoktur. Onun yerine hayatta kargilagtik-
lar1 giiglitkler ne olursa olsun, kendilerini suglamaya egilimli-
ditler. Neden diger insanlar benden daha mutlu? Neden bir seyler
vermek, almaktan daha kolay? Neden sevdiklerime daha yakin
olamtyorum? Bende eksik olan sey ne?

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

bilir.
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Herkesin deneyimi farklidir. Diinyada yedi milyardan fazla
insan vardir ve higbir iki hikiye birbiriyle ayn1 degildir. Ancak
duygusal ihmal konusunu ele aldigimiz zaman, bu gekilde bii-
yiiyen yetiskinlerin belirgin ortak 6zellikleri oldugunu gérebi-
liriz. '

1. Bosluk Hissi

2. Kargi-Bagimlilik ,

3. Gergekgi Olmayan Oz-Degetlendirme

4. Kendine Sefkati Olmayan, Digerlerine Kargt Sefkat
Dolu '

5. Sugluluk ve Utang: Benim Sorunum Ne?

6. Kendine Yonelik Ofke ve Kendini Suclama

7. Oliimciil Hata (Insanlar Beni Gergekten Tanirsa Beni

Sevmeyecekler)
8. Kendini ve Digerlerini Beslemekte Zorlanma
9. Zayif Oz-Disiplin
10. Aleksitimi: Zayif Farkindalik ve Duygular1 Anlama

Insanlarin bu duygulari deneyimleme nedenleri kendileri-
ne 6zgiidiir ve farklilik gosterir ancak bu sorunlarin goriildiigi
kigilerde belirli ortak olaylar vardir. Ebeveynleri, yillar icinde
intihar eden birden fazla arkadagiyla ilgili herhangi bir tepkide
bulunmayan ve onu da tepki vermemesi gerektigine inandiran
Laura’nin hikayesini dinleyeceksiniz. Ayrica annesi kariyer yap-
makla gok meggul oldugu igin kimlik olugturma siirecinde ona
pozitif ya da negatif hicbir geribildirim verilmeyen Josh'u anla-
tacagim. Her béliimiin sonunda bu kategoriye uyup uymadigs-
nizt bulmaniz i¢in isaretler sunacagiz.

Ancak okumaya baglamadan 6nce bir uyarim olacak. Liste-
lenen isaretleri okurken kendinizi, “Peh, bu 6zelliklerden bazi-
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larini tagimayan hig kimseyi tanimiyorum.” diye disiiniirken
bulabilirsiniz. Evet, bu konuda haklisiniz. Sunu aklinizdan ¢i-
karmayin; burada bu problemlerle ilgili 5nemli bir gabas: olan
ve bu kitab: okurken igsel bir diirtiiyle kendilerini okudugunu
diisiinen kisiler hakkinda konusuyoruz.

1. Bosluk Hissi

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

Anksiyete, depresyon veya aileyle ilgili problemler igin te-
rapiye gelen duygusal olarak ihmal edilmis gogu insanin, bu
bosluk duygularini bir gekilde ifade ettigi sonucuna vardim.
Bosluk hissi genellikle kroniktir ve hayatlar1 boyunca iizerleri-
ne yigilir. Bu sekilde hisseden bir insanin ne yapacagini hayal
etmek oldukga gii¢. Cevap ise, cocukluk doneminde ebeveyn-
lerin duygusal tepkilerinde yatar.

Bu duygularin nedenlerinin gesitli 6rneklerine, kendilerini
gosterme bicimlerine ve bunlan olusturan siireglere goz ataca-
g1z. Baslangic icin duygusal anlamda ihmalkar ebeveynler tara-
findan sunulan genel bir bosluk hissi 6rnegine bakalim.
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Simon

Simon, terapiye ilk geldiginde 38 yasinda, fit ve yakigikli bir
adamdi. Problemi, pek ¢ok kadinin ilgisine ragmen, bir iligki
yasama konusundaki yeteneksizligiydi. Simon, yanlis giden,
oniinii kesen seyin ne oldugunu bulmak istiyordu. Gériiniige
bakilirsa harika bir avd; bagarili bir borsa analistiydi; bir Pors-
che’u ve Boston'da giizel bir apartman dairesi vardi. Hava dalisi
yapmay1 seviyordu ve eski 'Porsche'lart tamir ederek, onlarla
yarismak en biiyiik hobisiydi. Kadinlar konusunda ¢ok mu se-
giciydi? Baglanma korkusu mu yagamigti? Birlikte ¢aligtigimiz
sitre zarfinda Simon’in saklandigs yerden ¢ikmasi biraz zaman
aldi. Simon zengin bir ailenin ¢ocuguydu. Ormanlik bir alana
inga edilmis biiyiik bir evde biiytidii. Ebeveynleri ¢ok sik seya-
hate gikiyor, onu ve kiigiik kiz kardesini evde dadiyla birakiyor-
lard1. Kiz kardesi engelliydi. Bu yiizden gok fazla bakima ihtiya-
c1 vardi. Seyahatten eve déndiikleri zaman, ebeveynlik igin arta
kalan enerjilerinin bityiik ¢ogunlugunu kiz kardesine harcryor,
onu kendiyle bas basa birakiyorlardi. 2. Boliim’ii haurladigimiz
zaman, Simon'in ebeveynlerinin Hasta Cocugu Olan Ebeveyn
ile Izin Verici Ebeveyn tiirlerinin bir kombinasyonu oldugunu
gorebiliriz.

Simon’in ebeveynleri gercekten de patolojik olarak ogulla-
nindan kopuklardi. Simon; genellikle 6zgiir takilir, herhangi bir
sintr ya da kural tanimazdi. Cocukken ormanda yalniz bagina
¢ok fazla zaman gegirirdi. Ergenlik déneminde alkol ve sigara-
ya agin sekilde diiskiindii. Uyusturucu bir maddenin etkisinde
araba kullandiktan sonra, babasi biraz endiselenmisti ama bu
durum ¢ok uzun siirmedi.

Simon gengken ormanda agaglarin arasinda saatlerce amag-
sizca dolagtigini, eve gitmek istemedigini ¢iinkii orada onun
i¢in hi¢bir sey olmadigini hissettigini sdylemigti. Belki bir si-
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gara iger, doniisiinii hava karardiktan sonraya dek geciktirir ve
o kapidan girdiginde hissettigi korkun¢ duygulart miimkiin
oldugu kadar ertelemeyi isterdi. Ebeveynlerine kars1 ezici bir
yalnizlikla karigtk, derin bir 6fke besliyordu ve umutsuz bir
sekilde, icindeki yogun bosluk duygusunu dolduracak ve ona
siirekli arkadaslik edecek bir kiz arkadasa ihtiya¢ duyuyordu.

DUTI"™ tecriibesinin ardindan babasindan biraz ilgi gordiik-
ten sonra, Simon eski hayauna geri dondii. Universiteden me-
zun oldu ve lisansiistii egitimini ekonomi dalinda yapu. Los
Angeles’a tagindi ve birkag y1l ¢ok biiyiik bir sirket icin ¢aligt1.
Cok basariliyd: ve gergekten gok iyi paralar kazand:. Bir kadinla
tanist1 ve kadin evlenmek isteyene kadar her ey gayet iyi gitti.
Bu noktada huzursuz ve bos hissetmeye bagladi ve Los Ange-
lestan yoruldugunu disgiindii. 1ligkisine bir anda son verdi, isini
birakt ve Boston’a tagind1. Boston'da kendine kolayca yeni bir
is buldu ciinkii ¢ok iyi bir egitimi vardi. Kendini iyi pazarlaya-
bilir ve iyi bir maas talep edebilirdi.

Kendine yeni bir hayat kurdu ancak kisa bir siire sonra
aym1 hognutsuzluk duygulan yeniden ortaya ¢ikmaya baglad:.
Bir seyler dogru gitmiyordu ve hald mutsuzdu. Bu, hava dali-
s1 ve Porsche yariglari yapmaya bagladigi zamandi. Bu bogluk
duygusuyla savagmak icin ug spotlar yapmaya bagladi. Ugak-
tan her atladiginda hissettigi adrenalin bir mucize yarauyordu
ama etkisi ¢ok kisa siirityordu. Bir atlayigtan eve dénerken, eski
duygulan yine giin yiiziine ¢ikty; igini bir huzursuzluk, bosluk
hissi kapladi. Neredeyse parasiitiin hi¢ acilmamasini dilemeye
baslayacakei. Oldiigiinii ve bunun ne biiyiik bir rahatlama ola-
cagini diisiindii. Aslinda yillardan beri gelip gecen diisiinceler
icini sarmugt1.

Simon ¢ok fazla sey hissettigi i¢in degil; higbir sey hissetme-

o CN: Amerikada alkol ve uyusturucﬁ etkisi altinda ara¢ kullanmak.
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digi icin 8lmek istemigti. Bir iliski yasamay1 bagaramadi ¢iin-
kii bostu; vermek ya da almak konusunda yeteneksizdi. Biitiin
diinyayr umutsuz bir anlam arayisiyla, islerini, arabalarini, da-
irelerini birakarak dolagt. Herkesin bu kadar kolayca buldugu
seyi istiyordu ama bir bagkastyla bag kurmak ona ¢ok zor geli-
yordu.

Simon ile terapideki isim duygulara odaklanmakti. Bana
hayat ile ilgili hikdyeler anlatirken, séziini sik sik keser ve so-
rardim, “Peki o anda tam olarak ne hissettin?” ya da “Simdi bu
konuyu konugurken nasil hissediyorsun?” Simon baglangigta
benim sorularimdan rahatsiz oldu. Bunlar séziiniin kesilmesi,
bizi hikayeyle ilgili varmak istedigi noktadan ¢ikararak, yanls
ybne gotiiren alakasiz detaylar olarak diisiindii.

Terapideki iki yil boyunca agamali olarak zihnini, duygu
diinyasini agmaya bagladi. Benim sorularimi cevaplamaya ¢a-
lisirken dikkati yavas¢a kendi igine dondii, i¢sel deneyimlerine
odaklandi ve duygularini isimlendirdi. Ilgingtir ki Simon daha
duygusal bir insan oldukga, ¢iktigi kizla cinsel problemler yasa-
maya bagladi. Kiz arkadagiyla duygusal olarak daha iyi bag kur-
dukga, onunla seks yapma konusunda daha bagarisiz oluyordu.
Bu eksiklik onun igin bir stres kaynagt oldu. Daha sonra teda-
visinin ikinci béliimii, onun kelimenin tam anlamiyla yalniz
bir kure olarak yetigtirildigini fark etmesini saglads. Iliskilerinde
duygusal benligini biitiiniiyle kesmisti ve duygusal yakinlik ile
cinsel yakinlik karigimu bir kavram onu asir1 derecede korkutu-
yordu ¢iinkii bunu bir tehdit olarak algiliyordu. Pek ¢ogumuz
seks icin seks yapmanin ne kadar kolay oldugunu biliriz. Peki
ya duygusal yakinlik ile seks yapmak? Bu biraz daha iirkiitiicii
bir durum. Simon igin cinsellik anlamli ve duygulara bagl: bir
sey olmaya bagladigs zaman, iistesinden gelebileceginin gok faz-
last oluyordu. Bu yiizden viicudu bu durumu, onun seks yapma
yetenegini elinden alarak ¢ézityordu.



Cocuklukta thmalin Izi: Bogluk Hissi I 115

Simon gururu incinmesine ragmen direndi. Tedavi boyunca
ok calisarak kendisini daha fazla rahatlatmay: bagardi. Ug kuz
arkadagtan sonra kendini giivende hissettigi, duygusal olarak
bagli oldugu ve seks yapmaktan hoglandigs bir kadinla birlikte
olmaya basladi.

Simon’in bogluk hissi, huzursuzlugu ve iliskide yasadig
problemler arasindaki baglantiyi merak ediyor olabilirsiniz.
Hepsi merkezdeki tek bir konunun yan etkileridir: Duygusal
ihmal. Simon gelismeye bagladig1 yillar1 ebeveynleri ve kendisi
arasindaki ok az duygu paylagimu ile yapayalniz gegirdi. Bu bir
¢ocugun genel olarak ebeveynleriyle, insanlarla ya da diinyayla
bag kurmasina imkin tantyan duygusal 6z kayipti. Simon duy-
gusal bir vakum i¢inde biiyiidi. Akranlariyla, uyusturucularla
ve partilerle ‘kendini doldurmayr’ denedi. Ona bir anlam ve
bag kazandiracak kadini bulmak igin o kizdan digerine kosup
durdu. Bu stratejilerin higbirisi ise yaramadi. Cevabr bulmak
icin disartya degil, kendi igine bakmasi gerektigini anlamasi
onu terapiye getirdi. Duygulan 6grenmek, duygulan oldugunu
kabul etmek ve hayattaki anlami, zenginligi ve 8zii deneyimle-
mek igin bu duygular1 yagamasina izin vermek zorundaydi. An-
cak o zaman &zii, anlami ve zenginligi olan bir iliski kurabilirdi.

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

Simon, bogluk hissinin a1 bir 6rnegidir. Thmal edilmis
¢ogu insan, bunu daha yumugak bir formda yasar ve bu durum-
dan bu kadar hirpalanmaz. Ancak bogluk hissinin en yumugsak
bi¢imde bile bir kiginin hayata katilma ve hayattan zevk alma
yetenegini engelledigini kesfettigimi soyleyebilirim. En siddetli
seviyedeyse insanlan intihan diigiinmeye hatta intihar etmeye
siiriikleyebilir.
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Bogluk Hissi Belirtileri

¢ Zaman zaman iginizde fiziksel bir bogluk hissedersi-
niz.

¢ Duygusal olarak huzursuzsunuzdur.

¢ Hayatun amacint ya da anlamini sorgularsinsz.

¢ Bir anda ortaya ¢ikan intihar diigiinceleriniz vardur.

o Heyecan arayan bir yapiniz vardur.

o Diger insanlardan farkl: bir gekilde hissedersiniz.

¢ Genellikle kendinizi her geyin diginda kalmus gibi his-

sedersiniz.

Yukaridaki belirtilerden birkaginin sizi tantmladigini hisse-
diyorsaniz, biiyiik ihtimalle duygusal olarak ihmal edildiginizi
dissiinebilirsiniz. Ancak umutsuzluga kapidmayin. Duygusal ih-
malin hangi boyutlarint yasadiginizi ¢62diigiiniiz zaman, onlara
yonelir ve bu etkilerle savagarak, onlan diizeltebilirsiniz.

2. Kargi Bagimlilik

Herkes bagimhiligin ne oldugunu bilir. Webster’s Dictionary
onu, “Bagka biri tarafindan tamamlanan ya da kogullandirdan;
destek igin bir bagkasina giivenen kigi.” olarak tanimlar. Tam
tersine bakugimizda bagimsizlik, “Bir bagkas: tarafindan belir-
lenmeyen ya da kogullandinlmayan; bir baskasinin destegine
ihtiyag duyulmayan.” durumu ifade eder. Cogu insan ‘kargt ba-
gimlilik’ kavramunin ne oldugunu duymamugtir. Yaygin bir ge-
kilde kullanilan bir terim ya da pek ¢ogunun agina olmadig bir
kavramdir. Aslinda genellikle zihinsel saglik profesorleri tarafin-
dan kullanilir. Birine ihtiyag¢ duymama diirtiisiine ya da daha
spesifik olarak bagimli olma korkusuna atifta bulunur. Karsi
bagimli kigiler yardim istemekten kaginirlar ve yardima ihtiyag-
lar1 oldugunun bilinmesini istemezler. Uzerlerinde biiyiik bir
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yiik hissetme pahasina bile olsa, bagka bir kisiye giivenmemek
i¢in her ¢abay1 gosterirler. Asagida duygusal olarak ihmal edilen
bir gocugun nasil kars1 bagimh bir kisiye déniistiigiinii gdsteren
bir 6rnek okuyacaksiniz.

David

David terapi igin ilk kez bana geldiginde, kirkl: yaglarinda esi ve
li¢ gocuguyla yasayan bagarili bir ig adamiydi. Maddi anlamda
gok iyi igler ¢tkarmugti ve gocuklannin hepsi yakinda evi terk
edecek geng yetiskinlerdi. Uzun zamandir hissettigi depresyon
yiiziitnden yardim almak igin gelmigti. David ilk olarak ¢ocuk-
lugunun ¢ok mutlu ve éz2giir gegtigini séyledi. Ancak hikayeyi
anlatirken, anahtar bir par¢anin yoklugundan énemli 8lgiide
etkilenmis oldugu gayet agtkus.

David, yedi gocuklu bir ailenin en kigiigiiydii. Kendisine
en yakin kardesiyle arasinda dokuz yay fark vardi ve aslinda Da-
vid’in dogumu bir siirpriz olmugtu. David dogdugunda annesi
47, babasi 52 yasindaydi. David'in ebeveynleri iyi ve ¢aligkan
insanlardi. David, ebeveynlerinin onu her zaman sevdigini
biliyordu. Ancak David diinyaya geldigi zaman, aruk ¢ocuk
yetistirmekten yorulmuglardi ve David aslinda kendi kendini
yetistirmisti. Ebeveynleri ona hicbir zaman karnesini sormadi
(hepsi A), dolayisiyla David de gostermedi. Okulda bir prob-
lem yasarsa bunu ebeveynlerine séylemez, kendi kendine hal-
letmesi gerektigini bilirdi. David, okuldan sonra diledigi her
seyi yapmakta dzgiirdii ¢iinkii ebeveynleri ona nadiren nerede
oldugunu sorarlardi. Onun iyi bir gocuk oldugunu biliyorlard:
ve bu yiizden endigelenmiyorlardi. David kurallarin disinda bu
genis ozgiirlitk alanini sevse de derinlerinde hep yalniz oldugu
hissiyle bityiidii. Ozgiirlitkten anladig1 mesaj, ‘sorma, sdyleme’
seklindeydi. Bagarilarini, basarisizliklarini, yagadigt zorluklan
ve ihtiyaglarini paylasmamasi gerektigini gok erken yaglarda 6¢-
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rendi. Ebeveynlerinin kendisine bir kez bile boyle bir sey séy-
ledigini hatirlamamasina ragmen, onun i¢in hayatin bu oldugu
hissini igsellestirdi. Onun kimliginin bir pargast oldu.

Bir yetigkin olarak David, duygusal anlamda sinirlanmig ve
kendine yeten birini temsil eder. Digerleri onu genellikle soguk
olarak tanimlar. Evliliklerinden 15 yil sonra esi artik sabrinin
sonuna geldi. David’in onunla duygusal bag kurmakta bagari-
stz oldugunu hissediyordu. Ona sik stk onu sevdigini séyliiyor
ancak pozitif ya da negatif anlamda nadiren herhangi bir duy-
gu gosteriyordu. Onun mitkemmel bir verici oldugunu ancak
iligkilerinin bog ve anlamsiz oldugunu séyliiyordu. David ken-
dini icinde bogluk hisseden biri olarak tanimliyordu. Diinyada
duygusal anlamda bir sey hissettigi tek kisinin kizs oldugu ve
bazen kizinin kendisi i¢in énemli olmasinin kendisini kizdir-
digin1 soylityordu. David’in dliimle ilgili korkulari ortaya ¢ik-
mugtt ancak bunu anlayamiyordu ¢iinkii harika bir hayati vardi.
Issiz bir adada tek bagina yasamak siirekli hayalini kurdugu bir
fanteziydi.

David’in ¢ocuklugunda eksik olan sey duygusal bagdi.
Onun ailesinde duygular hi¢ yokmus gibi davraniliyordu. Da-
vid ile ailesi arasinda 6nemli negatif duygular ya da pozitif duy-
gulardan higbiriyle ilgili bir iliski yoktu. Onun karnesine bak-
tiklarinda gozlerindeki cogkuyu hig gérememisti ya da okuldan
eve ¢ok geg saatlerde geldiginde onlarin endigelendigine sahit
olmamigti. David’in ebeveynleriyle olan iliskisi tek bir ciimleyle
dzetlenebilir: Ayni evde yasayan arkadaglar gibi.

David’in ebeveynlerinin kendisinin ve onlarin farkindaligs
disinda bilmeden ona verdigi mesaj, ‘duygularin olmasin, duy-
gularini gdsterme, kimseden higbir zaman higbir sey isteme’
seklindeydi. David, 6liim ve 1ssiz bir adada yagama fantezileri-
nin bu zorunlulugu basarabilecegi en iyi yollar oldugunu diisii-
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niiyordu. David bunlardan dersler ¢ikarmay1 basaran akilli bir
bireydi.

Karg1 Bagimhilik Belirtileri

¢ Depresyonda hissedersiniz ama nedenini anlamazsi-
niz.

o Kagmak ya da 8lmek konusunda uzun zamandir de-
vam eden istekleri vardur.

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

* Digerleri sizi soguk olarak tanimlar.

o Sevdikleriniz sizin duygusal anlamda uzak olmaniz-
dan gikiyet eder.

® Her seyi kendi baginiza yapmayx tercih edersiniz.

* Yardim istemekte ¢ok zorlanirsiniz.

o Yakin iligkilerde ¢cok rahat olamazsiniz.

Baz1 belirtileri kendinizle iligkilendiriyorsaniz, duygusal ola-
rak ihmal edilmis olabilirsiniz. Okumaya devam edin.

3. Gergekgi Olmayan Oz-Degerlendirme

Sizden, kendinizi tanimlamaniz istense nasil cevap verirdiniz?
Hangi sifatlari kullanirdiniz? Pozitif ve negatif kelimeler ara-
sindaki denge ne olurdu? Daha da 6nemlisi, bu tanim ne kadar
dogru olurdu? McKay ve Fanning tarafindan kaleme alinan Self
Esteem kitabindaki uygulamalardan biri, okuyucunun benlik
kavramu ile ilgili bir envanter yapmastydi. Okuyucudan fiziksel
goriinilg, kisilik, iligkiler ve zihinsel fonksiyon gibi bir dizi farkh
alanda giiglii ve zayif ydnlerini listelemeleri istenir. McKay ve
Fanning, diisitk 6zsaygis1 olan insanlarin kendilerini olumsuz
bir sekilde gérmeye egilimli olduklarini belirtir. Zay:f yonlerini
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abarur ve giigli yonlerini dnemsiz gibi lanse edetler.

Duygusal olarak ihmal edilen bireylerin ¢ogu diisiik dzsaygt-
ya sahiptir. Ancak ¢ok stk oldugu gibi duygusal anlamda ihmal
edilen yetiskinler kendileriyle ilgili dogru olmayan resimler ci-
zetler; negatif degil, sadece zayif.

Cocukluk ve ergenlik dénemleri boyunca kendi benlik kav-
ramimizi gelistiririz. Bir piyano resitalimizde ebeveynlerimizin
goziindeki gururu gordiiglimiiz zaman, bu ¢ok iyi ¢aldigimu-
zin kanitdir ve bizim daha iyiyi istememizi saglar. Kiigiikler
Ligi’'ndeki bir magtan sonra ebeveynimiz bize, “Bugiin sahada
ok iyi isler yapun. Haydi, biraz vurug tekniginle ilgili calisa-
lim.” dedigi zaman, bu ciimle giiglii ve zayif yonlerimizle alakali
cok 6nemli bir déndittiir. Bizler kiiciik bilgisayarlar gibiyiz; cev-
reden geribildirim alir, onu hafizamizda depolar, aldigimiz diger
geribildirimlerle birlegtirir; becerilerimiz, yeteneklerimiz ve ek-
siklerimizle ilgili tutarls bir diigiince gelistiririz. Bu verileri 6gret-
menlerimizden, koglarimizdan ve akranlarimizdan aliriz. Ancak
en giiglii etkiye sahip en 6nemli veriler ebeveynlerimizden gelir.
Bu siire¢ dogru bir sekilde ilerlediginde, 6zsayginin temeli olan
dengeli ve gergekgi bir 6z-degerlendirme ile sonuglanir. Boyle
bir 6z-degerlendirme, ne igin yastyoruz, hangi becerileri gelisti-
recegiz, hangi iiniversitelere bagvuracagiz, nasil egleri hayatimi-
za alacagz ve nasil bir kariyer yapacagiz gibi hayattaki pek ¢ok
segimin kaynagidir. Bunlar 6zsaygiy1 devam ettirme ve koru-
ma konusunda yardimct olabilir. Mesela up fakiiltesine kabul
edilmeyen biri kendi kendine, “Fen bilimlerinde matematikte
oldugum kadar iyi degilim, daha fazla ¢aligmali ve daha ¢ok
denemeliyim.” diyebilir. Kendisiyle ilgili bu kadar somut bir
algist olmayan bagka bir kisi kendini yikik ve degersiz hissedip
vazgegebilir.
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Josh

Josh, kiz arkadaginin tegvikiyle bana geldiginde 46 yagindayd.
Esinden ayrilmigti; 12 ve 10 yaglarinda iki oglu vardu. Josh, yil-
larca terapiye gitmisti ancak hig faydast olmadigini diigiiniiyor-
du. Hem tedavide hem de hayatta kendini takilt kalmus hissedi-
yordu. Ayrica uyumsuz oldugu duygusundan 6zellikle rahatsiz
oluyordu. Josh sayisiz olayda kendini tanimlarken, ‘yuvarlak bir
delikte kare geklinde bir diibel gibi” hissettigini séylemisti. Bu
duyguyu ¢ocuklugundan beri yastyordu. Josh’t tanidikga bu-
nun sebebinin ne oldugunu anladim.

Josh, Connecticut'ta kiigiik ve varlikli bir kasabada biiyiidii.
Tek cocuktu ve babasi annesini Josh iki yagindayken terk etti.
O zamandan sonra ¢ok nadir goriistiiler. Annesi bir daha asla
evlenmedi. Yerel bir iiniversitenin dekaniydi. Josh baglangicta
annesini sevgi dolu ve onun iizerine titreyen biri olarak tanim-
ladi. Ancak daha derinlere indikge, bu ‘diigkiinliigiin’ aslinda
maddesel bir sey oldugu ortaya ¢ikri. Annesi onunla, Szgiirce
zaman gecirdi ve ona istedigi her seyi aldi. Aslinda Josh’'in ¢o-
cuklugu boyunca kendi kariyerine odaklandi ve ¢ok uzun saatler
galist1. Josh ¢ocuklugunda yalniz ve hayalci bir yapist oldugunu
s6ylityordu. Okuldan sonra evlerinin yakinlarindaki ormanlik
alanda en iyi arkadaslari olan képeklerle birlikte yiiriiyiisler
yapardi. Bos zamanlarinda Josh’in yalniz hissetmesini engelle-
yerek onu eglendiren, kopeklerdi. Annesi onu arkadas bulma
konusunda cesaretlendirmek yerine, kendi kendini eglendirme-
sinden ve ondan ¢ok fazla sey beklememesinden memnundu.
Onu umursamadigy icin degil, her seyi yoluna koyacak zamani
bulmasina yardimc oldugu igin béyle hissediyordu.

Josh, ortaokuldayken, okulda zorbaliga maruz kaliyordu.
Kitaplara olan diigkiinliigiinden dolayt ona ‘Embesil’ lakabi-
n1 takmiglardi ve bu konuyu pek ¢ok farkl: sekilde ele almaya
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caligmasina ragmen, bu girisimleri sadece ‘Ahmak’ kelimesinin
eklenmesine neden olmugtu. Annesi, bu problemi ¢6zmesi igin
ona yardim etmek ya da bu iiziintiisiinii paylagmak yerine, ¢6-
ziimii onu oradan alip 8zel bir okula kaydettirmekte bulmug-
tu. Josh'in orada ¢ok daha mutsuz olmast hig sagirtct degildi.
Okulda yagadig1 zorbaliktan dolay1 zgiiveni yok olmugtu. ‘Ah-
mak Embesil’ lakab1 hil4 zihninde déniip duruyordu.

Josh'in annesi akran problemleri bag gdstermeye baslayinca,
zor durumlarla nasil baga ¢ikilacagini 6gretmek yerine, onlar-
dan nasil kagilacagim gostererek Josh's iki kez daha farkli okul-
lara génderdi. Bu yiizden herhangi bir seyin iistesinden gelme,
_ zorbaliga direnme ya da hikimiyet veya gii¢ algist hissedecegi
bir firsat1 olmada.

Universiteye bagvurma zamani geldiginde annesi sert bir ge-
kilde kendisinin ¢alistigt yerde bir tiniversiteye bagvurmasini is-
tedi. Josh direndiginde, annesi sinirlenerek elini etegini gekti ve
onu segimlerini yapmasi i¢in bilgisayarin baginda birakti. Ken-
di bagina iyi bir iiniversiteye kabul edildi ancak okumay sevdigi
gergegine bagli olarak Ingilizce diplomasiyla mezun oldu.

Burada, Josh'in gelisim asamalarinda annesinin onun hay-
van sevgisi, agtk alanlardaki becerisi ya da kendisini diger ¢o-
cuklardan izole etme egilimi gibi giiclii ve zayif noktalarina
dikkat etmedigini belirtmek 6nemlidir. Josha karst duygusal
bir bag hissetmiyordu. Ozen gostermiyor, onu egsiz ve ayr
bir birey olarak gérmiiyordu. Onun duygusal ihtiyaglarina ol-
mas: gerektigi gibi cevap vermiyordu. Josh, ailesinin goziinde
kendi yansimasini géremiyordu. Dolayisiyla yeteneklerini, onu
zorlayan noktalar1 géremedi veya gergekgi bir 6z-degerlendirme
algis1 ya da bir kimlik gelistiremedi. Josh i¢in iiniversiteye gitme
zaman geldiginde, {iniversite ya da biiyiik ve énemli bir kari-
yere karar vermek i¢in bir sigrama tahtasina sahip olmadigini
gordii.
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Ingilizce'de yiiksek lisans yapmasina ragmen, Josh ile tanis-
ugimda halen bir ingaat sirketinde, bir kamyon soférii olarak
kariyerinin altinda bir iste calistyordu. Is arkadaglariyla kendini
rahat hissetmiyordu ¢iinkii bu is onun 6ziiniin gergekten digin-
daydi. Ayrica isi gok yorucu ve sikici buluyordu. Josh otuzlu
yaglarinin sonuna dogru yiiksek lisansini tamamladiktan son-
ra, bir lisede iki yil boyunca Ingilizce 5gretmeyi denedi. Ancak
veliler ve okul miidiirii tarafindan sinifin kontroliinii saglaya-
madi1 igin elestirilmesinden dolay: 6gretmenligi tamamen bi-

raker.

Josk'in temel olarak sikéyet ettigi seylerden biri, kariyerini
se¢me ve hayata gecirme konusunda yeteneksiz oldugunu dii-
siinmesiydi. Neye ilgisi oldugunu, hangi konuda iyi oldugunu
ya da nereye ait oldugunu anlamakta zorluk gekiyordu. Ozsay- -
gist diisiikeii ve kinlgan bir kimligi oldugu agiku.

Goriiniiste annesi Josh’t seviyordu ama ¢ocugunu gergekten
gormedi. Onun egitimiyle ilgili kararlar1 oglunun kim oldugu-
na ve neye ihtiyaci olduguna dayanarak degil, kendisinin kim
~ oldugu ve neye ihtiya¢ duyduguna bagli olarak verdi. Josh'in
ebeveyninin gozlerinden kendine ait gergek nitelikleri gérmesi
icin ¢ok az firsat1 vardu.

Bir yetiskin olarak Josh'in kimligi dengede degildi. Ebevey-
nin vermesi gereken dikkat ve geribildirimler olmadig: icin,
Josh'in kimligi tam olarak gelismedi ve sadece kendi gozlem-
leriyle sinurli kaldi. Kendini ‘bir yalniz', ‘bir hayalci’, ‘iyi notlar
alabilen bir 8grenci’ ve ‘yonsiiz’ olarak tanimladi. Josh’in kendi
dz-degerlendirmesi genis ve gocuksu gizgilerle boyanmigti. Sag-
liklt yetiskinlerin kendilerini gordidgii karmagiklik ve niianstan
yoksundu. Onun kendisiyle ilgili algis1 agirlikli olarak negatif
yéndeydi. Kendisine uygun bir kariyer sunacak kararlari ver-
mesi igin saglam bir temel yoktu. Sectigi ve dgretmenlik olarak
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+ siirdiirdiigii bir kariyerde elestiri aldiginda 6zsaygisini koruya-
madi. Bunun yerine, olumsuz geribildirim kargisinda ¢abucak
pes etti.

Gergekgi Olmayan Kendini Degerlendirmenin Belirtileri
e Yeteneklerinizi tanimlamakta zorlanirsingz.

¢ Giigsiiz yanlarinizs agirt vargulama egilimleriniz var-

dir.

o Sevdiginiz ve sevmediginiz geyleri séylemekte zorluk
cekersiniz.

° ngilerinizin ne oldugundan emin degilsinizdir.
o Isler zorlagmaya bagladiginda hemen pes edersiniz.
e Yanlis kariyer secersiniz ya da birkag kez degistirirsi-

niz.

¢ Kendinizi genellikle ‘yuvarlak bir delikteki kare bir
diibel’ gibi, uyumsuz hissedersiniz.

¢ Ebeveynlerinizin sizinle ilgili ne diisiindiigiinden
emin degilsinizdir.

4. Kendine Sefkati Olmayan, Bagkalarina Karsi
Sefkat Dolu

Sefkat, insan dogasinin en 6nemli formlarindan biridir. Bizi
hem kigileraras1 hem de toplum olarak birbirimize baglar. Sef-
kat bizim bagkalariyla paylagmamizdir; bu duygu, yardimsever
davraniglart motive eder ve hayatin bizde agtif1 yaralar iyilesti-
rir. Dostluk bagidir ve bize yanlig yapan insanlari bagiglamamu-
za yardim eder. ki gesit sefkat vardir: Digerlerine ve kendimize
karst besledigimiz gefkat. Duygusal olarak ihmal edilmis kisi-

lerde birincisine gok fazla rastlanitken, ikincisi ¢ok az goriiliir.
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Digerlerinin zayifliklarina ve kusurlarina en azindan yiizeysel
olarak ¢ok bagislayici yaklagirlar. Diger insanlar onlarla kolayca
konusabilir ¢inkii yargilamazlar ve kosulsuz kabul ederler. An-
cak mesele kendilerine geldiginde asir1 derecede yargilayic ve
mitkemmeliyetgi olurlar. Bagkalarinda kolayca hosgdrii goste-
recekleri bir zayifliga kendileri s6z konusu oldugunda ¢ok fazla
kizarlar.

Noelle

Noelle, kiigiik bir cocugu olan 38 yaginda bir anne. iki Ivy Le-
ague Universitesi’'nden ileri diizey diplomayla mezun olmus ve
harika bir egitimi var. Anne olmadan &énce gok hizli bir ka-
riyer yapmus. Soylenenlere gore, disaridan bakan bir géz onu
bir basar abidesi olarak gorebilir. Noelle ile kaygi bozuklugunu
tedavi etmek icin terapiye bagladigimizda, isten ayrilmist1 ve
bocaliyordu. Disarida kendine ¢ok sey buluyor olsa da iginde
ok farkl: bir gey hissediyordu. Aslinda Noelle’in zihninde sii-
rekli “Senin sorunun ne? Bir arabay: bile dogru diiriist park
edemiyorsun!”, “Neden bu kadar kilo almak zorundasin?” “Bu
kadar zeki biri icin korkung bir annesin!”, “Sakarin tekisin!”
gibi ciimleler dolastyordu. Kiigiiciik bir hata, bir arkadagini ya
da bagka bir insan asla yargilamayacagi bicimde kendisinde bir
igsel yargilamanin gelismesine yol agiyordu. Peki, Noelle nasil
bu kadar carpik bir sefkat barometresi gelistirdi? Aslinda bu so-
runun kokleri duygusal ihmalde gizliydi.

Noelle tek ¢ocuktu ve alu yasindayken ebeveynleri bogandi.
Babasi annesine fiziksel istismarda bulunan alkolik bir adamdi.
Noelle, ayrilmadan 6nce yaptiklan giiriiltiilii ve korkutucu bir-
kag kavgay: hatirliyordu. Noelle’in annesi sosyal bir isciydi ve
kizini ¢ok seviyordu. Kizinin zekisinin farkindaydi ve bu konu-

-da ne kadar gurur duydugunu hem Noelle’ye hem de diger in-
sanlara sik sik soyliiyordu. Noelle ¢ok zeki oldugunun farkinda
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olarak biiyiidii. Cok prestijli okullara bagvurabilecek dzgiivene
sahipti ve aslinda mitkemmel bir kariyer yapmugt1. Peki, yanlig
giden sey neydi?

Ayriliktan kisa bir siire sonra, Noelle’in annesi hemen onlar-
la birlikte yagamaya baslayan bagka bir adamla yeniden evlendi.
Noelle’in annesi ¢ok ciddi bir gocukluk travmasi gegirmisti ve
onu istismar etmigti, kizin1 gok sevmesine ragmen yeni evlili-
gini kendini iyilestirmek ve hayatinda ilk kez kendi olmak igin
bir firsat olarak gérdii. Tamamen yeni bagimsizligina ve iligki-
sine odaklanmugt1 ve geng kizina giderek ¢ok ama ok daha az
ozen gostermeye baglamugti. Bu arada Noelle annesinin evliligi,
babasinin kaybi gibi hayatnin degisen kosullar ile ilgili sikin-
* tili duygulariyla bag etmesi igin tek bagina birakildi. Annesinin
Noelle'in yasadigi ¢itkmaz karsisindaki sefkat eksikligi, Noel-
l€’in kendine karg1 da sefkatsiz olmasina yol agtu.

Ebeveyn kaulimlarinin ve iligkilerinin yoklugunda, Noelle
kendi kendinin ebeveyni oldu. Sabah kahvaltilari i¢in kendisine
mikrodalgada 1sitlmig sandvig hazirliyordu. Her 6gleden sonra
yalniz oturup televizyon izledigi bos bir eve geliyordu.

Noelle, son derece parlak bir zekdya sahip oldugunu biliyor-
du ve kendini rubunu besleyen bir koza gibi zekésina gomdii.
Bu yiizden yapabilecegi herhangi bir hata igin kendine karsi
ok az toleransi vardi ¢iinkil yaptigy hatalar, onun tek giivenli
alanini yikabilirdi. Hatalar, onun kendisini aptal gibi hissetme-
sine neden oluyordu. Hatalarindan dolay: kendini cezalandi-
riyor ve ne kadar az hata yaparsa bunun kendisi igin ¢ok daha
iyi olacagini diigiiniiyordu. Her dersten A almay: hedefliyordu
ve bir iki tanesi B geldiginde ¢ok ciddi bir hayal kiriklig yagi-
yordu. Hayatinda, onun hatalarini bir baglama oturtacak, na-
sil meydana geldiklerini anlamasina yardim edecek ya da hayal
kirikliklarindan dolayt ona sefkat gasterecek bir yetiskin figiirii
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yoktu. Bu yiizden bu tiir seyleri yapmay1 kendi kendine égrene-
medi. Onun yerine igindeki kat1 ebeveyn ¢ok basit bir yaklagim
sergiledi ve ona her seyi tam anlamiyla dogru yapmas: gerekti-
gini 6gretti yoksa sonuglar aci verici olabilirdi. Sonug olarak,
kendine karsi duydugu hayal kirikligs ve éfkeden dolay: felce
ugramis gibiydi.

Noelle kendi kendine ebeveynlik yapmakla meggulken, duy-
gusal anlamda beslenen diger ¢ocuklar kendilerini nasil bagsla-
yacaklarini dgreniyorlard:. Okulda aldiklar1 diisiik bir notla eve
geldikleri zaman, ebeveynleri bunun nedenini inceliyor, nasil
diizeltebilecegiyle ilgili konuguyor ve herkesin bazen kayip dii-
sebilecegi konusunda ¢ocuklariyla iletisim kuruyotlardi. Bunlar
sagliklt gocuklarin kendilerini nasil toplayacaklari, bagslaya-
caklari, anlayacaklars, hatalarindan nasil ders gikaracaklan, bu
hatalar1 nasil geride birakacaklar gibi birgok noktay: kapsar.
Noelle ile yaptigimiz ¢aligmalarin bir kismi, bir yetigkin olarak,
bunu kendi kendine nasil yapacagini égrenmesi konusunda
yardimci oluyordu.

Kendine $efkat Duymama Belirtileri
e Diger kigiler problemlerini anlatmak icin genellikle

sizi ararlar.

o Cogu zaman size iyi bir dinleyici oldugunuzu séyler-
ler.

¢ Kendi hatalariniz igin ¢ok az hoggoriiye sahipsinizdir.

¢ Kafanizin icinde elegtirel bir ses sizin hatalariniz: ve
eksikliklerinizi séyler.

¢ Kendinize, bagkalarina karg1 oldugunuzdan daha sert

davranirsiniz.

¢ Genellikle kendinize ¢ok dfkelisinizdir.
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5. Sugluluk ve Utang: Benim Sorunum Ne?

Yukaridaki kisa hikéyelerde gordiigiiniiz gibi, duygusal olarak
ihmal edilen yetigkinler agiri miikemmeliyetci olabilirler ve
kendilerine karsi ¢ok katidirlar. Pek ¢ogumuz igin sorun burada
bitmez. Cocuklar ebeveynlerinden kendi duygularinin bir yiik,
asirihk veya sadece yanlss olduguna dair bir mesaj aldiklarinda,
kendilerini suglu hissetmeye ve bu duygulara sahip olduklar:
i¢in utan¢ duymaya baglayacaklardir. Daha sonra duygularini
digerlerinden saklama hatta higbirine sahip olmama egilimi
gostereceklerdir.

Duygusal olarak ihmal edilmis yetiskinlerin ¢ogu hicbir ge-
kilde istismar edilmedigi i¢in gocukluklarini mutlu ve endisesiz
olarak hatirlar. Problemleri konusunda suglayacak hicbir faktdr
belirleyemezler. Bu yiizden geriye suglayacak sadece kendileri
kalir. David ve Josh 6rneklerinde oldugu gibi, genellikle ¢ok
ozgiir bir ortamda biiyiirler. Cocukluklarinda kendi kendilerin-
den sorumlu olduklar i¢in yetiskinliklerinde de kusurlarindan
dolay: kendilerini sorumlu goriirler.

Bir ¢ocugun duygulari ebeveynleri tarafindan kabul edilme-
digi ya da gegerli goriilmedigi zaman, cocuk kendisi igin de
ayni duygularla biiyiir. Bir yetigkin olarak, yogun duygularina
ok az tolerans gosterir ya da hi¢ gostermez. Bu duygulan gs-
mebilir ve kizgin, iizgiin, gergin, 6fkeli ya da mutlu oldugu igin
kendini suglayabilir. Duygularla ilgili dogal insani deneyimler,
gizli bir utang kaynag hiline gelir. “Benim sorunum ne?” kisi-
nin kendisine ¢ok sik sordugu bir sorudur.

‘Mutlu gocuklugy’ ile agiklanamayan duygular: arasinda, bir
seylerin gercekten yanlis oldugu varsayimiyla kendi bagina bi-
rakalir.
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Laura

Laura 14 yagindayd: ve bir giin annesiyle konugmak i¢in eve ko-
sarak geldi. Okulda en iyi arkadagi olan Sally’nin erkek kardesi
bir gece 6nce kendini 8ldiirmiistii. Laura, kiiciik kiz kardesi ve
arkadagsina kibarca davranan ve onlar futbol antrenmanina go-
tiiren Todd’a gizli bir hayranlik besliyordu. Laura sok, kangiklik
ve act gibi daha 6nce hig hissetmedigi bir duygu dalgalanmasi

yastyordu.

Laura okuldan eve gelir gelmez, haberleri daha 6nceden
duyan annesinin yanina kostu. Annesi ona sarnildi ve “Bunun
olmasina hig sagirmadim. Uyugsturucu kullandigin: diisiiniiyor-
dum.” dedi. Bu, konugmanin sonuydu. Mesele bir daha asla
agilmadi. Lauranin annesi ona nasil hissettigini sormadi. Bu
yizden Laura da kendine bu soruyu sormadi. Bunun yerine
duygularint icine gdmdii ve konuyu diisiinmemeye ¢alisti. Ce-
nazeden sonraki haftalarda (arkadaglariyla gitmisti giinkii ebe-
veynleri katilmadi) arkadaglarina, okula ve futbola odakland:
ancak Sallyden uzak durdu. Sally’yi gormek Laura’nin korkung
hissetmesine neden oluyordu. Laura, matematik dersinde ya da
dusta ‘higbir neden yokken’ gbzyaslarina boguluyordu.

Liseden mezun oldugu zaman, okuldan iki tanidiklari daha
intihar etmigti. Bu kayiplari da annesine sdylememesi disinda
daha 6nceki gibi idare etti. Sorumlulugunu yerine getirerek ar-
kadaglariyla cenazelere katildi ancak ne kadar rahatsiz, kafas
karigmis, sagkin hissettigini kendisi de dahil olmak iizere kim-
seye séylemedi.

Laura okula konsantre olmakta zorlaniyordu ve evde sik
stk kontroliinii kaybediyordu. Sonug olarak okuldaki isleriyle
daha fazla ugragti. Ebeveynleri Laura’ya kiziyor ve sik sik “Senin
neyin var?” diye soruyordu. Aslinda bu &ylesine sorulmus bir
soruydu; gergekten ne oldugunu 6grenmek istemiyorlardi. La-
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ura kendini aptal, zayif ve uyumsuz biri gibi gérmeye baglad.
Kendisi de sorunun ne oldugunu merak ediyordu. Yetiskinli-
ge giden siireg boyunca kendini bu sekilde algilamaya devam
etti. Laura genellikle hislerini duygusal anlamda donuk olarak
tanimliyordu. Aslinda bu durum, onu rahatsiz etmemesi igin
duygularini ¢tkarip atmasindan kaynaklaniyordu. Ancak her-
hangi bir nedenden dolay1 ne zaman giiglii bir duygu hissetse,
kendisini gii¢siiz ve utanmus hissediyordu. 32 yaginda, bana
terapide soyledigi “Harika ve gercekten ayricalikli bir gocuk-
lugum vardi ama kegke 6lseydim diyorum. Bende gergekten
yanlig bir seyler var.”

Laura igin bir duygusunun olmasi, ona utang veriyor ve
yanlis geliyordu. Duygularini bir yiik olarak deneyimledigi igin
ebeveynleri Laura’ya farkinda olmadan onlari yok saymast; bir
duygu hissederse bunu kimseye hatta kendine bile asla agtkla-
mamas! gerektigi mesajint vermigti. Laura’nin duygulari, onun
gizli utanciydi.

Sug ve Utancin Belirtileri

o Bazen ortada hicbir sebep yokken depresif, iizgiin ya
da kizgin hissedersiniz.

¢ Bazen duygusal anlamda uyuguk hissedersiniz.
¢ Bazen kendinizle ilgili yanlis bir seyler oldugunu his-
sedersiniz.

¢ Bazen her nasilsa diger insanlardan farkli oldugunuzu
hissedersiniz.

¢ Duygularinizi bastirmaya ve onlardan kagmaya egi-

limlisinizdir.
¢ Digerleri gérmesin diye duygularinizi saklamaya ¢a-
ligarsimiz,

o Asagilik duygusu geligir.
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¢ Hayatta daha mutlu olmamaniz i¢in hicbir bahaneniz
olmadigint hissedersiniz.

6. Kendine Yonelik Ofke ve Kendini Suglama

Bir insanin kendisine ¢ok 6fkeli olmadan iginde derin bir
utang hissetmesi ¢ok zordur. Bir adim &teye gecen utang, insa-
nin ofkesinin kendine ydnelmesine sebep olur. Laura'nin hika-
yesiyle konuya agiklik getirmeye devam edelim.

Laura

Gengken ve yetigkinligi boyunca Laura, yikici duygular ve fan-
tezilerle doluydu. Universitede erkek arkadasiyla ayrildiktan
sonra, agiri dozda ilag aldi ve kisa siire hastanede yatti. Daha
sonra yetiskinligi siiresince, alt1 kutu bira alip dairesinde tek
bagina icerdi. Ne kadar ¢ok icerse, o kadar ok hissetmeye bag-
lardi. Aglamaya baglar, aglamalan giderek higkiriklara bogul-
masina neden olur ve en sonunda da agladig1 icin kendinden
nefret etmesiyle son bulurdu. Kendi kendisinden nefret ettigi
yogun bir duyguya gomiiliirdii. Ardindan, karnina onu tuhaf
bir sekilde rahatlatan kesikler atar ve bu, uyumasina yardimes
olurdu. Ertesi giin, her nasilsa temizlenmis gibi bir duyguyla

‘daha rahat hissederdi.

Laura duygularindan biitiiniiyle kopuk oldugu igin giinliik
hayatinda uyusmusg haldeydi ve bu yiizden hayat onun farkin-
daliginin disinda ilerliyordu. Aslinda iiziintiisiinii, 6fkesini ve
acisint hissetmiyordu. Bu durum onun siirekli zayif ve utang
idolu hissetmesini engelliyordu. Ancak bu duygular, bir volka-
nun alundaki lav gibi icinde birikiyordu. Bira, hem yogun bir
utang hem de temizlenme hissini uyandiran bu duygularin bi-
razint disari piiskiiremesine yardimer oluyordu.

Laura’nin agin1 dozda ila¢ almasi ve viicuduna kesikler atma-
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s1, kendine ydnelik 6fkesini ifade etme sekliydi. Laura, derin-
lerde kendisinden nefret ediyordu. Gergek bir basarisizhig, ek-
sikligi ya da hatasindan dolay: degil; tizgiin ve yarali oldugu ve
neden iizgiin ve yarali oldugunu kendine agiklamasi miimkiin
olmadig icin bu gekilde hissediyordu. Zihninde zarar gérmiis
oldugunu hissediyordu ve bunun igin bir mazereti yoktu.

Kendine Yonelik Ofke ve Kendini Suglama Belirtileri

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

¢ Genellikle kendinizden nefret edersiniz.

*  Yikici egilimleriniz vardar.

¢ Kendinizi daha mutlu ve daha ‘normal’ olmadiginiz

icin suglarsinz.

7. Oliimciil Hata (insanlar Beni Gercekten
Tanirsa, Beni Sevmeyecekler)

Duygusal olarak ihmal edilmis yetigkinlerin ¢ogunun paylastig:
gizli ve dikkatli bir sekilde korunan &zellik, farkli ve kusurlu ol-
duklarini hissetmeleridir. Yukaridaki 6rnekte gordiigiiniiz gibi,
Laura onu zayif ve hasarli hissettiren duygulara sahip olmaktan
dolay1 utang hissediyordu. Bir kisi derinlerinde kendisinde so-
run oldugunu hissettigi zaman, kiginin dogal egilimi bu duy-
guyu anlamlandirmak ya da kendisine agiklamak yoniindedir.
Duygusal olarak ihmal edilmis her kisi, “Benim sorunum ne?”
duygusuna kendi gocuklugu ve aile kosullarina bagli olarak
yaptigs bireysel agiklamalarla kargimiza ¢ikar. Bir zamanlar duy-
gusal olarak ihmal edilmis sekiz kadini, kendilerini yetistiren
insanlarin sebep oldugu, anlagiimasi zor ihmal sorununu bir-
birlerinde gérmeleri umuduyla, bir grup terapisine aldim. Bir
yillik siire zarfinda, onlari grup olarak bir araya getiren ortak
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ozellige 6liimciil hata ismini verdiler.

Oliamciil hata gergek bir hata degildir. Ancak gergek bir his-
tir. Bu, duygusal olarak ihmal edilmig yetigkinlerin kendisiyle
alakali derinlerine yerlesmis ve gdmiilii bir inangtir. Kendisini
geri kalan herkesten farkl: hissettiren, onu diinyadan koparan
ve digerlerinin goziinde kabul edilemez oldugunu hissettiren
seydir. Her ne pahasina olursa olsun gogsiiniiziin tistiinde du-
rur. Oliimciil Hata, ocugun “Benim sorunum ne?” yankilarini
anlama girisimini iceren bir kapsiildiir.

Duygusal olarak ihmal edilen insanlar kendi benliklerini di-
gerlerinden uzak tutmaya ¢aligirlar. Insanlarin onlara ¢ok faz-
la yaklagmalarina izin verirlerse, kusurlar ortaya gikacak diye
diigiiniirler. Bir kisi agisindan hata, kendisini degersiz gorme
inanci olabilir. Laura agisindan bu his, giigsiiz oldugu konu-
sundaki gizli utangt1. Noelle’in aptal olduguna dair bir inanct
vardi. Ancak duygusal olarak ihmal edilen her bireyin durumu

kendine &zgiidiir. Iste Carrie’'nin dykiisii.
Carrie

Carrie ii¢ ¢ocuklu bir ailenin en kiigiigi olarak biiyiidii. Babas
bir tamirci, annesi ise ev hanimiydi. Alu yas biiyiik bir abisi ve
dort yas biiyiik bir ablast vardi. Lise mezunu ebeveynlerini ev
kusu olarak tanimlardi. Bu, onlarin maceraci veya merakh ol-
mayan ya da diinyayla ilgilenmeyen tiirden insanlar oldugu an-
lamina geliyordu. lyi insanlards. Basitge séylemek gerekirse gok
bkt calisip, cocuklarini yetigtirmeye odaklanmuslards. Diinyay:
i¢ farkli boyutlariyla diisiinmez, kendilerinin ya da ¢ocuklari-
in ne diigiindigi ile ilgili zihinlerini aziaik bile yormazlard:.
8

b Carrie’nin annesi aralarinda dért yag fark olmasina ragmen,
[arrie ve ablasi icin de tam olarak aymi kurallart koymustu.
nlari ayni giydirir, saclarint ayni keser, ayni zamanda yatma-
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larint ister, ayn1 6zgiirliik alanlarini verir ve gerekli olan her seyi
birlikte yapmalanimi isterdi. Carrie’nin ablasi bunun hig adil
olmadigini hisseder ve hayatunin her alanina sokuldugu i¢in
Carrie’ye kizardi. Ne Carrie’ye ne de ablasina ayr1 ve bagimsiz
bireylermis gibi davranilmadi. Ayn: kisinin iki pargas: gibi al-
gilandilar. Carrie, ablasinin neden kendisinden nefret ettigini
anlamaya ve onun iyi yonlerini almaya galisarak kafasi karigik
bir hilde biiyiidii. Ne yaparsa yapsin, ablast onu kiigiimsiiyor-
du. Durumlarla ilgili yaptug basit ve gocukga yorumlar “Ben
sevilecek biri degilim!” seklindeydi.

Carrie ortaokulda akademik anlamda ugrag verirken (yetis-
kin oldugunda kesfettigi Dikkat Eksikligi Bozuklugu ve Ogren-
me Giigliigii) ebeveynleri okuldaki ugraglarini hig fark etmedi.
Okuldan eve C ve D’lerle dolu bir karne getirdiginde, anne-
sinin verdigi tepki, “Pekéld yapabildiginin en iyisini yapmaya
calisiyorsun.” olurdu. Carrie, bu yorumdan kendisinden ¢ok
fazla sey beklenmedigi giinkii gok fazla sey yapabilecek kadar
zeki olmadigl mesajini almusti. Daha kompleks agiklamalarin
ve daha yiiksek beklentilerin yoklugunda, kendisiyle alakals iki

varsayim gelistirdi: Sevilmeyen ve aptal.

Carrie okulda arkadaglaniyla ilgili tipik problemler yagad:-
ginda, ayni neden-sonug iliskisine bagvuruyordu. Bu tarz olay-
larin hepsi igin yaptig1 agiklama, “Insanlar beni tanidigs zaman,
beni sevmeyecekler.” seklindeydi. Bu durum hayati boyunca
girdigi her ortam ve ¢ikug her ¢ocuk igin ayni sekilde devam
etti.

Otuzlu yaslarin ortalarinda Carrie ile ilk kez kargilagtigim
zaman, gekingen bir yapisi vardi. Nadiren sosyal bir etkilesi-
me giriyor ve herkes tarafindan reddedilecegini diisiiniiyordu.
Terapi boyunca Carrie beni ¢ok siki ¢alistirdi. Kendiliginden
cok az agihiyordu. Aslinda havadan sudan konugma konusun-
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da ¢ok yetenekliydi ancak kendisi ve hayau ile ilgili derin ko-
nulardan bahsetmesi igin laft agzindan cimbizla aliyordunuz.
Kendi 6ziinden kagarak, digerlerinin onunla ilgilenmemesini
sagliyordu.

Carrie arkadagsiz ve yalniz hissediyordu ¢linkii arkadaghk-
lariny ve iligkilerini devam ettirmek igin yeteri kadar anlamh
baglar kuramiyordu. Evlenmek ve ¢ocuk sahibi olmak istemis-
ti ancak yasadigi her romantik iligkide, kars1 taraf ne zaman
onunla bir meseleyi konugmak istese, bu da digerleri gibi aruk
beni tanidi ve seviniyor diye diisiiniip hemen iliskiyi bitiriyor-
du. Derinlerde bir yerde iginde sakladigs iyi seyleri hi¢ kim-
seyle paylasmadiginin farkindaydi. Ancak bu onun hayatnin
kuraliyds; “Insanlar beni tanirsa, beni sevmeyecekler.” Bu onun
6liimciil hatasiydu.

‘Oliimciil Hata’nin Belirtileri

o Insanlara yakinlagmaktan korkarsiniz.

o En iyi arkadaglariniza bile kendinizi agamazsiniz.

e Herkesin sizi reddedecegini diigiinmeye egilimlisi-
nizdir.

o Arkadaghif: baglatmaktan kaginirsiniz.

e Sohbeti devam ettirmekte zorlanirsiniz.

o Insanlar size yaklagtiklarinda, sizde gordiikleri sey-
lerden hoglanmayacaklarin: diigiiniirsiiniiz.

8. Kendini ve Digerlerini Beslemede Zorlanma

‘Beslenmeyi en iyi sekilde sevgi, 6zen ve yardim kavramlarinin
birlesimi olarak tanimlayabiliriz. Duygusal olarak beslenmeyen
gocuklar, digerlerini duygusal olarak besleme konusunda gok
zorluk yasayarak biiyiiyebilir. Yedi gocuklu bir ailenin en kiigiik
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gocugu olan David’i haurlayin. Cocukken ihmal edilmigti ve
bir yetigkin olarak bag kuramiyordu. $imdi, onunla ilgili biraz
daha konusalim.

David

Daha 6nce bahsettigimiz gibi David’in ebeveynleri ¢aligkan,
nazik ve iyi niyetli insanlards. Cocuklarina sevgi dolu bir ev,
glizel kiyafetler ve pek ¢ok imkan sundular. Biitiin maddi ihti-
yaglar1 karsilandi. David’in annesi ev hanimiyd: ve fiziksel ola-
rak varligt hep yanindaydi. David, ailesi tarafindan sevildigini
bilerek biiyiidii. Ancak ebeveynleri tarafindan sevildigini hisse-
derek biiyiimedi. Bunu kasith olarak yaptiklar: i¢in degil, evde
pozitif veya negatif hicbir duygu gosterilmedigi ve buna izin
verilmedigi icin béyle hissediyordu. David, fiziksel olarak iyi
beslenmigti ancak duygusal anlamda iyi beslenmemisti.

Terapi grubundaki bir yetiskin olarak, gruptan biri yogun
duygular gosterdiginde David korkuyla siniyordu. Aci ¢eken
bir kisiye pratik ve manukl tavsiyeler sunma konusunda bir
uzmand1 ancak bunu bir duygu yokluguyla yapiyordu. Tavsi-
yesi iyi niyetliydi ancak karstya duygusuz bir gekilde gegiyordu.
Onun tarzi, tavsiyelerini kabul etme konusunda sikint1 yasayan
ve savunmact bir yaklasim gosteren diger grup iiyeleri tarafin-
dan anlagilmiyordu.

Pek ¢ogumuz, bireysel tavsiyelerin umursama hissiyle bir-
likte verildiginde en iyi sekilde kabul gérecegini biliriz. Grup
tiyeleri David’in mantikli tavsiyesini takdir ediyor ancak onun
soguk varligini kabul etmiyordu. David, gruptaki insanlarla
kendisiyle duygusal bag kuracaklari korkusundan dolay: duy-
gusal olarak iletisim kuramiyordu. Ona ihtiya¢ duyabilecekle-
rini diigiiniiyordu. Ona baglanabilirlerdi. David genellikle ken-
disine ihtiya¢ duyulmasindan ve ondan 6zen beklenmesinden
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rahatsizlik duyuyordu. David'in kendi kiziyla ilgili ne hisset-
tigini haurliyor musunuz? Onu 6nemsemesine neden oldugu
icin kizina sinirlenmigti.

Sefkat gibi, duygusal besleme de biz insanlari birbirimize
baglayan bir yapisurict gibidir. Duygusal depolars dolduran ya-
kidlardir. Saglikli ebeveynlik icin gereklidir ve iyi bir evlilikte
kar1 koca arasinda yeteri kadar olmalidir. Cocuk olarak ebevey-
nlerimizden duygusal besin aldigimiz zaman, onu igsellegtiririz
ve bizim bir parcamiz héline gelir. Daha sonra yetiskinlige eris-
tigimizde, ihtiya¢ duyan diger insanlara rahatlikla sunabiliriz.
Bu kisiler bizim ebeveynlerimiz, arkadaglarimiz, eglerimiz ya da
cocuklarimuz olabilir. Cocuklar siinger gibidir. Ebeveynlerinin
sevgi, ozen ve yardimlarint 6ziimserler. Uzun siire su gérmeyen
bir siinger en sonunda sertlesir ve kurur. Sevgiden, ilgiden ve
yardimdan uzun siire uzak kalan bir ¢ocuk da sertlesir, duvar
orer, duygusal besin alip verme konusunda sikintilar yagar. Da-
vid’e olan ey de budur. Ne sevgi hisseder ne de bunu ifade eder.

Kendini ve Digerlerini Beslemede Zorlanma Belirtileri
¢ Bazen insanlar size, ¢ok uzak ve soguk oldugunuzu
soylerler.
¢ Bazen kendini begenmis oldugunuzu diigiiniirler.
o Insanlarin, duygusal davrandiklarin: diigiiniirsiiniiz.

o Insanlar manukls tavsiyeler almak igin size gelir,
duygusal destek almak i¢in degil.

* Birisi bulundugunuz bir ortamda aglarsa, kendinizi
rabats1z hissedersiniz.

o  Ozellikle de birisi varken aglamaktan rahatsiz olur-
sunuz.

e Birisinin gergekten size jhtiyaci olmasindan hoglan-
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mazsiniz.

o Thtiyag hissinden hoglanmazsiniz.

9. Zayif Oz-Disiplin

Hepimiz, her giin pek ¢ok agidan 6z-disipline ihtiyag duyarz.
Zamaninda kalkar, dus alir, yemek yer, egzersiz yapar, konsant-
re olur, iglerimizi yapar ve para biriktiririz. Bunlar nasil yapaca-
gimuz1 bizi yetigtirenlerin beklentileri, sevgisi ve olugturduklar:
yapt araciligiyla 6greniriz.

Oz disiplin dedigimiz bu seyleri yapmakta zotlanan duy-
gusal anlamda ihmal edilmis insanlarin sayist olduk¢a ¢arpici-
dir. Duygusal anlamda ihmale ugramis kisilerin ¢ogu zaman
fast food yemek, agir1 derecede para harcamak ve diger kisisel
zevkler gibi yapmamas: gereken seyler konusunda kendilerini
durduramadiklarini kegfettim. Tersine baktigimizda ev isi, so-
rumluluklar, is ve spor gibi yapmak istemedikleri seyleri yapma
konusunda giigliik yasarlar. Cogu zaman, “Kendime ¢ok ofke-
liyim. Bir tiirlii baglayamiyorum.” gibi ciimleler soylediklerini
duyarsiniz. Evet, hepimiz belli bir noktaya kadar bu durumla
miicadele ederiz. Ancak duygusal olarak ihmal edilen insanlarin
miicadelesi daha kronik ve yogundur. Bu onlar i¢in hayat boyu
siiren bir mesele olabilir. Duygusal olarak ihmal edilmis kisiler
terapiye ¢cogu zaman kendilerini pargalanmug, tembel, motivas-
yondan yoksun ya da erteleyen seklinde tanimlayarak gelirler.
Cocukluklariyla ilgili konusurken ebeveynlerinin her ne kadar
verici ve sevgi dolu olsa da onlara 8z-disiplin becerisini kazan-
malari igin gergek bir yapr sunmamis olduklari ortaya ¢ikar.
Mesela gocuklarina disariya ¢tkmadan énce 6devlerini yapmak,
televizyon izlemeden 6nce ev iglerine yardimar olmak gibi so-
rumluluklar vermezler.

Ebeveynler her kural koydugunda ya da bu tarz bir beklen-
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tiye girdiginde, bu kurallar gocuklarin repertuarinin bir parcasi
olur. Cocuk stkict buldugu bu isleri yapmak i¢in kendini nasil
zorlayacagini 8grenir. Diger yandan duygusal anlamda ihmalkér
ebeveynler cocuklarinin abur cubur yemesini ya da parasini har
vurup harman savurmasini engellemez. Cocuk, kendisiyle bag
basa birakildiginda, kendi isteklerini nasil yerine getirecegini
ogrenir. Duygusal ihmal ¢ogu zaman kendi zevkine diiskiinliik
ile ilgili problemlere yol agar.

Duygusal olarak ihmale ugramis gocuklar genellikle ken-
dilerini ¢ok seven ve onlara her tiirlii fiziksel ihtiyaci saglayan
ebeveynlere sahiptir. Ancak ebeveynligin bir par¢asi da gocugu-
nuzun kim oldugunu gérmektir: Sadece iyi oldugu seyleri fark
etmek degil, onu zorlayan ve bunlart kanitlayan seylerden emin
olmak igin gaba gostermektir. Duygusal anlamda ihmalkér ebe-
veynlerin pek ¢ogu gocuklarini umursar ancak gocuklariyla o
seviyede ilgili degillerdir.

William

William terapiye geldiginde otuzlu yaglarinin sonundayd.
Daha fazlasini bagarmis olmas: gerektigi hissi onu boguyordu.
Cok uinli1 bir igletme fakiiltesinde yiiksek lisans yapmist ve yir-
mili yaslarinda yapilan psikoloji testinde ¢ok yiiksek bir IQ’su
oldugu ortaya ¢ikmisti. Bununla birlikte William diplomasinin
hakkini verecek ya da yonetebilecegi seviyede zorlayict islerde
¢alismamigti. Yakin zamanda isten gikarilmigti ve patronunun
onun performansindan memnun olmadi$1 konusunda ¢ok en-

digeliydi.

William hem is hem de 6zel hayatinda ¢ok biiyiik bir 6z-di-
siplinle miicadele ettigini sdyledi. Zaman zaman gece geg sa-
atlere kadar cahismis ve ertesi sabah uyuyakalmisti. Esi bazen
yemek yemeyi unutmasindan ve nadiren spor yapmasindan
sikdyet ediyordu. Onun iyi niyetine ve gosterdigi cabaya rag-
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men, zor ve stkict iglere baglama konusunda zorlaniyordu. Bu
tarz bir ise bagladigi zaman, hemen daha iyi yapabilecegi bir
seyler diisiiniiyor ve o ise gegiyordu. Isleri tamamlama konu-
sunda ¢ok yavas olduguna dair igverenlerinden geribildirimler
aliyordu. Diisiik tiretkenliginden dolayt kendine gok dfkeli his-
settigini, “Islerini erteleyen korkung biriyim.”, “Tembelim.”,
“Benim sorunum ne?” diyerek ifade etmigti.

William'in ebeveynleri o dogduktan hemen sonra boganmus-
1 ve babast onun hayatinin bir pargasi degildi. Annesi onun tek
ebeveyni olarak, ona bol bol sevgi veriyordu. Annesinin gdzbe-
begiydi ve aslinda William harika bir ¢ocuktu. Zekiydi, popii-
lerdi ve asla bagint derde sokmazdi. Notlar: ¢ok iyiydi ve gret-
menleri tarafindan ¢ok seviliyordu. Annesi ona stk sik harika
bir ¢ocuk oldugunu sdyliiyor ama genellikle bir seyleri yapmasi
icin onu tek bagina birakiyordu. Gegimlerini saglayabilmek
i¢in tam zamanli bir iste ¢aligmak zorundaydi ve onun goze-
timi olmadan da oglunun en iyisini yapacagini biliyordu. Bu
yiizden William ¢ok 8zgiir, sevgi dolu, ¢ok fazla denetimin ve
bir kurallar yapisinin olmadig bir ortamda biiyiidii. Ortaokul
ve lise donemleri boyunca dénem 6devlerini son dakika yapt,
sinavlara ¢alismadan girdi, arkadaglariyla kosup oynadi ve gece
geg saatlerde eve geldi. Yapmasi gereken ¢ok fazla is ve evle ilgili
ok fazla sorumlulugu yoktu. Sorumlu oldugu seyler de son
derece esnekti. Annesi kurallar1 esnetmek ve onu rahatlatmak
konusunda ¢ok hizliydi. Benzer gekilde okulda akademik bir
kayma yasarsa, 6gretmenleri duruma el atardi ¢iinkii o ¢ok par-
lak, iyi niyetli ve ¢aligkan bir ¢ocuktu. Konfor alaninin disinda
alismak ve sikici igler yapmak onun ¢ok nadiren kargilagugs bir
durumdu.

Muhtemelen bunun ¢ok eglenceli bir gocukluk oldugunu
digtiniiyorsunuz. Evet, pek ¢ok agidan 6yle oldugunu soyle-
yebiliriz. Ancak problem su ki biitiin bunlar William't yetis-
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kinlige hazirlamadi. En son isinde onlarin projelerini tamamla-
mak icin miigterileriyle bitlikte ¢aligmasi gerekiyordu. Onlann
ne istedigini anlamast, ona gore planlar olugturmast ve bunlan
teslim tarihine kadar bitirmesi gerekiyordu. Bu projelerin pek
cogunda biitiin grubun birlikte ¢alisugindan emin olmak igin
‘takim {iyelerinden gelen katkilar1 koordine etmek zorunday-
di. William isini ve bu isin gerektirdigi yarauciligt seviyordu.
Ancak koordinasyon ve planlama boyutlar1 onu ¢ok fazla siki-
yordu. Bu yiizden projenin son hilini yazmaya sira geldiginde,
kaytards. Teslim tarihini kagirdi ve patronu hemen sinirlendi.
Bu William'in ¢ok agina oldugu bir kalipt1 ve onda giivensizlik
yaratti. William yeterince zeki, hogtu ve ige ihtiyaci vardy, iiste-
lik isini de seviyordu. Peki, o zaman eksik olan ey neydi?

William’in ¢ocuklugundaki miicadele eksikligi onu, kendi-
sinden istemedigi bir seyi yapmasinin beklenmedigi bir hayat
“icin son derece iyi hazirlamigti. William bir yetiskin olarak 6z-
giir calisma konusunda yetenekliydi. Ancak bir patron sonugla-
1t istediginde ya da onun bir amag i¢in miicadele etmesini bek-
lediginde, bunu gergeklestirecek 6z-disipline sahip olamiyordu.

Annesi ona istedigi her seyi vermek ya da herhangi bir kural
yapisi olusturmamak gibi kolay1 sectigi icin William da &yle
yaptt. Aslinda William mutfakta kendisine verilecek gdrevler-
den faydalanabilirdi. Annesi onun lisede caba gdsterme konu-
sundaki eksikligini gorseydi, onun igin yiiksek matematik ya
da dil dersleri bulabilirdi. William’'in kurallari igsellegtirme-
si ve kendine bir yap1 olusturmas: i¢in evde daha fazla kural
koyabilirdi. Tezgahi diizgiin temizleyip temizlemedigiyle ilgili
annesiyle yasadi1 ¢atigmalar ona sorumluluk almanin 6ne-
mini gretebilirdi. William kendini nasil yapilandiracagini ya
da istemedigi igleri yapmak igin kendisini nasil geligtirecegini
"5grencmed1 Cok zeki ve hog bir ¢ocuk oldugu igin yetigkin
’dunyasma girene kadar otokontrol konusundaki eksikligi fark
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edilmedi.

Sikintiy1 hosgériiyle kargilama, kendini yapilandirma ve sii-
reklilik saglama yetenekleri her bagarili yetiskinin 6nemli bir
pargasidir.

Zayif Oz-Disiplin Belirtileri

o Tembel oldugunuzu hissedersiniz.
¢ Ertelemeye meyilli bir yapiniz vardir.

o Son teslim tarihleri ile ilgili 6nemli sikintilar yagarsi-
niz.

e Agir1 yemek yeme, ¢ok i¢me, agirs uyuma ve gok para
harcama aligkanliklariniz vardir.

¢ Hayatin rutininden sikilirsiniz.
o Yapmak zorunda oldugunuz iglerden kaginma egili-

miniz vardar,

o Ne kadar az ig bagardiginiz konusunda kendinize ki-
zarsiniz.

o Kapasitenizin altinda bagar: gosterirsiniz.

e Oz disiplininiz zayifur.

o Daha iyisini yapabileceginizi bilseniz bile, genellikle
diizensizsinizdir.

10. Aleksitimi: Zayif farkindahk ve duygular
anlamama

Duygusal ihmalin ortak noktasi olarak diisiiniilebilecek bir be-
lirti varsa, bu muhtemelen aleksitimidir. Duygusal olarak ih-
mal edilmis her yetiskinde belli bir diizeye kadar mevcuttur.
Aleksitimi kelimesi sozliiklerin ¢ogunda bulunmaz. Halk ara-
sinda kullanilan genel bir sézciik degildir. Daha ¢ok psikologlar
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ve diger zihin saglig1 profesyonelleri tarafindan ve gogunlukla
aragtirma durumlarinda kullanilir.

Aleksitimi, bir kisinin duygu ile ilgili bilgi ve farkindalik
eksikligini tanimlar. Aginn formunda ise, aleksitimik bir kigi-
nin duygular1 hem kendisi hem de digerleri i¢in anlagilmaz-
dir. Aleksitimik kisi hayatini, duygularini hosgoriiyle kargilama
hatta deneyimleme konusunda isteksizlik yagsar. Aleksitimisi
‘olan kigilerin gergin olmaya egilimli oldugunu gozlemledim.
Mesela, ortada higbir neden yokken digerlerine vurabilirler ve
bu davranig agik bir sekilde iligkilerine zarar verir. Bu durum
onlart korkung bir yalnizlik hissine siiriiklerken digerlerini uzak
tutar.

Kabul edilmeyen ya da agiklanmayan duygular bir araya ge-
lip, 6tke patlamasi olarak ortaya ¢ikma egilimindedir. Sonug
olarak bastirilan duygular sakin kalmayi reddeder. Durum béy-
le olunca, digerlerini inciten kiigiik gerginlikler patlak verir.
Asagida, siddetli bir aleksitimisi olan ve duygusal olarak ihmal
edilen bir adamin 8rnek durumunu okuyacaksiniz.

Cal

Cal, bir deri bir kemik gibi gbriinen uzun, ince bir adamdi ve
terapiye geldiginde saninim ellili yaslarinin ortalarindaydi. Mi-
lenyumun sonunda kendini 6ldiirmeyi planladigini séyledikten
sonra, 1999 yilinda onu 6nemseyen bir doktor tarafindan tera-
piye yonlendirilmigti. Ilk seansta, bu plani ile ilgili son derece
netti. [k seansimizdaki 6fkesi ve reddedici tavirlar: oldukea gar-
piciydi. Sahip oldugu diismanca duygular, sergilemek istedigi
‘duygulardi. Cal’s tanimaya bagladik¢a hem alkolik hem de ka-
 pasitesinin alunda bagari gésteren bir adam oldugunu anladim.
: Mithendislik diplomasi olmasina ragmen, giindiizleri tamirci
“olarak calistyor, geceleri de tek bagina bira igiyordu. Hig evlen-
- memigti. Cocugu yokrtu ve yalniz yastyordu.
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Cal'in zihni yillardan beri yok olup gitme diisiincesiyle kap-
liyd1. Terapiden aylar sonra bu sirr1 paylasmay: basarmugti: Bir
ormana kagacak ve ailesine, arkadaglarina ya da onu taniyan
hi¢ kimseye sdylemeden bir kesis olarak yasayacakti. Onun
kayboldugunu duyduklarinda nasil endigelendiklerini, ne ka-
dar iizgiin olduklarini ve onun geri gelmesini dilerken herkesin
iiziintii ve gok i¢inde verecegi reaksiyonlart hayal etmek ona
zevk veriyordu.

Cal'in iki tane abisi vardi ve ebeveynleri hila hayattaydi. Te-
rapide, biitiin ailesine kargt yogun bir éfke ve giderek biiyiiyen
bir nefret hissettigini kesfettim. Neden bu gekilde hissettigini
aciklayamiyordu. Ancak tedaviye gelmeden bir yil 6nce, kendi
cocuklugundaki resimler de dahil olmak iizere, biitiin aile fo-
tograflarini attiginu ifade etti. Boyle bir hareketi neden yapug:
ile ilgili hi¢bir agiklama yapamadi. Ayrica Cal igyerinde ¢aligma
arkadaglarina ve miigterilere asabi bir sekilde tokat attig1 icin
birkag kez goz hapsinde tutulmustu.

Cal terapide konusmaya basladikga, biitiin bunlar da an-
lam kazaniyordu. New York'ta is¢i sinifinin yogunlukea oldu-
gu bir kasabada biiyiimiistii. Ebeveynleri ikinci kusak Alman
goemeniydi. Babasi bir fabrikada ¢alistyordu ve annesi Cal ile
iki abisini biiyiitmek i¢in evdeydi. Ailesinde hig istismar yoktu.
Cal gayet iyi korunuyor, besleniyor ve iyi giyiniyordu. Erkek
kardesleriyle olan iligkisi soruldugunda, ortaokul ¢agina gelene
kadar onlarla birlikte basketbol oynamay: sevdigini ama orta-
okula bagladiktan sonra oynamay1 birakuklarint anlatt. Ashin-
da bu 6rnek, ailesinde iligki adina anlatdan tek 6rnekti. Cal’a
daha fazla soru sordugumda, ailesinde hi¢ kimsenin bagirdig;-
n1, agladiginy, sarildigini, birini 6ptiigiinii, dokundugunu, géz
kirpugini ya da herhangi bir duygu ifadesi gosterdigini haurla-
madigini ifade etti. Aslinda Cal, benim duygularla alakali so-
rularima ¢ok sagirmigti. Duygularin dilini konugamadig gayet
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actktr. Basitge séylemek gerekirse, duygu kavrami onun rada-
rinda degildi.

Bununla birlikte 6fke, Cal'in agina oldugu tek duyguydu.
Bunu gok sik aslinda her giin, giin boyu hissediyordu. Isyerinde
bu duyguyu kontrol etmeyi denedi (bdylece patronu ile prob-
lem yagsamayacakt1) ve uyuyabilmek i¢in geceleri igmeye bagla-
di. Yasaminin her yerinde bulunmasina ragmen, boyle bir sey
oldugunun farkinda degildi. Bunu fark etmedi ve sorgulamadi.
Yine de bununla rahatti ¢iinkii onun bir pargasi haline gelmisti.
Sanki kolu ya da kalp atg1 gibi bir seydi.

Onun duygusal ihmalinin dogasi, onu duygusal anlamda
ciddi bir gekilde engelliyordu. Biitiin iligkilerinde kendinin ve
karst tarafin hislerini anlama konusunda yeteneksizdi. Duy-
gusal anlamda sakar ve yalnizdi. Evet, alkol aldigina siiphe
yok. Onu ozlesinler diye insanlari geride birakip yok olmay:
disindiigiinden ve orada olmadiklarini goriince kizdigina da
siiphe yokeur. Ancak onun yagamindaki kapali kutudan sizan
anlagilmaz duygular ortaya ¢ikuginda, intihar diigiincelerinin
onu rahatlatmasi sagtlacak birsey degildi. Her geyden 8nce bu,
varolug diyebilecegimiz garip seye anlam kazandiran tek duygu
ve baglantdir.

Cal igin terapinin ilk agamast dfkesinin farkinda olmakt1.
Ikincisi, duygularini yok etmek igin alkolii bir yéntem olarak
gormeyi birakmasina yardimci olmak ve ona duygulariyla otur-
may: 6gretmekti ki bu cok daha zor bir siiregti. Ugiincii ve en
zor agama ise Cal'in kapali kutudaki 6fkesini agmaya, duygula-
rin1 etiketlemeye ve depoladigs tiim duygulari deneyimlemesi-
ne yardimct olmakui.

Cal, terapide giiven veren bir iligki kurdukga, erkek kar-
deslerinin onunla beyzbol oynamayr birakmasinin herhangi
bir olaydan daha fazlast oldugunu anlamayi bagardi. O zaman
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Cal kendini terk edilmis, incinmis, diglanmis, sevilmeyen ve
onemsiz hissetti ve hala yle hissediyordu. Bu duygular tanim-
lamamis, kabul etmemis ya da adlandirmamigti. Daha ziyade
bunlari igsellestirmis ve kapali kutusuna eklemisti.

Cal'a duydugum saygidan dolayi, okuyucuyu iizmeyi goze
alarak, onun hikayesine burada devam etmek istiyorum. Cal
duygularin: fark etmeyi ve onlart anlamlandirmay: 6grendik-
ce, gozle goriiliir bir gekilde yumugadi. Terapide gegen birkag
yil boyunca, onun aramalarina cevap veren arkadaslarina kar-
st daha agik oldu. Eski tanidiklarindan bazianni aramaya ve
onlarla zaman gegirmeye bagladigini duydum. Alkolii birakts
ve nastl yemek pisirecegini 6grenmeye basladi. Geceleri yalniz
igmek yerine, bazen arkadaglariyla disarida igiyor bazen de evde
etli giiveg yapiyordu. Kilo alds, fiziksel olarak daha saglikli ve
daha giiglii goriiniiyordu. Intihar etme diisiincesi yok olmugtu.

Cal, diinyayla yeni kurdugu baglantilarin tadini gikariyordu.
Cigerinde bir leke tespit edildigi zaman iki yildir ayikta. Kan-
ser beynine sigramigt1 ve dokuz aylik 6mrii kalmisti. Bu dokuz
ay boyunca, fiziksel saghg: el verdigi 6lgiide terapiye gelmeye
devam etti. Arkadaglari onunla oturup sohbet etti, hastaneye
ziyarete geldi ve onun icin yemek pisirdiler. Doktoru, onun 6l-
diigiinii haber vermek icin beni aradiginda, ikimiz de telefonda
kargilikli agladik ¢iinkii onu ¢ok sevmistik.

Cal bana ¢ok degerli bir ders 8gretmisti. Bu bir veda hediye-
siydi. Duygusal ihmalin yaralan kalici olmak zorunda degildir
ve hicbir zaman ¢ok ge¢ degildir.

Aleksitimi Belirtileri
o Asabi olma egiliminiz vardur.

¢ Nadiren bir duygunuz oldugunun farkindasinizdir.
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* Cogu zaman digerlerinin davraniglarina sagirirsingz.
¢ Kendi davranglariniza sik sik sagirirsiniz.

* Sinirlendiginizde, asir1 ve patlayici olmaya egilimli
olursunuz.

¢ Bazen davranuglariniz size ve digerlerine zarar veriyor

gibi goriinebilir.
e Temel anlamda diger insanlardan farkli oldugunuzu
hissedersiniz.

e Icinizde bir seyler eksiktir.
e Arkadagliklariniz derinlikten ve 6zden yoksundur.

Henry David Thoreau, "Cogu insan sessiz bir caresizlik
i¢inde yagamlarin: siirerler.” demigti. Cocuklukta duygularinin
farkina varmadan, onlart etiketlemeden ya da bu duygularin
Otesine ge¢meden yaralanan insan topluluklarini kastediyor-
du. Bu kitabin, iginizdeki kalintilart gérmenizde size yardima
olmasint ve size kendi duygusal ihmalinizin iistesinden gelme
cesaretini vermesini umut ediyorum.






Bolim 4

 BILISSEL SIRLAR:
_INTIHAR DUYGULARI
ILE ILGILI OZEL SIRLAR

temedigi bir konu hakkinda konusacagz. Intihar etmeyi
hi¢ diisinmediyseniz ve diigiinen birini tanimiyorsaniz,
bu boliimii goniil rahathigiyla gegebilirsiniz.

B u boliimde kimsenin konugmak hatta diigiinmek bile is-

Size ya da bagkalarina ait intihar diigiincelerinden herhangi
bir gekilde etkilendiyseniz, o zaman okumaya devam edin.

Intihar hem sevimsiz hem de korkutucu bir konudur. Pek
cogumuz igin hayal bile edilemeyen, diisiinmesi imkénsiz bir
meseledir. Bazi insanlar intiharin bencilce bir eylem oldugunu
diigtiniir. Digerlerine gore ise korkaklikur. Pek gok insan haya-
tn1 6liimden kaginmak igin bir seyler yaparak gegirir. Bir insant
oliimiin esigine getiten geyin ne oldugunu anlamak ¢ok zordur.
Son derece 6nemli ve olumsuz bir olay olmas: gerek degil mi?

Bu konudan kaginmak i¢in biitiin giiciimiizii kullanmaya
egilimli olsak da ¢ogu insan intihari diigiinen, intihara kalkigan
ya da intihar eden birilerini tanir. Ulusal Zihin Saglgt Kuru-
lusw’nun verilerine gére, ABD'de 2007 yilinda 34,598 intihar
vakast oldu. Yani her giin 95 kisi intihar etti. Intihar, erkeklerin
olimine yol agan yedinci 8liim nedeniyken, 2007 yilinda ka-
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dinlarda on besinci siray1 aldi. Ustelik bu istatistikler ABD'de
her giin gergeklesen 1045 intihar girisimini kapsamaz. Ayrica
hayatlarinin uzun bir doneminde sessizce kendini 6ldiirmeyi
diisiinen insanlar da buna dahil degildir.

Insanlar ¢ok farkli nedenlerden dolay: kendilerini 6ldiire-
bilir. Bazen yukarida ifade ettigimiz gibi ok dramatik bir sey
ya da toplum iginde kiigiik diisme ve asagilanma gibi olumsuz
bir olaya verilen agin1 bir tepki olabilir. Diger zamanlarda kisi-
nin kendi eylemlerinin sonuglarindan kaginmak i¢in kalkigtig
bir girisimdir. Mesela, hapis cezasi gibi. Bununla birlikte, baz
insanlar bipolar bozukluk, ciddi ya da kronik depresyondan do-
lay: kendilerini 6ldiiriir. Arkasinda biraktigs sevenleri igin ¢ok
biiyiik bir sok olmasina ragmen, en azindan ortada durumu
hizlandiran bir faktor olarak tanimlanan bir hastalik veya olay
oldugu zaman, nedenini agtklamak miimkiindiir.

ROBYN

32 yasindaki Robyn, Seattlein merkezinde yasar.
Insanlarin onu fark etmesini saglayan dogal bir ge-
kiciligi vardir. Genellikle bir tokayla tutturdugu ya
da gelisigiizel atkuyrugu yaptigr kahverengi saglarry-
la oldukca havalidsr. Insanlar Robyn’i gordiiklerinde
olaganiistii kahverengi saglarina, kristal mavisi goz-
lerine bakmaktan kendilerini alamaz ve ona ésvgii-
ler yagdirir. Cogu insan Robyn'e iltifat ederken onun
bu durumdan utandigin: hisseder. Aslinda Robyn
goriintigtintin bu kadar stradis: ve dikkar gekici ol-
masindan huzursuzdur. 32 yasinda bile goriiniisiinii
onemsiz gibi gostermeye calssir ve kendisini geri plana
atinca dahba rahat hisseder.
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Robyn bekir bir kadindsr ve hic evienmemitir.
21 yasinda psikoloji dalinda diplomasini almas ancak
iki yil gesitli islerde caligtiktan sonra, bu sekilde gegi-
mini saglamasinin mimkiin olmayacagins anlamig-
tsr. Bu yiizden okula geri donmiistiir ve simdi UC-
LAda yiiksek lisans yapmaktadsr. Cok iyi kazandig
bir ise ve sehir merkezinde giizel bir apartman daire-
sine sahiptir. Spor salonuna yaklagik 1.5 km uzakta
yasar ve siklikla hafta sonlarina dogru bir aerobik ve
direng antrenman: kombinasyonunu dengelemek igin
spor salonuna gidip gelirken goriiliir. Robyn'in arka-
daglars onun bu saglik takintisi ile dalga geger. Yedigi
besinlere dikkat eder ve kizarmus yiyecekler yememeye
bzen gisterir clinkii bir yerde islenmis besinlerin mide
kanserine neden olabilecegi ile ilgili bir sey okumus-
tur. lyi anlastis arkadaglars onu barbekiiye cagrdsk-
larinda onun igin konserve ton balis getirirler. Ro-
byn arkadaslarinin onun bu tubaf takintilarsyla alay
etmesini hoggoriiyle karsilar.

Robyn'nin arkadaglars onu aykirs olarak tanumlar.
Ona her seyi soyleyebileceklerini ciinkii dinlemek ve
tavsiye vermek konusunda cok iyi oldugunu; mantikly
ve sagduyulu geribildirimler verecegi konusunda ona
giivenebileceklerini hissederler. Ancak Robyn kendi-
siyle ilgili nadiren bir seyler paylasir. Kendisinden
bir seyler verme konusunda son derece iyidir ancak
kendisi igin kimseden bir destek ya da tavsiye almaz.
Hepsinin de otesinde kimi zaman takip edilmesi im-
kinsiz olabilir. Bazen telefonlarina hig cevap verme-
den hafialarca ortadan kaybolabilir. Arkadaglar: yine
‘kesis moduna girdigi icin’ Robyn'e takilrr. Sosyal ak-
tiviteler igin gelen davetleri kabul etse de kendisi na-
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diren bir davet onerisinde bulunur. Aslinda Robyn’in
arkadagslarinin pek ¢ogu onun evini hic gormemigtir.
Onun genel tavr: sessiz ve geri planda kalmak seklin-
dedir ancak birkag duble icerse, partinin eglencesi hé-
line gelebilir. Igneleyici mizah anlayss ortaya cikar;
komik hatta sosyal anlamda cesur olabilir. Arkadas-
lars onun derinlerinde bir sey oldugunu anlarlar ama
oraya ulasamadsklar: icin bazen sinirlenirler. Aslin-
da Robyn miikemmel bir arkadas gibidir ancak keyis
moduna girdiginde tam anlamyla ulasilmaz olur.

Haziran ayinda bir cumartesi giinii Robyn, ar-
kadast Trish'in evine gitti. Trishin yeni bir limonlu
martini tarifi vards ve gercekten cok lezzetliydi. Her-
kes bifteklerinin tadini cikarirken Robyn, onun icin
dzel hazirlanms ton balikly sandvigini yiyordu ve
ii¢ tane martini igmisti. Her zaman oldugu gibi cok
eglenceli bir geceydi. Sabahin erken saatlerine kadar
poker oynadilar ve en sonunda gecenin bittigini ka-
bul edip evlerine dondiiler.

Iki giin sonra Trish, Robyn'in kiz kardesinden onu
sok eden haberi alds. Kiz kardesi onu ziyaret etmek
igin eve ugramss, kaptya cevap vermeyince igeri girmis
ve onu bilingsiz bir halde yatarken bulmugtu. Robyn,
cumartesi giinkii barbekiiniin ardindan asirt dozda
ilag alarak intibara kalkismagts.

Robyr'in arkaday, aile ve is cevresindeki hi¢ kimse
onun bu yikic: hareketini anlamlandiramads. Nas:l
oluyor da bu kadar zeki, basarily ve sevilen bir insan
boyle bir sey yapabiliyordu? Aslinda ber seyi vardh.
Neden kendi canina kiymak istemisti? Bunu neden
yaptigs ile ilgili hicbir isaret yoktu. Neden hig kimse
Robyn'in kendini ildiirecegine dair bir isaret hisset-
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memisti? Robyn’ seven herkes kagirdiklar: noktanin
ne oldugunu bulmak icin zibinlerini yoklaysp durdu.
Onceki hafia Robyn ile gecirdikleri her giinii ve her
dakikay: bir ipucu bulmak icin analiz ettiler. Barbe-
kiideki arkadagslar: da dahil olmak dizere hi¢ kimse,
tek bir isaret bile bulmay: bagaramadh.

Herhangi bir olaya ya da hastaliga ithaf edilemeyen pek
¢ok intihar vakast vardir. Bunlar bazen hayatin zirvesinde olan
insanlar bile olabilir: Harvard 6grencileri, bagarili is insanlar,
parlak lise 6grencileri. Ya da sadece bir arkadaginiz, komsunuz,
meslektasiniz veya herkesin ¢ok iyi oldugunu soyledigi komsu-
nuzun ¢ocugu da olabilir. Bazen tanimlanabilen bir tetikleyici
mevcuttur ancak birinin kendisini éldiirmesi icin yeterli olacak
bir faktér gibi goriilmez. Cogu zaman geride kalanlar sadece
sok olmaz ayni zamanda kafalari karmakarisik olur. Geride
kalan tiim sevenler cevaplanmamis sorularla bogugsur. Sadece
“Bayle bir seyi nasil yapar?” degil, ayrica “Neden bunu yapes?”
diye diisiiniip dururlar.

Bu sorunun cevabini bulmak i¢in Robyn’e geri dénelim.
Simdiye dek onu arkadaglar ve ailesiyle ayn: gekilde degerlen-
direbildiniz. Digaridan gbrdiiniiz. Simdi Robyn’in i¢ diinyasina
girecegiz. Igeriden disariya dogru neden béylesine asir1 bir eyle-
me kalkistigini ve neler hissettigini anlamaya caligsacagiz.

ROBYN

Robyn, Washington'da kiiciik, huzur dolu bir ka-
sabada biiyiidii. Sevgi dolu ve izenli bir ailenin beg
cocugundan diginciisiiydii. Babasi makine miihen-
disiydi. Annesi ise cocuklars biiyiiyene kadar onlarla
ilgilenmek icin evde kalmistr ancak cocuklar belli bir
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yasa gelince ogretmen yardimcis: olarak ise dondii.

Robyn'in cocuklugu pek cok agidan giizeldi. Kar-
degleriyle yaglar: birbirine yakinds. Pek cok ailenin
cocuklarsyla birlikte yagadigs bir maballede oturuyor-
lards. Bu yiizden hicbir zaman bir eyun arkadas:-
min eksikligini hissetmemisti. Kiz kardegleriyle yakin
bir iliskisi vards. Ailesi cok zengin olmasa da iyi bir
hayat yasayacak kadar paralars vards. Finansal an-
lamda bir zorluk yasamayorlards. Her nisan ayinda
toplanp bir baftaligina Disney World'e ve her yil ara-
sk ayinda Noel'de, Oregon'da biiysikanne ve biiyiik-
babasinin yanina giderlerd;.

Robyn'in ebeveynleri nadiren tartsgirds ve herbangi
bir olumsuzluga karsi cok az hoggorii gosterirlerds.
Cocuklar arasinda bir ¢atisma ¢iktigr  zaman,
ebeveynleri biitiin gocuklar: odalarina gondererek,
tartyymaya noktay: koyuyordu. Tartigmamin ne ile
ilgili oldugu ya da birinin agikca hakls veya kurban
olmast hig onemli degildi. Ebeveynlerin mottosu
Stfir toleransts. Ayn: kural herhangi bir sikdyet,
mutsuzluk ifadesi, diziintii ya da ofke durumlarinda
da wygulanwyordu. Sonug sessiz bir ev abalisiydi.
Cocuklar, zihinlerinde olumsuz bir gey olursa, bunu
kendilerini saklamalar: gerektigini ogrenmislerd;.
Anne ve babalar: bu sagmaliklars yiiklenmeyi
reddediyordu. Herkesin birbiriyle iyi anlagtigr ve
kimsenin memnuniyetsiz olmadigs bir ev halk: icin
boyle davransyorlards. Ayrica, bes gocugu yonetmek
Jyeterince zordu ve anlamsiz krizler, ifke patlamalar:
ve gozyaslars igin ayiracaklari zaman ve enerjileri
yoktu. Stfir tolerans politikasi onlarin sorumlubuk
sahibi olmalarin: saglads ve hayata kars olumlu bir
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bakss agist gelistirmeleri gerektigini hissettirds.

Robyn ve kardesleri nadiren evdeyds. Kiiciik yay-
lardan beri kardegleri ve arkadaglarsyla mahallelerin-
de dzgiirce kosmay: tercibh ediyorlards. Evin disinda
sikdyet etmek, kavga etmek, pozitif ya da negatif an-
lamda duygularin: ifade etmekte Gzgiirlerdi. Robyn'in
kardesleri bunu tazeleyici ve zgiirlestirici buluyordu.
Ebeveynlerinin kabul etmedigi duygular, disarida to-
lere ediliyordu. Ancak Robyn farklyydh.

Robyn dogdugu giinden beri cok hassas bir cocuk-
tu. Ebeveynlerinin digiincii cocuguydu. Ebeveynleri,
onun kisiliginin diger cocuklarindan farkls oldugunu
hemen fark etmiglerdi. Cok fazla aglards. Annesi go-
raplarin: giydirmek istedigi ya da oynamast icin agina
olmadsgs oyuncaklar verdiginde, yaygaray: koparirds.
Ebeveynleri ona, Frequent Flyer lakapl: bir jokeyden
esinlenerck, Frequent Crier (her zaman aglayp du-
ran) adini takmasts. Anaokulu ve okul cagina gel-
diginde aile tiyelerinden firca yemeye baslady ciinkii
hemen gozleri yasarsyordu. Sessiz gozyaglar: aptalca
azarlamalara neden oluyordu. Ancak sesli aglamalar
baska bir meseleydi. Robyn'in gizyaglars biraz giiriil-
tii yapacak olursa ebeveynleri sfir tolerans politikasi-
na bagvuruyor ve onu hemen odasina gonderiyordu.

Biitiin bunlar sayesinde- Robyn, giiclii bir ders
alds. Negatif duygunun kitii bir sey oldugu ve hog-
goriiyle karsilanmayacagini anlads. Sahip oldugu
herhangi neseli, eglenceli ya da pozitif olmayan bir
hissi kendine saklamals ve iginde tutmalyyds. Boyle
duygular hissettigi icin kendinden utaniyor ve kimse-
nin gérmemesi igin sessizce bir kiseye siniyordu. Bunu

zamanla o kadar iyi iGrenmisti ki negatif duygular:
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kendinden bile saklamisti. Kendini her zaman pozi-
tif ve yiiksek tempoda tutmas: gerektiginden eminds.
Enerjisini yiiksek tutamayacags bir noktaya geldigi
zaman, biitiiniiyle geri cekiliyor ve kendini dairesine
kapatsyordu. Daha sonra biitiin vaktini ya iste ya da
kendini eve kapatip televizyon programlars izleyerek
gegiriyordu. Bu sekilde davranmak, yeniden ‘mutiu’
olmak ve biitiin negatifliklerle miicadele etmek icin
enerjisini yeniden kazanana kadar bu duygu ve dii-
stinceleri uzak tutmasina yardim ediyordu.

Robyn, sadece bu savagla basa ¢rkamads. Onu ya-
sads. Hayats, iginde hissettigi negatif higbir seyin go-
riilmedigi, bilinmedigi ve agiga crkmadigindan emin
olmak igin tetikte durarak gecti. Bu, asirs derecede
enerji gerektiriyordu. Igindeki olumsuz ve negatif
duyguyu diinyadan saklamaya o kadar meyilliydi ki
(Robyn'in Oliimciil Hatass) hig kimsenin onu yeterin-
ce tanimasina izin vermiyordu. Bu yiizden arkada;-
larins evine davet etmiyordu. Goriilmesini istemedigi
yonlerinin goriilmesinden korkuyordu.

Robyn'in biitiin hayat: boyunca yogun bir yalniz-
lik icinde oldugunu belirtmek Gnemlidir. Ebeveyn-
lerinin, biitiin ailesinin ve arkadaslarinin onu ¢ok
sevdigini biliyordu. Ancak sevildigini hissetmiyordu.
Gergekten sizi tanimadiging bildiginiz insanlar tara-
[findan sevildiginizi hissetmek oldukea zordur ve kim-
se Robyn' gercekten tanimiyordu. Hatta Robyn bile
kendini tanimiyordu. Insanlardan izole olmug bir
sekilde yastyordu. Diger insanlar mutlu ve tam gorii-
niiyordu. Birbirlerini taniyor, inemsiyor gibi goriinii-
yorlards ve ozgiirdiiler. Diger insanlarin kendilerini
saklamak icin miicadele ediyor gibi bir hlleri yoktu.
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Robyn, kendini hayatin disinda kalmis gibi bissedi-
yordu; kendini bir film sabnesinde gibi kopuk, yal-
niz ve tam anlamzyla bilinmez hissediyordu. Stk stk
hayatta kalmanin anlamin: merak ediyordu. Hayat
bu kadar bogsa, bu kadar ac: veriyorsa, hichir odiile
lay:k gormiiyorsa, o zaman neden yasyordu?

Robyn ergenliginden beri, hayata digaridan ba-
kan’ duygusunu yasyordu. 13 yasinda kendisindeki
sorunun ne oldugunu merak etmeye baslamasts. Ha-
rika bir cocuklugu vards. Bu yiizden kendisini bu
kadar kusurlu hissetmesinin bir agiklamas: yoktu.
Icinde eksik bir seyler vards, onu hasta eden gizli bir
bosluk. Kendini rabatlatabilecegi tek yol Gldiginii
hayal etmekti. Olii olmak gercekten cok biiyitk bir
rahatlk olabilirdi. Hicbir zaman kendini oldiir-
mek gibi bir egilimi olmamastr ancak bu ibtimali bir
giivenlik ags olarak saklyordu. Artik bu acty: daha
Jazla tolere edemeyecegi bir noktaya ulasirsa, her za-
man hayatina son verme gibi bir segenegi olabilirds.
O zaman herhangi bir miicadele, bogluk, ac: ya da
yalnizlik duygusu olmayacakts. Robyn 13 yagindan
yetiskinlik yillarina kadar kendini yatistirmak icin
kendini oldiirme fantezisine sifinmas ancak bununla
ilgili tek bir kisiye bile hicbir sey soylememigti.

Simdi, barbekiiden: sonraki, Robyn'in fantezisini
hayata gegirdigi giine donelim. Iste o giin yasananlar:

Robyn, bir gece onceki eglenceli aksamdan kalan
mabmurlukla wyands. Kendine biraz misir gevregi
koydu ve TV nin karsisina oturdu. Baginin iistiinde
kara bulutlar dolastyordu ciinkii birkag hafiadr ‘ke-
sis modu'na girme dwygusuyla savasiyordu. Yorgun,
uyusuk, bos ve hepsinden de inemlisi duygusuz his-
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sediyordu. Bogluk ve hissizlik duygularin:, biitiin giin
Andy Griffith izleyerek uzaklastirmaya caligts. Hig
ise yaramads. Daha sonra kanepeye uzand ve rahat-
lamasina yardimct oldugu icin oldiginii hayal etti.
Bu kez o da ise yaramis gibi gorinmiiyordu. Daba
ziyade bosluk ve acs hissi giderek yogunlasmaya bagsla-
d1. Ayaga kalkts ve salonun bir ucundan diger ucuna
volta armaya baglads. O boyle yaptikea, kara bulut-
lar giderek cogaliyor ve bosluk hissi derinlesiyordu.
Andy Griffith'in ardindan The Waltoons baglamist:.
Bu program onu cocuklugunda The Waltoons igin
agladiginda ebeveynlerinin onu actmasiz bir sekilde
elestirdigi bir anisina gotiirmigtii. Bir anda igindeki
bosluk, utang ve kendine kars: duydugu nefretle dol-
du. Giderek kétiilesen acisina umutsuzca son vermek
igin Robyn banyoya kostu, ecza dolabin: acts ve bir
glin bu kadar umutsuz hissederse kullanirim diye bi-
riktirdigi ilaglarin hepsini icti.

Gordigiiniiz gibi herkesin sevdigi ve tanidigs Robyn aslinda
gergek Robyn degildi. Aslinda bir saatli bomba, her an patla-
maya hazir bir volkan gibiydi. Peki, Robyr’in intihar fantezisini
hayata gegirmesine neden olan bu &ézel durumun farki neydi?
Sonugta ¢ok dramatik bir olay degildi. En.kétii anda biitiin
kuvvetiyle ona utang ve kendini suglama duygusunu hissetti-
ren bir televizyon sovuydu. The Waltoons baglamadan ¢ok 6nce
Robyn risk altindaydi. The Waltoons sov bagladi. Ancak aile-
sinin elegtirileri ve agagilamalarini haurlamasi bardag tasiran
son damlayd: ve onu imkansiz yalnizliginin ve yahiulmighiginin
daha derinlerine siiriiklemisti. En nihayetinde The Waltoons
onu harekete gecirmisti.

Robyn, kiz kardesi eve ugradipy igin sansliyd. Robyn gibi
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pek ¢ok kisi o kadar sansh degildir ve gok ge¢ olana kadar bu-
lunmazlar. Bunlar, yardim edilemeyen kisilerdir. Acilari anla-
maz ve paylagmazlar. Son anlarini hi¢ kimseye agiklamazlar.
Bence bunlar ¢ogu zaman, sevdiklerini sagkin ve tizgiin bir hal-
de ne oldugunu anlayamayacaklan sekilde birakan insanlardir.

Simdi 3. Boliimde bahsettigimiz ve bu konuya farkli agilar-
dan bakmamiza yardimci olan kisilerden bazilarina yeniden goz
atalim. Ancak ilk olarak intihar duygular1 ve duygusal ihmal
arasindaki iligkiyi agiklamaya ¢alisalim. Size insanlarin duygu
hissetmek igin tasarlandigini haurlatmak isterim. Bu tasarim
kisa devre yapuginda, ilk olarak duygusal anlamda ihmalkar
ebeveynler tarafindan, daha sonra da gocugun kendisi tarafin-
dan devam ettirildiginde bu durum biitiin sistemi etkiler. Se-
kersiz yapilmig bir dondurma ya da en temel komutlarin gika-
rilmis oldugu bir bilgisayar hayal edin. Iste duygular gikarilip
auldiginda, insanin ruhu da béyle kotiilegir.

Bosluk ya da duygusuzluk ¢ogu ydnden acidan daha ké-
tiidiir. Pek ¢ok insan bana, hicbir sey hissetmemek yerine bir
seyler hissetmeyi tercih ettigini s6yler. Olmayan bir seyi kabul
etmek, anlamlandirmak ya da kelimelere d6kmek ¢ok zordur.
Bosluk duygusunu kelimelere dokiip bunu bir bagkasina agik-
lamay: bagarabilseniz bile, digerlerinin bunu anlamlandirma-
st gok zor olur. Bosluk, ¢ogu insana gére hicbir seye benzer.
Higbir sey, hicbir seydir; ne iyi ne de kétii. Ancak bir insanin
icindeki isleyiste, hicbir gey kesinlikle bir sey demektir. Bog-
luk aslinda kendi bagina bir duygudur ve zamanla bunun ¢ok
yogun ve giiclii bir duygu olabilecegini kesfettim. Aslinda bu
durumdan kagmak i¢in insanlar: her tiirlii agirilig1 yapmaya sii-
ritkleyen'bir duygudur.

Simon’1 haurlayalim. Hava daligi yapan 38 yagindaki yaki-
stklt ve bagarili adam. Simon da igindeki bogluk ve duygusuz-
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luktan dolay1 intihar duygularina egilimliydi. Onun igin hayar,
baglilik, anlam ve tutkudan yoksundu. Hava daliginin verdigi
heyecan ¢ok kisa siiriiyordu ve ona yagama istegi verecek kadar

yeterli degildi.

Ote yandan David, “Duygularin olmasin, duygularint gos-
terme, hicbir zaman bagka hi¢ kimseden bir gey isteme.” me-
sajlarini igsellegtirmisti. Onun intihar egilimleri ebeveynlerinin
kendisine empoze ettigi bu zorunluluklan goniilsiizce yerine
getirmek zorunda olmasina dayaniyordu. David bir canli, duy-
gular1 ve ihtiyaglan olan bir insan oldugu igin bu zorunlulugu
yerine getirebilecegi tek yol 6lmekti. Esasinda onunla kargilagt:-
gum zaman, hayata kaulmay1 gok 6nce birakmgti.

Duygularini tam anlamiyla kapatan Laura’nin hikiyesini
diigiiniin. Bunun dstesinden gelmek igin bira igiyor, viicudu-
na kesikler atryor ancak bedelini yogun bir utangla édityordu.
Laura, kendi kusurlarin: igsellestirip durdugu bir hapishanede
yasadi. Hasarls, sevilmeyen ve kopuk biri gibi hissediyordu. La-
uramin intihar egilimleri, kabul etmekre ya da ortadan kaldir-
makta basarisiz oldugu duygu ve ihtiyaglara sahip oldugu igin
kendisine kargt duydugu 6fkeden kaynaklaniyordu. Bu agidan
Robyn ile son derece benzerdirler.

Cal milenyumun sonunda kendini 8ldiirmeyi planliyordu.
Oliim diisiincesi ona ¢ok biiyiik bir rahatlama hissi sunuyordu
¢iinkil bu sayede gevresindeki insanlarla kelimeler araciligtyla-
iletisim kuramadigs icin onun gektigi aciy1 gérmelerini sagla-
yacakti. Cal'in duygulan galip geldiginde, kendini yatigtirmak
icin bu gérkemli kagis fantezisini kullantyordu.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bu dért kisinin intihar
duygularini eyleme dékme konusunda en riskli pozisyonda yer
aldigina inaniyorum. Tedaviye zamaninda gelmis olmasalards,
hepsi de gergekten kendilerine zarar verme potansiyeline sa-
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hipti. Robyn’e ek olarak bu dért kisinin paylagtig1 birkag ortak

nokta vardir,

¢ Bosluk ve duygusuzluk
e Sessizce act cekme

e Hayatn anlamini ve degerini sorgulama (Yagamanin ne
anlami var?)

e Fanteziden Kagma

Burada, David, Laura, Robyn ve Cal'in hepsinin de sevgi
dolu ve iyi niyetli ebeveynleri oldugunu vurgulamak son derece
onemlidir. Hepsi de gayet huzurlu orta sinif ailelerde biiyiimiis-
lerdi ve bakimlari gayet iyiydi. Higbiri istismara ugramamisti
ve hepsinin de ¢ocuklugunda ¢ok negeli anlar vardi. Onlar igin
ciddi anlamda yanls giden tek bir sey vardi ve bu yanlis sey go-
riilmeyen ve algilanamayan bir seydi. Oyle ki ne ailenin icinden
ne de digindan hi¢ kimse bunu gérememigti.

Duygusal ihmalden muzdarip olan bir kisi, duygusuzluk ve
~aciy1 bir sir gibi saklar. Diger biitiin duygularda oldugu gibi
onlar da bagka hi¢ kimseyle paylagilmaz. Zamanla bunun bir
insanun tistlenecegi bir bedel hiline gelecegini diisiinebilirsiniz.
Duygusal ihmal, bir nehir havzasindaki sel sular1 gibi yavag ya-
vag bir insanin varolugunun temelini agindirir. O insanin ener-
jisini, motivasyonunu, 6zsaygisini ve hayat akigini elinden alir.






3. KISIM

DEPOYU DOLDURMAK







Boliim 5

DEGiSIM NASIL GERGEKLESIR?

once, degisimi diisiinmek i¢in biraz zaman ayirmak
onemlidir: Nasil gergeklesir, nasil gergeklesmez ve iste-
diginiz gibi gitmedigi zaman ne yapmalisiniz?

Eksik olan geyi diizeltmeye ¢aligma siirecine baglamadan

Ilerleyen béliimlerde sizin igin bazi Degisim Tablolart ha-
zirladim. Bunlar duygusal ihmalden dolay: gelisen aligkanlik-
lariniza deginmek amaciyla sizin igin tasarlandi. Degisim Tab-
lolar1, kesinlikle degisimin tek boyutlu oldugunu vurgulamaz.
Endisem su ki bu béliimii okudukea, bunlarin kargi kargiya
birakildiginiz yogun igerikli, karmagik bireysel girisimlerle ilgili
cookie-cutter (bireysel 6zellikler dikkate alinmadan her zaman
kullanilan ayni1 yaklagim) yaklagimi oldugunu hissetmenizdir.

Fabrikadan ¢ikma, herkese uygun tek kalip yaklagim benim
hedefim degildir. Béyle bir yaklagim, sizin duygusal ihmalini-
zi daha ileriye tagimaktan bagka bir seye yaramaz ki bu benim
hi¢ istedigim bir sey degildir. Geri kalan béliimleri Depoyu
Doldurmak iizerinden okuyacaginiz icin sizin bir miicadele
yaklasimini benimsemenizi istiyorum. Size hitap eden Uygu-
lama Tablolarini, teknikleri ve dnerileri secin ve bu Uygulama
Tablolarin size uygun olacak gekilde diizenleyin.

Bu arada, degisim icin basariya ulagmada baz: giiclii faktor-
leri konugalim. ilerleme sirasinda bunlari anlamak ve aklinizda
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tutmak gelisimi fark etmeniz konusunda size yardimc olacak-
tr. Adimlari atmakta geri kalirsaniz bu faktérler tizerinde alig-
maniz faydal olacakur.

Basanl Degigim Sirecinde Gerekli Olan
Faktorler

1. Yanhs Beklentiler

¢ Bu degisim dogrusaldir: Bir geyleri degistirmek igin
¢alismaya bagladiginiz zaman, agama agama inga edilen
ve giderek artan bagariyr gérmeyi beklemek normaldir.
Tirmandiginiz ve sabit bir gelisimle her seferinde yuka-
riya dogru bir adim daha attiginiz bir merdiven disii-
niin. Gergek degisimlerin pek ¢ogu bu gekilde islemez.
Daha ziyade diizensiz gekilde gerceklesir. Iki adim ileri,
bir adim geri gibi bir seyir izler. Ters ydnde ilerleyen bu
adimlarla galigmaya devam edebilmenin gercek anahtar,
ileriye dogru bir adim daha atana kadar siirekli ve ssrarh
bir sekilde miicadele ermektir.

® Bu geri adimlar baganisizliktar: Geriye dogru bir adim
atuginizda bunun bir basarisizlik oldugunu diisiindiigii-
niiz zaman, bu bagarisizlik hissi kolayca kendinize duy-
dugunuz bir 6fkeye déniigebilir. Kendinize duydugunuz
ofke ilerlemenin diigmanidir. Sizi hemen yolunuzdan ¢1-
karip geriye gotiirebilir.

¢ Yolunuzdan gikarsaniz, vazgegme ihtimaliniz dogar:
Yoldan ¢ikmaniz degisimi gergeklestirme siirecinin iize-
rine inga edilir. Daha iyi beslenmeyi, egzersiz yapmayi ya
da uzun zamandir var olan bir alisgkanh§ veya davranigi
degistirmeyi deniyorsaniz, birgok kez yoldan ¢ikma ih-
timaliniz yiiksektir. Béyle bir sey olursa her gey yolunda
demektir ve bu gerilemeler sizi uzun vadedeki amaciniza
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gotiiren yolda &nemsiz bir detaydir. Tabii vazge¢medigi-
IkIz siirece.

2. Kaginmak

Degisim pek ok agtdan ¢ok zordur. {lk olarak kendinizi size ya-
banci gelen bir hisse uydurmak zorundasinizdur. Ikincisi, sizin
icin gok zor olan bir seyi yapmaniz gerekir. Ugiinciisii, yukarida
da tanimladigimuz gibi israrc1 olmakur ve dordiinciisii, degis-
mek gergekten ¢ok biiyiik bir ¢aba gerektirir.

Yukarida bahsi gegen dért zor durum karsisinda verilen tep-
ki kaginmakuir. Bunlari yapmaya baglamak ger¢ekten ¢ok zor,

- degil mi? Sadece zihninizi bir kenara birakip biitiin bu savaglar-

la ilgili endiselenmemek ¢ok daha konforlu olmaz miyd:? Tabii
ki olurdu. Ancak upk: kendine duyulan 6fke gibi kagmak da
ilerlemenin diigmanidir. Kagmak belki de ¢6ldeki vahay: isaret
eder ancak sizi kavrulmus bir sekilde bir kdégede birakir.

Bizi dogal olarak kagmaya dogru geken geyle miicadele et-
menin tek yolu, onunla yiizlesmektir. Kagmak istediginiz anlar
ortaya ¢iktuginda bunun farkina varin. Daha sonra tiim giicii-
niizle duruma odaklanin ve meydan okuyun. Sizi agag ¢ekece-
gini ve kesinlikle bir yere tagimayacagini kendinize hacirlaun.

. Biitiin bunlarin ¢aba gostermeye deger oldugunu diisiiniin.
. Daha sonra Degisim Tablosu’nu elinize alin ve ¢alismaya bas-

layin.

"f 3. Huzursuzluk
" Degisim ¢ok korkutucu bir sey olabilir. Eskiden oldugunuzdan

] farkh bir gekilde hissetmeye bagladiginizda ya da gergeklestir-

, diginiz degisimlerden dolay1 insanlar size farklt davrandig za-
man, kendinizi yabanct bir diinyada yagtyor gibi hissedebilirsi-
niz. Nasil davranacaginizi ya da nasil tepki vereceginizi bilmek
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gergekten ¢ok zor olabilir. Bir anda higbir sey, bir zamaplar ol-
dugu kadar giivenli olmaz.

Deneyimlerime gore ¢ogu insan bu huzursuzlugun farkinda
degildir. Ancak bunu hissederler ve dogal olarak degisime karsi
geri adim atmak ve daha dnce oldugunuz yere gitmek isterler.
Bu tam anlamiyla dogal bir duygudur ve gok normal bir tepki-
dir. Ancak yine de yukarida bahsettigimiz faktérlerin herhangi
biri kadar tehlikelidir. Sizi baslangicta oldugunuz noktaya gé-
tiriir. Mesela insanlarin ¢ogu, birkag kilo kaybettikten sonra,
aniden farkl bir sekilde hissetmeye baglar. Daha iyi hissettir-
se de garip ve huzursuz hissedilmesine de yol agar. Bu yiizden
oyunu kaybedetler ve biitiin ¢abalar solup gider. Bunun size de
olma ihtimalinin ¢ok yiiksek oldugunun farkinda olmalisiniz.
Dikkatle izleyin. Bunun normal ancak yikici oldugunu gore-
ceksiniz. Sizi ele gegirmesine izin vermeyin. Sadece devam edin.



Béliim 6

DUYGULAR NEDEN
ONEMLi VE ONLARLA
NE YAPMALIYIZ?

“Pek ¢ogumuz kendimizi hissedebilen diisiinsel
yaratiklar olarak distinsek de biyolojik olarak dii-
stinebilen hissel yaratiklariz.”

—Dr. Jill Bolte Taylor, Norobilimci

1. Duygularinizin Amacini ve Degerini
Anlamak

Toplumumuzda duyguya hak ettigi deger tam anlamuyla veril-
mez. Cogu zaman duygular bir detay olarak gbriiliir. Genellik-
le ‘agirt hassas’, ‘asir1 duygusal’, ‘asin1 romantik’ gibi kelimeler
kullanilir. Duygu; gocukga, feminen ya da zayif bir sey gibi
diisiiniiliir. Zeki insanlarin duygusal, duygusal insanlarin da
zeki olmadigini ditginmeye egilimliyizdir. Gergek su ki en zeki
insanlar, diisiinmelerine yardimci olmasi icin diigiincelerini de
duygularint yonetmek igin kullanan kisilerdir. Buradaki anah-
tar noktaysa duyguyu saglikli bir sekilde dengelemekten geger.
Duygularinizin size ne soyledigini dinleyin ve daha sonra igin-
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de bulundugunuz durumu, hayaunizi ve diinyay: daha iyi bir
hile getirmek i¢in harekete gececeginiz yolu bulun. En degerli
bilimsel aragturmalarin gogu, bilim adamlar1 o konu iizerinde
tutkulu oldugu i¢in yapildi. Bilim insanlarinin tutkusu bir act
tarafindan ya da ¢ok sevdikleri birinin ac1 ¢ekmesini engelle-
yecek bir yol bulmak i¢in yonlendirilebilir. Ancak en bagarili
insanlar hisleriyle giidiilenen insanlardir.

Sinirbilimciler insan beyninin geligimi ile ilgili cok kapsamls
¢aligmalar yapmugtir. Insanlik agisindan duyguyu hissetme yete-
negi, diisiinme yeteneginden ¢ok 6nce geligmistir.

Insanlarin duygulan, beynin diigiincelerin meydana geldi-
gi boliimii olan serebral korteksin derinlerine gdmiilen limbik
sistemde olugur. Bu sekilde duygularimiz, diisiincelerimizden
ziyade kim oldugumuzun temel bir parcasidir. Tirnaklarimiz
ya da dizlerimiz gibi viicudumuzun psikolojik parcalarini olug-
tururlar. Nasi aghigimizi, susuzlugumuzu, dirseklerimizi ya da
kulak mememizi inkir edemiyorsak; duygularimiz da inkér
edilemez ya da silinemez.

Peki, neden ilk olarak duygu gelisti? Bazen, 6zellikle de duy-
gusal olarak ihmal edilmis kisiler duygular: bir yiik olarak goriir.
Sevdigimiz bir arkadagimizla ¢atigma yasadigimizda iiziilmesek,
trafikte yolumuzu kesen birine sinirlenmesek ya da bir is go-
riismesine girmeden 6nce endiselenmesek gok daha iyi olmaz
miyds? Yiizeysel olarak bakugimizda, bu duygulari hissetmezsek
daha kolay olurdu gibi diisiiniilebilir. Ancak bana sorarsaniz,
duygularimiz olmasayd: hayat daha iyi olmazdi. Aslina bakar-

saniz katlanilmaz olurdu.

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

Duygu  Islev

Korku:  Bize kagmamizi ve kendimizi korumamuzi sdyler.

Ofke: Kendimizi korumak i¢in bizi yeniden savagmaya
iter.

Sevgi: Eslerimizi, gocuklarimizi ya da diger insanlan

, umursamamuzi soyler.

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

Incinme: Bizi bir durumu diizeltmeye iter.
Uziintii:  Onemli bir seyleri kaybettigimizi anlatir.
Sefkat:  Bizi digerlerine yardim etmeye yoneltir.
Igrenme:  Bir seyden uzak durmamuzt séyler.
Merak:  Bizi kesfetmeye ve 6grenmeye yoneltir.

Meseleyi anladiniz diye disiiniiyorum. Her duygunun bir
amact vardir. Duygular bizim adapte olmamiza, hayatta kalma-
miza ve miicadele etmemize yardimar olan, ¢ok faydali arag-
lardir. Duygusal olarak ihmal edilmis insanlar bu ¢ok degerli
geribildirim sistemini silmek, reddetmek, hasiraltina siijpiirmek
ve bazt durumlarda ondan utanmak igin egitilirler. Duygularint
dinlemedikleri igin geri kalanimizdan dezavantajli bir gekilde
islev gosterirler. Bu hayati bilgi kaynagini firlatip atmak sizi sa-
vunmasiz ve muhtemelen daha az iiretken biri yapar. Ayrica
“hayat dopdolu bir sekilde deneyimlemeniz de daha zor olur.

Duygular bizi bir §eﬁe—f‘ié}ﬁ giidiilemekten daha fazlasini
‘yapar. Hayat yagamaya deger kilan zenginlik ve derinligi sunan
baglantilar1 besler. Bence “Hayatin anlami nedir?” sorusuna en
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iyi cevabt veren bu derinlik ve zenginliktir. Digetleri ile kurulan
duygusal baglar, bize varolugsal kayginin yanusira, bogluk his-
sinden uzaklagmamiz i¢in yardimci olur.

2. Duygularinizi Tanimlamak ve Adlandirmak

2. Bslimde Aleksitimi konusunda érnek verdigimiz Cal't ha-
tirladiniz mi? Cal'in probleminin biyiik bir kism: kendisinin
de duygulari oldugu konusunda sifir farkindaligs olmastydi. Bu
durum (her zaman o kadar siddetli olmasa da) duygusal olarak
ihmal edilmis insanlarda bir dereceye kadar dogrudur. Farkli-
lagtirilmamyis, igsellestirilmis duygulari Cal'in iginde iltihaplan-
mug, sadece 6fke ve asabiyet olarak ortaya cikmigtu.

Duygular hasiralu edildiginde ya da gormezden gelindigin-
de ¢ok ilging seylere neden olabilirler:

e Urziintii, bas agris1 ya da sirt agris: gibi fiziksel belirtiler
ortaya ctkabilir.

o Yeme, uyuma, hafiza ve konsantrasyonda azalma ya da
sosyal izolasyona déniisebilir.

o Enerjinizi baltalayabilir.
e ‘Ortada hicbir sey yokken’ patlamaniza neden olabilir.
e Kaygiy1 arurabilir ve panik ataklara neden olabilir.

o lliskileriniz ve arkadagliklariniz derinlikten yoksun, yii-
zeysel olur.

e Bos ve tamamlanmamis hissedebilirsiniz.

e Kendi hayatnizin amacini ve degerini sorgulamaniza ne-
den olur.

Yukarida bahsettigimiz seylerden herhangi birinin meydana
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gelmesini engellemek icin ilk adim duygulariniz1 fark etmeyi ve
onlari kelimelere d6kmeyi 6grenmektir. “Uzg['mﬁm.”, “Ofke-
liyim.” ya da “Sunu yaptiginda beni incittin.” gibi ciimlelerde
sihirli bir seyler vardir. Kendinize ya da bir bagkasina duygula-
rinizt tanimladiginiz ve onlary adlandirdiginiz zaman bir adim
atar ve gaza basarsiniz. Iginizden diginiza bir sey ¢ikariesiniz.,
Bilinmeyeni bilinir hale getirir ve idareyi ele gecirirsiniz. Cok
degerli bir kaynak olusturursunuz: Duygulariniz, yakitnizdir.

3. Kendi Duygularinizi izlemeyi Ogrenmek

Duygulari tanimlamak ve kelimelere dokmek gercek bir yete-
nektir. Diger beceriler gibi iizerinde ¢aligilmas: gerekir ve ge-
lismek icin gok fazla ¢aba gereklidir. Burada bunu yapmay:
ogreneceginiz bir uygulama gésterecegiz. Bu egzersizi ilk defa
uygularken bir odada yalniz ve biitiin dikkat dagitict seylerden
uzak olmaniz $nemlidir.

Uygulamay1 Tanimlamak ve Isimlendirmek

Adim 1: Gozlerinizi kapatin. Sizi ele gegiren biitiin diigiin-
celeri engelleyen bos bir ekran gizin. Dikkatinizi icinize cevire-
rek biitiin dikkatinizi ekrana odaklayin.

Adim 2: Kendinize gu soruyu sorun:

“Su an ne hissediyorum?”

Adim 3: Icinizdeki deneyime odaklanin. Zihninize gelen
herhangi bir diisiincenin farkinda olun ve onu hemen temizle-

yin. Odaklanmaya devam edin:

€€

u an ne hissediyorum?”

Adim 4: Duygulariniz1 agtklamaya ¢alisin. Birden fazla keli-
meye ihtiyag duyabilirsiniz.
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Adim 5: Herhangj bir duyguyu tanimlamakta zorlaniyorsa-
ntz, kitabin sonundaki Kaynakea béliimiinden Duygu Kelime
Listesi’ ne goz atabilir ve bir mi yoksa birden daha fazla kelimeyi
mi hemen kabul ettiginizi gorebilirsiniz.

Adim 6: Bir duygu size dogru akuginda sonraki agamaya
gecerek neden boyle hissettiginizi anlamaya ¢alismak igin ha-
zirsintz demektir.

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

Bir duygunun arkasindaki nedenlere karar vermek ozellik-
le duygusal ihmal yasamislar olmak iizere, ¢ogu insan icin ¢ok
zordur. Duyguyla ilgili kendinize sorular sormak, neden &yle
hissettiginizi anlamak igin size yardimei olacaktir. Bu yiizden
simdi bunun nasil yapilacagini aydinlatmak amaciyla bir 6rnek
kullanacagz. Simdi hissettiginiz duygunun iiziintii oldugunu
varsayalim.

Yine gozlerinizi kapatin, dikkatinizi iginize verin ve duygu-
larimizi anlamak icin kendinize agagidaki sorulardan sorabildik-
lerinizi sorun.

“Su an bayatsmda beni iizecek ne oluyor?”
“Son zamanlarda beni iizen bir sey oldu mu?”

“Gegmigste beni iizen ya da rahatsiz eden bir seyler, yakin
zamanda gerceklesen bazt durumlarla geri geldi mi?”

“Bu iiziintii hissine asina miyim?”
“Bu iizéintiiyii daha once ¢ok stk yasadim ms?”
“Oyleyse, ne zaman ve neden?”
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“Bu cok stk benimle olan bir his mi?”
“Oyleyse, gegmiste bunun baslamasina ne sebep oldu?”

Bu egzersiz ¢ok basit goriinebilir ancak hig kolay degildir.
Duygusal olarak ihmal edilen kisiler genellikle kendi kendi-
lerine oturmakta ¢ok zorlanirlar ve bu egzersizin ise yarama-
st iin bu bir gereklilikeir. Bunu yapmaya ilk kez giristiginiz
zaman size gok zor hatta imkinsiz gelebilir. Denemeye devam
etmek zorundasiniz. Bazi insanlar burada ¢ok 6nemli olan icsel
odaklanma becerilerini olusturabilmek i¢in yoga ve meditasyon
derslerinden yardim alirlar. Birkag aligsimamus aktivite yapmak
icin beyninizi zorlayabilirsiniz. Isin &zii su ki bagarili olamadi-
gunuz zamanlarda bile her denediginizde daha iyi ve daha giiclii

performans gosteren noral aglarinizi pekistirirsiniz.

Giinde en az ii¢ defa duygularinizi kaydetmek igin bir kalip
olarak Duygular Tablosu’'nu kullanin. Amag agamali olarak ii-
nize odaklanabilmektir. Boylece duygulariniz dogal olarak orta-
ya gtktiginda onlan ayarlayabilirsiniz. Bu farkindalik gergekles-
meye bagladigi zaman, en sonunda duygularinizin size getirdigi
giice erigmeyi bagaracaksiniz. B6ylece onlart basks altina almak
gibi yikict ve siact bir yitkten kurtulacaksiniz.
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Duygular Listesi

*Giinde 3 kez duygularinizi yazin. Thtiyag duyarsaniz Kaynakgada
yer alan Duygular Listesi’ni kullanabilirsiniz.

PAZAR

Sabah

Ogle

Aksam

PAZARTESI

Sabah

Ogle

Aksam -

SALI

Sabah

Ogle

Aksam

CARSAMBA

Sabah

Ogle

Ak

PERSEMBE

Sabah

Ogle

Aksam

CUMA

Sabah

Ogle

Aksam

CUMARTESI

Sabah

(")gle

Akgam
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Duygular Tablosu’nu kendi ihtiyaglariniza gore bigimlendir-
diginizden emin olun. Daha 6nce sdyledigim gibi bunun bir
cookie-cutter yaklagimi olmasi gerekmiyor! Bunu yapmakta
zorlaniyorsaniz ya da yeterince iyi yapamayacaginizdan korku-
yorsaniz liitfen geri déniin ve Béliim 5’i, ‘Degisim Nasil Ger-
¢eklesir'i yeniden okuyun.

Aruk duygulaniniz olduguna gére onlarla ne yapacagimizi
6grenmeye haziriz.

4. Kendi duygularinizi kabul etmek ve onlara
glivenmek

Duygusal anlamda ihmal edilmis biriyseniz, muhtemelen
kendi duygularinizi kabul etmek ve onlara giivenmek konusun-
da zorluk yagarsiniz. Duygusal anlamda ihmal edilen insanlarin
bazilari duygulan: oldugunun farkinda degildirler (Cal gibi).
Digerleri duygularini derinlerine gémerler ¢iinkii duygularin
kotii oldugu, diger insanlarin iizerine yiik olacag1 ya da onlan
kotii bir insan yapacags gibi ¢ok derinlerine yerlesmis bir dii-
siinceye sahiptirler. Asagidaki ii¢ kurali unutmayin.

a. Kétii duygu yoktur.

Duygularin kendileri iyi ya da kétii dogru ya da yanlig ahlaklh
ya da ahlaksiz degildir. Her insan oyle ya da boyle bir zaman-
da bfke, kiskanglik, nefret, yikicilik ve istiinliik duygularini
hisseder. Cogu insan ¢ok daha éliimciil duygulara sahiptir. Bu
duygularin kendisi kotii degildir ve bizi kétii bir insan yapmaz.
Onemli olan bu duygularla ne yapacaginizdir. Kendinizi his-
settiklerinizden dolay: yargilamayin. Kendinizi eylemlerinizden
dolay: yargilayin.
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b. Duygular her zaman mantikls degildir ancak her zaman
ortaya ¢ikmalarinun iyi bir nedeni vardur.

Duygular mantik ilkelerini izlemezler. Onlar anlagilamaz ve 6n-
ceden tahmin edilemez olarak bilinir. Ancak yeterince iyi gali-
strsimiz her duyguyu agiklayabilirsiniz. Ne kadar tuhaf goriiniir-
se goriirsiin viicudumuzdaki her duygu bize bir mesaj gonderir.
Ornek olarak David’e geri donelim. Cocuklugunda higbir de-
netime maruz kalmamis, kirklt yaslarinda bir is insaniydi. Bir
seferinde bana restoranda yemek yiyen birini gordiigii zaman
katlanilmaz bir tiksinme ve itilme duygusu hissettigini s6yledi.
Bu duygudan dolay: gok saskindi ve bunun bir kacik oldugu
anlamina gelmesinden endigeliydi. Ancak en nihayetinde, onun
duygusal ihmalini arastirirken nedeni bulduk: David’in tanima-
dig1 limbik sistemi yemek yemeyi beslenme ile esit tutuyordu.
Kendisi yemek yemekten hig zevk almiyordu. Besinle beslenme
konusunda oldugu gibi duygusal beslenmeye izin verme konu-
sunda da zorlaniyordu. Bilingsiz bir sekilde, ne zaman birilerini
beslenmekten hoslanirken gorse midesi bulantyordu. Bu 6rnek
ylizeysel olarak mantiksiz ve anlamsiz gibi goriiniir ancak ashin-
da ¢ok anlamlidir ve gok gegerli bir sebebi vardir.

c. Duygular ¢ok giiclii olabilir ancak iistesinden gelebilir-

siniz.

Gizlenmis duygularin tizerinizde gok giiglii etkileri vardir. Bir
duygunun farkinda oldugumuz zaman onun idaresini elimize
gegirebiliriz. David, yogun igrenme duygusunun merhametine
kalmigt1 ve bazen sitf bu duygudan kagmak icin restoranlara
gitmiyordu. Bununla birlikte bu duygunun kaynagins fark etti-
gi ve boyle bir duyguya sahip oldugu igin kendisini yarglama-
dig1 zaman, farkindalik ve kabul noktasina ulagt. Bu duyguyla
savagmaya baglad1 ve igrenme duygusu onun iizerindeki giicii-
nii kaybetti. Sonug olarak hep birlikte yok oldular.
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TKBE Adimlan

TKBE bir emeklilik fonu gibi goriinebilir ancak dyle degildir.
TKBE Tanimlamak, Kabul Etmek, Bag kurmak ve Eyleme
Gegmektir. Bu adimlar yukaridaki ti¢ kuralin sonucudur. Bun-
lar duygularimizin degerini artirmanin, enerji kazanmanin ve.
onlardan faydalanmanin dért énemli adimudir. Birincisi duy-
guyu tanimlamak ikincisi onu kabul etmektir. Duygunun iyi
ya da kotli olmasini yargilamayin. Uglinciisii boyle bir duygu-
ya sahip olmanizin nedenini anlamaya ¢alismak ya da nedenle
duygu arasinda bag kurmaktir. Dérdiinciisii bu konunun ge-
rektirdigi bir eylem olup olmadigini belirlemek ve varsa uygun

bir sekilde ele almaktr.

Simdi ne hissediyorsunuz? Gézlerinizi kapatin ve kendinize
sorun. Cevap ‘ezilmi§ ise umutsuzluga kapilmayin. Duygula-
rinizla arkadas olma siireci biraz kanigik goriinebilir hatta hic
asamayacakmis gibi hissedebilirsiniz ancak isterseniz yapa-
bilitsiniz. Evet, biraz zaman alacak. Ancak alimaya devam
ederseniz hayatinizda kiigiik degisikliklerin olmaya basladigini
fark edeceksiniz. Bu degisiklikler ¢ok belirsiz hatta baslangigta
onemsiz gibi gelebilir. Ancak farkindaliga ulastiginz her an si-
zin igin yeni bir geydir; sizin gelistiginizin ve ogrendiginizin isa-
retidir. Kendinizi ¢ok fazla miicadele ederken buluyorsaniz ya
da vazge¢menin egigine geliyorsaniz bir terapiste goriinmek size
yardimei olabilir. Yetenekli bir terapist bu becerileri olugturma-
niza yardimei olabilir. Béylece hayata tam anlamiyla bagli, var
oldugunu hisseden ve canli biri haline gelebilirsiniz.

5. Duygulan Etkili Bir Sekilde ifade Etmeyi
Ogrenmek

Duygularin kendi baglarina kétii olmadigini, asil meselenin
onlarla ne yapuginiz oldugunu hatirlayin. Duygulan dizginle-
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menin ve duygulann giiciinii kullanmanin gok etkili bir yolu,
onlar1 diizgiin bir gekilde ifade etmektir. Bunun anlam pasif ya
da saldirgan bir gekilde degil, olumlu bir sekilde ve sefkatle ifa-
de etmektir. ‘Olumlu’ kelimesi ig egitimlerinde ve seminerlerde
ok sik kullanilir. Ancak bu kelimenin 6zel bir anlamu vardir.
Bir seyleri olumlu bir bicimde dile getirdiginiz zaman, kargi-
nizdaki kisinin onu 6ziimseyebilecegi sekilde agiklayabilirsiniz.
Gergek anlamda olumlu olabilmek icin séylemek iizere oldu-
gunuz seyin, bir bagka kisiyi nasil etkileyebileceginin farkinda
oldugunuzu gosteren sefkate ve empatiye sahip olmaniz gerekir.

Diyelim ki tanimlamak ve adlandirmak agamasindaki biitiin
adimlar Gzerinde ¢ok siki ¢aligtyorsunuz ve kizgin oldugunuz
zamanin daha ok farkina varmaya bagladiniz. Bir giin sinema-
da bilet kuyrugunda bekliyorsunuz ve pespaye bir ¢ocuk sirada
sizin dniiniize gegiyor. Bu durumu olumlu bir gekilde ele ala-
bilmek icin 6fkenizi kendinize saklamamalisiniz, bunu sadece
arkadaginizin kulagina fissldamamalisiniz, ¢ocuga bagirmamali
ya da onu kolundan tutup ¢ekmeye calismamalisiniz (yapmayt
istediginiz sey bu olsa bile). Omuzuna hafifce dokunmali, onu
utandirma ihtimalinizin farkinda olarak sessizce ama net bir ge-
kilde, “Affedersiniz ancak siranin sonu arkada.” diyebilirsiniz.
Mahcubiyetle kanisik bir saskinlikla diizgiin bir sekilde siraya
girecektir. Ancak elbette girmemesi de miimkiindiir. Buradaki
kilit nokta, 6fkenizi iginize atip daha sonra iginizde patlamasina
neden olmak yerine, onu agiklamayi tercih etmenizdir. Kargs-
nizdaki kisinin cevabini kontrol edemezseniz bile, olumluysa-
niz ne yaparsa yapsin dogru egilimi gosterdiginiz igin kendinizi
daha iyi hissedersiniz. Boylece 6fkeniz biiyiimez ve sonrasinda
bag ya da sirt agrilan ¢ekmezsiniz.

Simdi bir bagka 6rnege bakalim. Diyelim ki giinlerden cuma
ve en yakin arkadaginiz Betsy ile bu gece disart ¢itkmayr dért
gozle bekliyorsunuz. Digart ¢tkmadan hemen 8nce patronunuz
sizi ofisine ¢agirdi ve size Chris P. Bacon hesabi ile ilgili ¢aligma-



LUCUKIUKEA INMAIN 1Z1: DOSIUK Hisst | 131

nizdan dolay: hayal kirikligina ugradigint soyledi. Hesabt he-
men yiikseltmenizi yoksa sizi bu ¢aligmadan ¢ikarmak zorunda
kalacagin: belirtti. Uzerinize yiktigi bu negatif geribildirimler-
den sonra, sizi hafta sonunuzun ‘tadini gikarmaniz’ icin evinize
gonderdi. Hi¢ beklenmedik bir sekilde karsiniza gikan bu sozel
dayak, modunuzun diigmesine neden oldu. Bdylece Betsy ile
karalar baglamus bir sekilde bulusmaya gittiniz.

Bu durumda se¢im yapmaniz gerekir. Birinci se¢im: Bu
olaydan dolay: duydugunuz utanci Betsy’e séylememek ve sa-
dece olay: geride birakip gecenin tadini gikarmak. Ikinci segim:
Olup biteni Betsy’e anlatmak.

Birinci segenei tercih ederseniz muhtemelen geri tepecek-
tir. Uziintiiniizii Betsy'den gizlemeyi basaramazsiniz ve arkada-
siniz biitiin gece neden her zamanki kadar negeli olmadiginizi
merak eder. Cok fazla iger, somurtkan bir yiiz ifadesi takinur ya
da biitiin giiciiniizii tiiketirsiniz.

Ikinci segenegi tercih ederseniz, asagida gecenin nasil olabi-
lecegiyle ilgili bir drnek bulabilirsiniz:

“Bersy, bu gece digars giktigimiz igcin ne kadar
mutlu oldufumu anlatamam ciinkii gercekten ka-
Jamz biraz dagitmaya ibtiyacim var. Cok dizgiiniim.
Bugiin iste ne olduguna inanamayacaksin. Kendimi
yanlss anlasilmy, dedersiz ve kizgin hissediyorum.”
Betsy'e konuyu ve nasil hissettiginizi anlatin. Bir-
ka¢ yorum yapmasina, sizi avutmasina ya da sade-
ce dinlemesine izin verin. Bu konugmay1 yaptik-
tan sonra, Betsy bir arkadag olarak size daha yakin
olacakur. Siz de Betsy’e kargt kendinizi daha yakin
hissedeceksiniz. Géziiniizde biriken yast bogaltacak
ve bu duyguyu bir kenara birakarak daha giize! bir
gece gecirme firsatt yakalayacaksiniz.
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Burada ¢ok 6nemli bir etkeni not almanizt istiyorum. Bet-
sy sizin probleminizi ¢6zmenize yardimci olmadi. Sadece sizi
dinledi. Daha iyi hissetmek ve bazt durumlarla daha iyi basa
¢tkmak konusundaki sihirli dokunus hislerinizi kelimelere d6k-
mek ve onlari paylagmakur. Boylesine sihirli bir deneyimi daha
once hig yasamadiysaniz, sizin igin son derece 6nemli bir gelis-
me olacak. Bunu bir arkadaginizla ya da ailenizle yapmak ¢ok
zor geliyorsa, profesyonel bir terapist ya da danigmana bagvura-
bilirsiniz. Bu kisiler sizin bu siireci 6grenmeniz konusunda son
derece egitimlidirler.

Yukarida tanimladigimiz ilkelerin hepsi hognutsuzluk, iha-
net ve farklilik gibi biitiin duygular icin gecerlidir. Bir kez ta-
nimladiktan, kabul ettikten ve bag kurduktan sonra harekete
gegebilirsiniz. Duygularinizi uygun bir gekilde ifade etmek igin
kelimelere bagvurabilirsiniz. Bazen belirli durumlarda, bu duy-
gular sadece kendinize ifade etmek yeterlidir ya da en iyisidir.
Bazen en iyisi konuya dogrudan dahil olmayan tigiincii bir ki-
siyle konugmakur. Bazen de bu duygularni dogrudan olaya da-
hil olan kisiyle konusmaniz gerekir. Iste orast ayaklarinizin yere
saglam basmas: gereken yerdir.

Kendi ayaklariniz iizerinde durabilmek ile ilgili ulagabilece-
giniz pek ¢ok iyi kitap var. Duygulariniz1 kendinize giivenerek
ve sefkatli bir gekilde ifade etmeyi 6grenmenize yardimci olacak
bir kitaba kaynaklar kismindan ulagabilirsiniz.

6. iligskilerde Duygularin Farkina Varmak,
Onlart Anlamak ve Degerlendirmek

Duygusal anlamda ihmal edilerek biiyiiyen insanlar, iligkilerin-
de duygular ile alakali yanlys disiinceler tagimaya egilimlidir.
Burada giizel ancak ¢ok ayrintili olmayan birtakim 6rnekler
sunacagz:
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1. Duygularinizi ya da problemlerinizi diger insanlarla pay-
lagmak onlar yiik gibi hissetmenize neden olur.

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

3. Insanlanin sizin nasil hissettiginizi gérmesine izin verirse-
niz, bunu size kars1 kullanacaklarini diigiiniirsiiniiz.

4, Digerleriyle duygularinizi paylagmak sizi giigsiiz gosterir.

5. Zayif yonlerinizi digerlerinin gormesine izin vermek sizi
dezavantajli bir konuma sokar.

6. lyi bir iliskiniz olmasini istiyorsaniz savagmamak en iyi
yoldur.

7. Problem ile ilgili konugmak yararli degildir. Sadece eyle-
me gecmek bir problemi ¢ozebilir.

Neyse ki bu inanglardan bir tanesi bile dogru degildir. Aslin-
da her birisi 6liimciil bir hatadir diyebiliriz. (Sadece herhangi
bir fikre nasil tepki verecegini bilmeyen duygusal anlamda ih-
mal edilmig bir bagka kisi ile duygularinizi paylagiyorsaniz bir
istisna olabilir.) Duygularinizi kendinize saklamaniz gerektigini
ifade eden dogrudan ya da dolayl: mesajlar alarak biiyiidiigiiniiz
zaman, bu duygulan yiik ya da diger insanlarin hoglanmayacag
seyler olarak diisiinmeniz son derece dogaldir. Bu béliim, bu
yanlis algilarinizin iizerinden nasil geleceginizle ilgilidir. Onla-
rin gitmesine izin vermezseniz hayatin her agamasinda, 6zellikle
digerleriyle olan iliskilerinizde sizi engelleyecektir.

Ilk olarak arkadaslikla ilgili konugalim:
Arkadaghk

Patronunuzun elegtirisi ve Betsy ile digan1 ¢iktiginiz geceyle il-
gili hikdyeyi okurken, bu konu hakkinda Betsy ile konugmanin
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dogru olacagini kabul etme konusunda zorlandiniz mi? Bu du-
rumdaysaniz, gergekten yukarida bahsettigimiz yedi maddeden
dolay: mi problemlerinizi kendinize sakliyorsunuz? Oyleyse,
gercegi 6grenmenin tek bir yolu vardir ve bu da The George
Costanza Deneyi’'ni uygulamaktir.

1990’11 yillarda Seinfeld muhtemelen televizyondaki en po-
piiler diziydi. Bir béliimde, tam bir kaybeden olan George Cos-
tanza, biitiin bir haftay1 her zaman yapug seylerin tam ziddin
yaparak gecirmeye karar verdi. Cok ¢ekici geng bir kadin ona
nerede yasadigini sordugu zaman yarisi yalan ciimleler kurmak
ve bagarili oldugunu ima etmek igin caba gostermek yerine, “Is-
sizim ve Queensde ailemle birlikte yagiyorum.” dedi. Elbette,
bu durum George i¢in gok eglenceliydi ancak ayni zamanda
ona yeni bir diinyanin penceresini agti. Cok fazla randevuya
gitti ve farkli konularda da bir dizi olumlu kazanim elde etti.

Kendi amaglarimiz agisindan bakugimizda bu deney duy-
gularimizi paylagmak s6z konusu oldugu zaman, normalde
yapugimizin tam ziddin1 yapmak anlamina gelmektedir. Me-
sela problemin iistesinden gelebilmek i¢in Betsy’e durumu an-
latmanin size yardimar olup olmadigini gérmek; bu durumu
size karg1 kullanip kullanamayacagini gormek; sizden uzaklagip
uzaklagmayacafini anlamak; gecesini mahvettigini disiinerek
bunu bir yiik gibi goriip gormedigini anlamak; size zayif” gibi
bir bakis acistyla yaklagip yaklagmadigini kegfetmek anlamina
gelebilir. Bu problemi bir kenara birakmak yerine arkadaginizla
paylagmaya cesaret etmek, iliskiniz acisindan yikici olup olma-
yacagin1 gormek i¢in yardimei olabilecegi anlamina gelir.

Higbir zaman her durumda her gey dért dortlik degildir.
Baz1 arkadagliklarin duygusal derinlik olugturma konusundaki
zorluklarla hayatta kalmay1 bagarmast pek miimkiin olmayabi-
lir ancak herhangi biri bu tiir arkadagliklarin kaliteli arkadas-
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liklar olmadigim iddia edebilir. Bu yilizden George Costanza
deneyine bagh kaldiginizda, iligkilerinizin daha gii¢lii ve derin,
kendinizin daha sakin, gergek¢i oldugunu, ve digetlerinin sizi
zayif degil, giiclii bir insan olarak gordigiinii kegfedeceginizden
eminim.

Duygusal anlamda ihmal edilen insanlar iyi birer dinleyi-
cidirler. Ancak konugmakta, 6zellikle de kendileriyle ilgili bir
seyler anlatmakta ok iyi degillerdir. Aslinda bu sekilde hayat-
larindaki énemli bir besin kaynagini kesip atarlar. Her seyden
once duygusal bag hayaun 6ziidiir ve hayau yasamaya deger

kilar. Cok giizel bir kekin, sekeridir. Insanin kalbidir.
Simdi evlilikle ilgili konugalim:
Evlilik

Yillardir gergeklestirdigim terapilerde, iligkilerinde yasadiklar:
kargilikli memnuniyetsizlikleri dile getiren ancak bunun ne-
denlerini ifade edemeyen yiizlerce gift gordiim. 2. Boliim'de Ba-
sart/Mitkemmeliyetcilik Odakli ebeveynler kismindaki ¢iftimiz
Trish ve Tim'i hatirlayalim. Trish, “Onunla konugmaya ¢alisti-
gim zaman séziimii kesiyor. Cok yorgun oldugunu biliyorum
ve ona yardim etmek istiyorum ancak edemiyorum.” Mutsuz es
genellikle, “Bana kétii davranmuiyor, alkolik degil ve iyi para ka-
zantyor ama onunla mutlu degilim. Bir seyler eksik.” der. Bazs
insanlar, eglerinin kendilerine verdiginden daha fazla yakinhiga
ihtiyaci oldugunu séyleyebilirler. Ancak esi bunun anlaminin
ne oldugunu sordugunda, cogu zaman verecek cevaplari yokrur.

Aslinda istedikleri sey bir duygusal bag hissi; eslerin onlari
okuyabilecegi ve onlarin da eglerinin duygularint okuyabilecegi
hissidir. Béylece esler dogal olarak birbirlerinin duygusunu an-
layabilirler. Duygusal bag hayatin ézii oldugu igin hem iligkiyi
bir arada tutan bir zamk hem de iligkiyi sicak tutan bir yakscur.
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Iginde higbir miicadelenin olmadig: bir iliski kotii bir sekilde
sonuglanir ve yok olur. Birbirine gergekten duygusal anlamda
bagli olan giftler incindiklerinde, dfkelendiklerinde ve ihtiyag
duyduklan seylerle ilgili savagmaya basladiklarinda bunlari bir-
birinin bilmesine izin verirler. Bu gekilde duyatli olmak, tutku-
yu canlt tutar ve giftlerin terapistlere ya da bosanma avukatlari-
na gitmesini engeller.

Yukarida arkadaslikla alakalt okumus oldugunuz her sey ro-
mantik iliskiler i¢in de gecerlidir. Arkadaglik sadece ortak bir
ilgiyle en azindan belirli bir siire siirdiiriilebilir. Romantik iligki
sadece duygusal bag gerektirmez; onun tzerine odaklidir. Duy-
gular romantizmin, askin ve sonsuz bir iliskinin temelidir.

Asagda size evliliginizde duygusal bag olugturabilmeniz igin
birkag 6neride bulunacagz:

1. Duygulari tanimlama ve adlandirma egzersizini giinlitk
olarak uygulayin.

2. TKBE Adimlarc’nt izleyin.

3. Esinizle sefkatli ve olumlu dil kullanmaya galisin.

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

Yatay ve Dikey Sorgulama™

Biitiin sorular ayni degildir. Bazi sorular digerlerinden daha
giglidiir. Duygusal anlamda uyumlanabilen insanlar dogal
olarak giiclii sorulari nasil sormalar: gerektigini bilirler. Bir ki-

***% Dr. Sharon Jacques, Cift Egitimi Semineri, Psychological Care
Associates, 2002
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sinin kalbine girmek i¢in hangi soruyu sormalar: gerekriginin
farkindadirlar. Daha 8nce konustugumuz sebeplerden dolay:
duygusal olarak ihmal edilmis insanlar kendilerini gelistirmek
icin gayret etmedikleri siirece bu beceriyi dogal olarak sergile-
yemezler.

Bir kisinin gergekten kalbine girmek igin yatay sorgulamaya
ek olarak dikey sorgulama uygulamas: gereklidir. Yatay sorular
bilgi edinmeyi, dikey sorular anlamay: amaglayan sorulardir.
Diyelim ki esiniz, annesini ziyaretten dondii ve morali bozuk
goriiniiyor. Sizin ilk sorunuz dogal olarak, “Ziyaretin nasil geg-
ti?” olur. Esiniz cevap olarak, “lyi...” der.

Bu durumda yatay sorgulama drnekleri su sekildedir:

Q: Annen nasil?

A: Iyi. |

Q: Bugiin disariya ¢ikti mi?

A: Markete gitti.

Q: Gegen hafta gonderdigim gorbay1 begenmis mi?
A: Begenmis.

Q: lyi goriiniiyor muydu?

A: Her zamanki gibi.

Q: Hila depresyonda gibi mi gériiniiyor?

A: Her zaman biraz depresyondadir.

Q: Suzy’nin yannki dans gésterisini séyledin mi?
A: Evet.

Bu aligverigte yatay sorularinizin size arzuladiginiz bilgileri
verdigini gorebilirsiniz. Kayinvalidenizin iyi oldugunu, orba-
mzt sevdigini, her zamankinden daha fazla depresif olmadigini
ve kizinizin dans gosterisinden haberi oldugunu 8grendiniz.
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Yatay sorgulama bilgi toplamak ve bilgi aligverisinde bulunmak
icin son derece faydalidir. Sanirim insanlar arasindaki iletisimin
%90’n1n1 yatay sorular olugturmaktadir.

Ancak yatay sorularin ok eksik kaldigi bazi durumlar olabi-
lir. Bir kisiyi ya da deneyimini daha derin bir gekilde anlamak
ya da bir konunun daha derinlerine girmek gibi durumlar &r-
nek olarak verilebilir. Bir sonraki 6rnekte de esinizin annesi-
ni ziyaretten eve doniigiine yer verecegiz. Ancak bu kez daha
karmagik sorulara cevap arayacaksiniz. Esinizin neden o kadar
lizgiin goriindiigiini 6grenmek isteyeceksiniz ve bu ihtiyacinizi
kargilamak icin onu dikey olarak sorgulamak zorunda kalacak-

siniz.
Simdi ayni durumda dikey sorgulama drnegine bakalim:
Q: Cok tizgiin goriiniiyorsun. Annenle ilgili her sey yolunda
mi?
A: Oyle mi goriiniiyorum? Ever iyi.

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

A (Diistinceli bir sekilde duruyor): Oyle mi? Hig farkinda
degilim.

Q: Seni tizecek bir sey mi sdyledi?

A: Hayir sanmiyorum.

Q: Onu ziyarete gitme konusunda seni {izen bir sey oldugu-
nu diigiiniiyor musun?

A (Yeniden diisiinceli bir sekilde durur): Bilmiyorum, belki
de onu bu kadar yagl gérmek beni iiziiyor. Daha ne kadar siire
bizimle olacagini bilmiyorum. O kadar giigsiiz goriiniiyor ki.
Onun tek bagina yagamasindan endigeleniyorum.
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Iste bu! Dikey sorgulama esinize kendisini kendi gozleriyle
gormesini, kendisi ve duygular: ile alakali daha derin diigiinme-
sini, duygularini kelimelere dokmesini ve onlar sizinle paylas-
masint sagladi. Artik duygulan giin yiiziine ¢ikugina gére onu
dinleyebilir, bu duygulan iglemesine ve onlar1 kullanmasina
yardimc olabilirsiniz. Belki duygulart ona annesinin bakimi
i¢in daha fazla adimlar atmaya baglamanin zamani geldigini
sdyliiyordur. Belki de ona annesini kaybetme olasitigina karst
kendisini hazirlamast gerektigini anlatiyordur.

Dogru bir gekilde gergeklestirilen dikey sorgulamada, diger
kiginin cevaplarini dinlemek hayati 6nem tagir. Sonraki soru-
nuz onun dikkatini kendi igine ydneltecek ve onu daha derin
duygulara tegvik edecek bigimde ayarlanmalidir. Her zaman -
sevgi ve sefkatle yapilmalidir. Dogru bir sekilde yaparsiniz kisi-
nin kalbini gercekten kazanmaniza yardimer olacakur.

Bu boliimde 6zetledigim adimlar, iligkilerde duygularin far-
kina varma, duygulan anlama ve onlart degerlendirmenin ko-
lay gibi goriinmesine neden olabilit. Ancak dyle degildir. Cok
zordur hatta duygusal anlamda ihmal edilmemis kisiler igin bile
ok zordur. Siz ya da partneriniz duygusal olarak ihmal edilmis-
seniz, cok ama ¢ok daha siki galigmak zorunda kalacak ve bazi
adimlarda yardim almaya ihtiya¢ duyacaksiniz. Liitfen Kay-
nakga boliimiinde 6nermis oldugum, duygusal bag konusunda
giftlere anlayts ve yardim sunan Terrence Real'in miikemmel
kitabin1 okuyun.

Yardim isteme konusunda ¢ok istekli olmadiginiz1 biliyo-
rum. Ancak bu becerileri ve siradaki béliimde anlatacaklarimizi
gelistirme siirecinde tikantyor ya da sorun yagtyorsaniz, profes-
yonel yardim alma konusunu diisiineceginizi umut ediyorum.
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evzu kendi oz-bakimlarini ve ihtiyaglarini kargila-
Mmaya geldiginde, duygusal anlamda ihmal edilmis
insanlarin bagansizhiga ugradiklan dért 6nemli nok-
ta vardir. Cocukken ihmal edilmis olan yetiskinler genellikle
kendi ihtiyaglarinin neler oldugunu bilmezler. Istekleri, ihtiyag-

lan ve duygulan sadece alakasiz degil, goriinmezdir. Iste bahse-
decegimiz bu dért alan:

Béliim 1: Kendinizi Beslemeyi Ogrenin
Béliim 2: Oz-Disiplininizi Geligtirin
Boliim 3: Kendinizi Yatigtirin

Béliim 4: Kendinize Karg: Sefkatli Olun

Bu becerilerin hepsi ¢ocuklukta ebeveynlerinden yeteri ka-
dar besin ve disiplin alarak yetigmis insanlarin hepsinde dogal
olarak mevcuttur. Ebeveynleriniz ¢ocukken ne hissettiginize
yeteri kadar sefkat ve empatiyle yaklagirsa, siz de yetiskin ol-
dugunuzda kendiniz icin ayni seyi hissedersiniz. Ebeveynleri-
niz sizinle olan iligkilerinde size bir cocuk olarak yeteri kadar
yakinlik, 6zen ve kabul gosterirse, yetiskin oldugunuz zaman
yakin iligkiler kurma konusunda saglam bir kapasiteye sahip
olursunuz.

191
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Duygusal olarak ihmal edilmis bir sekilde yetistiginiz zaman,
digerlerine her nasilsa dogal bir gekilde sunulmus gibi gériinen
bu beceriler, sizin yetigkinlikte gelistirmek zorunda oldugunuz
beceriler gibi goriiniir. Bir beceriyi gelistirmek ¢aba ister. Za-
man ve bilingli ¢aba gerektirir. Bu béliimde bu becerilerin neler
oldugu, ne anlama geldikleri ve onlar kendiniz igin nasil gelis-
tireceginizi agiklayacagiz. Baslangicta her beceri yabanct gelir
ve denedikge kendinizi sakar hissedersiniz. Gerekli olan, nasil
hissettirirse ettirsin denemeye devam etmektir. Bu, size kendi
duygularinizi géz ardi etmenizi séyleyecegim birka¢ durumdan
biridir! Beceri gelisimi istikrar gerektirir ve bu istikrarin buna
degecegine séz veriyorum.

Bu boliimdeki becerileri okurken sizin igin Degigim Tab-
losu adin1 verdigim bir 6zel takip ¢izelgesi hazirladim. Bu be-
ceriler iizerinde ¢aligirken ve Degisim Tablosw’'nu kullanirken,
biitiin bu becerilerin hepsi iizerinde ¢aligiyorsaniz, bunun ¢ok
yorucu olacaginin farkinda olun. Size bir defada bir beceri iize-
rine odaklanmanizi 6neririm ve burada sundugum siray1 tercih
etmenizi tavsiye ederim. En fazla ikisini deneyin. Bir tanesinde
uzmanlagana kadar digerine baslamayin. I¢lerinden biri size hi-
tap etmiyorsa, o zaman onu atlayin ve size uygun gibi goriinen
segenekle devam edin. Kendi adimlariniz oldugundan emin
olun ¢iinkii biitiin ¢abanizi azar azar hepsine odaklamak yerine,

tek bir beceriye odaklamak ¢ok daha iyidir.

Bu béliimde bahsedecegimiz biitiin beceriler uzmanla§rila-
nin ¢ok zor oldugu becerilerdir. Cok ama ¢ok fazla insan, bu
beceriler tizerinde kontrol saglamaya calisarak yillarini harca-
mugstir. Kendinize yeteri kadar zaman vermeniz, anlayis ve 6zen
gostermeniz bu Degisim Tablosu'nu kullanirken son derece
onemlidir. Baganlarinizla gurur duyun. Yoldan gikuginiz za-
man kendinize kizmayin, sadece yolunuza yeniden devam edin.
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Bu boliimde Degisim Tablosu'nu kullanirken biiyiik ihti-
malle biraz yardima ihtiyag duyacaksiniz. Bu siireg¢ boyunca,
yardim, ipucu ve destek ihtiyaciniz igin liitfen web sitemiz olan,

www.drjonicewebb.com’u kullanin.

Oz-Bakim B&lim 1: Kendinizi Beslemeyi

QOgdrenin

Bunun tam olarak ne anlama geldigini merak ediyor olabilir-
siniz. Besleme kelimesinin ¢ok ¢esitli anlamlart vardir. Burada
kendinize saglikls, eglenceli bir hayat sunmaniz igin gerekli olan
adimlar olarak kendini besleme ile ilgili konugacagiz. Saglik-
ltysaniz ve hayatinizdan zevk aliyorsaniz, gevrenizdeki insanlar
tizerinde olumlu bir etki birakirsiniz. Saghiginiz ve mutulugu-
nuz eginiz, cocuklariniz ve arkadaglariniz {izerinde cogkulu bir
etki yaratir. Duygusal olarak ihmal edilmig bir kisi olarak, belki
de digerlerinin bakimini mitkemmel bir gekilde iistlenebilirsi-
niz. Artik sizin icin kendi ihtiyaglariniza odaklanmak ve kendi
bakiminizi iistlenmenin zamani geldi. Kendinizi beslemeyi 6g-
renmenin dort adimi vardir. Bunlar:

Adim A: 11k Oncelige Kendinizi Koymak
Adim B: Yemek Yemek

Adum C: Egzersiz Yapmak

Adim D: Dinlenmek ve Rahatlamak

Kendinizi Beslemek Adim A: ilk Oncelige Kendinizi
Koymak

Onceligi kendinize vermekten baslayalim. Ne? Bencilce dedigi-
nizi duyar gibi oldum. Hayir degil! Saghkli ve giiclii oldugunuz
zaman, digerlerine daha zengin, daha derin, daha saglikli ve
daha giiclii bir sekilde bir seyler verebilmek icin dzgiirlesirsiniz.
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Bu sekilde diisiinmeyi seviyorum: Ugus giivenligi anonsu sira-
sinda ki bunlar1 nadiren dinleriz, oksijen maskelerinin her bir
koltugun &niinde oldugu ve yetigkinlerin bu maskeleri ¢ocuk-
larina yardim etmeden 6nce kendilerine takmalar séylenir. Bu
oneri harika bir algiy1 ortaya ¢ikarmaktadir. Kendiniz nefes al-
makta zorlanirken ¢ocugunuzun maskesini diizgiin bir sekilde
takamazsiniz. Bu kurali hayatn geneline uygulayin. Kendinize
givenli ve sagduyulu bir ortam olusturdugunuz zaman, diger-
lerine ¢ok daha etkili bir sekilde yardimei olabilirsiniz.

Oncelige kendinizi koymak igin calismaya basladiginiz za-
man, bir direngle kargilagabilirsiniz. Sagirticidir ki bu direng te-
mel olarak size en yakin olanlardan gelecektir. Bunu su sekilde
diisiinelim: Tanidiginiz biitiin insanlar sizden belitli bir sekilde
en iyiyi yapmanizi beklerler. Mesela, sizden bir iyilik istedik-
lerinde buna ‘evet’ diyeceginizi bilirler. Onlara ilk kez ‘hayir’
dediginizde sagiracaklardir. Kirgin hissedebilirler ve bunu size
bir gekilde belirtebilitler. Liitfen bunun degisim siirecinin nor-
mal bir par¢asi oldugunu unutmayin. Degisim, degismek iste-
yen kisinin kendisi ya da onun sevdikleri igin, pozitif ve saglikh
bir degisim olsa bile kolay bir gekilde gergeklesmez. Bazen en
yakininizdaki insanlara kendinize daha fazla 6zen gbsterme-
ye ¢ahisuginizi ve bu yiizden bazi seyleri daha farklt yapmaya
bagladiginizi agiklamaniz yardimai olabilir. Bu bir uyumsuzluk
gibi gelebilir ancak sizi gergekten énemseyen herhangi biri en
nihayetinde size uyum gésterir ve muhtemelen bunun igin size
saygl duyar.

Oncelige kendinizi koymay: daha iyi 6grenmek igin agag1-
daki yonlendirmeler yardimei olabilir. Bu beceriyi inga etmeye
calistik¢a, bu yonlendirmelerden bazilarini izlemeyi digerlerine
gbre daha kolay bulabilirsiniz. Bunlari okurken hangilerinin
size en ¢ok yardimci olacagini diisiindiigiiniizden emin olun.
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Her birini ayn ayn ¢aligmaniza yardimer olmast igin bir Degi-
sim Tablosu hazirladim.

Hayyr demeyi égrenin: Hayatinizdaki insanlarin sizi ¢ok iyi
tanidigina hig siiphe yoktur. Onlar, yanlarinda olacaginizi bi-
litler giinkii duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin yaptigi
sey budur. Digetlerine karg1 gosterdiginiz agin sefkat sizi arka-
daslarinizdan, ailenizden, ¢ocuklarinizdan ve patronunuzdan
gelen taleplere evet demek zorundaymigsiniz gibi hissettirir.
Tabii ki ‘evet’ demekte yanlis olan hicbir sey yoktur. Bu, olum-
lu iligkiler ve yasamda gelisim icin gereklidir. Burada énemli
olan nokta ise sizden istenen geye ‘hayir’ demek icin gegerli bir
mazeretiniz yoksa ‘evet’ demek zorunda hissetmenizdir. Sonug
olarak aslinda yapmak igin yeterli zamaniniz ya da enetjiniz
olmayan seylere evet diyerek kendinizi kurban etmis oluyot-
sunuz. Digerlerinin ihtiyaglarini da géz éniinde bulundurarak
kendi aginizdan en dogru kararlar verebilmek i¢in bu zorunlu-
luk duygusundan kurtulmaniz son derece 6nemlidir.

- Kendine giivenerek ayakta durmanin temel kurali herhangi
birinin sizden herhangi bir sey istemeye hakki olmas: ve sizin
de ayni dlciide herhangi bir sebep gostermeden ‘hayir’ diyebil-
me hakkina sahip olmanizdir. Herkes bu sekilde hareket ederse,
yardima ihtiya¢ duyuldugunda yardim istenirse ve ‘hayir’ deme
ihtiyac1 hissedildiginde 6zgiirce ‘hayir’ denebilirse diinya gok
daha iyi bir yer olacakur. Sinurlar daha net hale gelir ve gok
daha az gereksiz ve faydasiz sugluluk hissedilir. ‘Hayir’ dedi-
ginizde kendinizi suglu hissediyorsaniz ya da kendinizi ‘hayir’
dediginiz icin huzursuz hissedeceginiz seylere ‘evet’ derken bu-
luyorsaniz, listfen hayir diyebilme yetkinligi iizerine yazilmus iyi
bir kitap bulun ve hemen sorunun iistesinden gelmeye caligin.
ulhuyacmlz oldugunda ‘hayir’ demek, sugluluk ve huzursuzluk-
tan arinmig bir 6z-bakim inga etmenin hayati bir pargasidir.
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Kendine giivenerek ayakta durmak iizerine yazimig bir ki-
tap okumak, kendi felsefenizi umut veren bir sekilde degistir-
menizi saglayacak kavrami kucaklamanizi ve anlamaniz1 saglar.
Ancak felsefenizi dcgistirdikten sonra bu siireci davransglarinizi
da degigtirerek izlemelisiniz. Sizden yerine getirilmesi beklenen
asint taleplere ‘hayir’ diyebilme sayinizi takip edebileceginiz,
sonraki sayfada yer alan ‘Hayir D€’ Degisim Tablosu’nu kul-

lanmanizdir.
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‘Hayir De' Degisim Tablosu

*Her giin kag kez ‘hayir’ dediginizi kaydedin.
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Daha 6nce de s6yledigimiz gibi size yabanc gelen seyleri ne
kadar ¢ok yaparsaniz, sizin igin daha az yabanci olurlar. Zaman
icinde normal bir siire¢ haline gelir ve ¢ok kiigiik bir ¢abayla
sizin bir paraniz hiline gelmis gibi goriiniirler. Bu Degigim
Tablosu’nun kritik noktas: ‘hayir’ deme sayisin1 artirmak degil-
dir ¢iinkii her giin uygun bir sekilde hayir diyebileceginiz farkli
durumlar vardir. Bunun anlami sizin davraniginizin biitiiniin
degismesine yardimci olmasidir. Ayrica size her giin bu konuda
galigmaniz gerektigini haurlatr. Her aksam kaydetmeniz gere-
ken bir gey oldugunu bildiginiz zaman, bunu yapmay1 unut-
mak daha zordur.

Yardim istemek: Yardim istemek duygusal anlamda ihmal
edilmis kisilerde ¢ok fazla kklesmis olan kargt bagimliliga vur-
guda bulunur. 3. Boliimde karsi bagimlilik 6rneginde bahsetti-

gimiz David’i haurliyor musunuz?

David, ebeveynlerinin “Duygularin olmasin, duygularini
gosterme, hicbir zaman kimseden bir sey isteme.” mesajini1 o
kadar igsellegtirmisti ki yetigkin oldugu zaman da hayauni bu
sekilde yagiyordu. Biitiin hayatinizi digerlerine giivenmeyerek
* yasamay1 bir segenek degil, zorunluluk olarak goriirseniz aruk
onu bagka sekilde yagamaniz pek miimkiin degildir.

Duygusal olarak ihmal edilmis insanlar agisindan yardim
istemek bas edilmesi ¢ok zor bir konudur. Sizin i¢in ‘hayir’ de-
mek zorsa, muhtemelen yardim istemek de ¢ok zordur. Kendi-
ne giiven olmadiginda iki agidan kayip yasarsimiz. Bagkalarina
'hayir' deme konusunda zorlanmanin yanusira bagkalarinin size
'hayir' diyemeyecegini diisiindiigiiniizden, bir ey istemekte de
zorlanirsiniz. Duygusal olarak ihmal edilmis insanlar genellikle
hayatlarini Madde-22""" romanindaki gibi tutsak hissederek
yasarlar. Birisi sizden bir iyilik istediginde kendinizi ‘evet’ de-

#+4xx - Joseph Heller tarafindan yazilmug ve 2. Diinya Savagi'ni konu alan bu
eser XX. Yiizyithn en 6nemli eserlerinden biri olarak kabul edilmektedir.



Gocuklukta lhmalin Izi: Bogluk Hissi | 199

mek zorunda hissettiginiz igin digerlerinin de dogal olarak ayn:
sekilde davranacagini dissiiniirsiiniiz. Insanlan béyle bir zorun-
luluga siiriiklemek istemediginiz igin onlardan yardim isterken
kendinizi rahat hissetmezsiniz. Kafanizin iginde hi¢ kimsenin
higbir seye hayir demedigi bir diinyada her zaman kaybedecek-
siniz. Bu tarz diigiinme bigimleri, sizin diger insanlara yardima
olmanizi saglayabilir ancak siz yardima ihtiyag duydugunuzda
bunu isteyemezsiniz. Bunun hig kazananin olmadi bir sistem
oldugunu gérebiliyor musunuz?

Kendinizi bu sikintili durumdan kurtarmak i¢in yapmaniz
-gereken tek sey, diger insanlarin ‘hayir’ dedikleri igin suglu ya
'da rahatsiz hissetmediklerini kabul etmektir. Diger insanlar bu
kendine giiven kurali anlayisina igsel olarak sahiptir. Insanla-
rin gogu, diger insanlardan yardim isteme ya da diger insanlara
‘hayir’ deme konusunda ¢ok az endige duyatlar. Onlarin arasina
katlir katilmaz kendinize yeni bir diinyanin agildigin1 gorecek-
siniz.

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

*Her giin kag kez yardim istediginizi yazin
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Sevdiginiz ve sevmediginiz seyleri kesfedin: Siz biiyiitken

tercihleriniz ¢ok fazla goz 6niinde bulundurulmaz. “Bugiin ne
yapmak istiyorsun?” “Pizzactya m1 yoksa hamburgerciye mi git-
meyi tercih edersin?” “Yesil tigortii mii yoksa pembe tigdrtii mii
almak istersin?” “Bu konu ile ilgili ne hissediyorsun?” gibi soru-
lar ¢ok fazla sorulmaz. Duygusal olarak ihmal edilen yetigkinler
kendilerini tanima konusunda ¢ok biyiik giicliik yasarlar. 3.
Boliimde gergekei olmayan 6z degerlendirme konusunda érnek
verdigimiz Josh’t haurlayin. Josh; ¢ocuklugunda bu tiir sorula-
11 o kadar az duymustu ki iiniversite 6grencisiyken neye ilgisi
oldugu, neyi sevdigi ya da kendisi igin en uygun olan geyin ne
oldugu konusunda higbir fikri yoktu. Siz biiyiirken ebeveynle-
rinizin gostermis oldugu ilginin tiiriine ve mikearina bagls ola-
rak, ¢ok iyi oldugunuzu bildiginiz ya da kendinize sasirdiginiz
belirli alanlar olabilir. Asagida sevdiginiz ve sevmediginiz geyler
agisindan kendinizi daha iyi anlamaniza yardimci olacak birta-

kim sorular derledik:

¢ En sevdiginiz yiyecek nedir?

e Yapmayi en ¢ok sevdiginiz spor nedir?

o lzlemeyi en gok sevdiginiz spor hangisidir?

e Spor yapmay1 seviyor musunuz?

e Modaya ilginiz var m1? Varsa tarziniz nasildir?

e En sevdiginiz cumartesi aktivitesi nedir?

e Dogru bir kariyer yaptiginizs diisiiniiyor musunuz?

¢ En sevdiginiz film tarz1 nedir?

e . Ne tiir kitaplar okumay seversiniz?

¢ Kendinizde oldugunu diisiindiigiiniiz ve gelistirmek iste-
diginiz bir 6zelliginizi soyleyiniz?

® Herhangi bir yere seyahat etme imkininiz olsayd: nereye
gitmek isterdiniz?
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o Yeterince arkadaginiz var mi?

o Sahip oldugunuz arkadaslarinizla eglenceli zaman gegire-
biliyor musunuz?

o En ok hangi arkadaglarinzla iyi vakit geciriyorsunuz?
o Size neler dogal geliyor?

¢ Yapmayi en az sevdiiniz is nedir?

e En az sevdiginiz aktivite hangisidir?

¢ Bagsarili olmakta en gok zamaninizi alan sey nedir?

Burada sorabilecegimiz binlerce soru var ancak bence bu-
rada durabiliriz. Pek ¢oguna kolayca cevap verebiliyorsaniz,
iyi durumdasiniz demektir. Cevap vermekte zorlandiysaniz,
hayatinizin biiyiik ¢ogunlugunda disartya odaklandiginiz (go-
cuklugunuzda sizden yapmanuz istedikleri gibi) ve hi¢ kendi
icinize ddnmediginizle ilgili kesin bir kanit var demektir. Neyi
sevdiginizi bilmek, kendinizi dnemsemenin dnemli bir par¢a-
sidir. Neyi sevdiginizi bilmek ne istediginizi tanimlama konu-
sunda size yardimci olur. O zaman esiniz ya da arkadaginiz size,
“Aksam yemegi igin nereye gidelim, Italyan mi yoksa Yunan
restoranina me?” diye sordugunda ona verecek bir cevabiniz
olacakur. Kargt taraf sizinle ayn fikirde olsun ya da olmasin
kendi cevabinizi paylagabiliyorsaniz, o zaman kendinize 6ncelik
verme konusunda dnemli bir adim atmigsiniz demektir.

Sevdiginiz ya da sevmediginiz seyler olarak siniflandirabi-
leceginizi diigiindiigiiniiz her geyi ‘Sevdigim ve Sevmedigim’
Degisim Tablosu’na yazin. Yerleri, renkleri, yiyecekleri, aktivi-
teleri, mobilya tarzlariny, insanlari, insanlarin eylemlerini ya da
kendi ruh durumlarinizi da yazabilirsiniz. Belli bir kategoriye
koyabileceginiz her seyi bir kigida yazin. Daha sonra ilerledik-
¢e, sizde gergeklesen geyleri yazin. Sevdiginiz ve sevmediginiz
seyleri kesfederken onlar1 yazmak size sadece bir seyletle ilgili
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kendi duygularinizin farkinda olmaniz1 degil, ayn1 zamanda bu
duygulari sahiplenmeniz konusunda da yardimct olacaktir. Sev-
diginiz ve sevmediginiz seyletle ilgili dogru ya da yanlss bir sey
yokrtur. Onlar nasillarsa 6yledirler; sizin icin gecerli ve 6nemli-
dirler.
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‘Sevdiklerim ve Sevmediklerim’ Degisim Tablosu

Sevdiklerim Sevmediklerim
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Mutlulugunuza éncelik verin: Duygusal anlamda ihmal
edilerek biiytidiiyseniz, sizi mutluluga tagtyacak secimler yapma
konusunda ¢ok sansh oldugunuzu séyleyemeyiz. Cok daha bii-
yiik bir ihtimalle diger insanlarin istekleri sizin i¢in daha énce
gelir. Ya da aileniz birtakim kaynaklara ulagmak icin ¢ok fazla
miicadele ediyorsa, eglenceli seyler i¢in fazla zamaniniz yokeur.
Duygusal anlamda ihmal edilmis bir ebeveynle biiyiidiiyseniz,
muhtemelen bir yetigkin olarak kendi zevk ve eglencelerinize
¢ok az deger verirsiniz. Bunu degistirebilmek i¢in sadece bir
secenek vardir ve bu secenek de tabii ki kendinize éncelik ver-
menizdir.

Bu son madde bazi agilardan diger iigiinii kapsamaktadir.
Kendi mutulugunuza daha fazla 6ncelik vermek igin sizi bu
mutluluktan uzaklastiran taleplere ‘hayir’ demek zorundasinsz.
Digerlerinden yeteri kadar destek gordiigiiniizii ve onlarla ye-
teri kadar bag kurabildiginizi hissedebilmek icin bazen diger
insanlardan yardim istemek zorundasiniz. Ayrica arayip bula-
bilmeniz i¢in neyi sevdiginizi bilmeye de ihtiyaciniz var.

Bir kez daha, “Kendi mutlulugum icin ilk olarak kendimi
diisiiniirsem, bu beni bencil biri yapmaz m1?” diye merak edi-
yor olabilirsiniz. Unutmayin ki herkes mutlu olmay1 hak eder
ve herkesin buna ihtiyact var. Siz de bunu diger herkes kadar
hak ediyorsunuz. Bazen bir bagka kisiyle eglenceli vakit gegire-
bilmek i¢in zaman yaratuginizda diger bir kisiye ‘haytr’ demek
zorunda kalacaksiniz. Bunun, bencillikle higbir alakasi yok.
Bu tam anlamiyla dengeyle ilgili. Almak ve vermek arasindaki
dengeyi; kendimiz ve digerleri arasindaki denge gibi gruplaya-
biliriz. Kendi mutlulugunuzu en 6ne koyma konusunda karar
veritken tereddiit etmeyin. Duygusal olarak ihmal edilen in-
sanlar goBu insana gére bencil olma konusunda daha az risk
alundadir. Kendi ihtiyaglarini, arzularini ve isteklerini kenara
koymas icin yetigtirilen biri olarak, bencil olmak i¢in epeyce
yolunuz var.
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Kendi mutlulugunu en sona koymak sizde o kadar derinlere
islemigtir ki sadece degismeye karar vermek yeterli olmayacak-
ur. Bu karari vermek onemli bir adimdir ancak bunu bir ey-
lemin takip etmesi gerekir. Bunun nereye gittigini gorebiliyor
musunuz? Iste bir diger Degisim Tablosu, ‘Mutlulugunuza
Oncelik Verin’. Bu tablo sizin farkli secimler yapmak icin duy-
dugunuz ihtiyacin farkinda olmanizi ve kendinizi izlemenizi
saglayacak. Bu konu iizerinde galigmaya devam ederseniz belli
bir siire sonra, bu meseleye kendinizi daha az yabanci hissede-
* ceksiniz. Beyniniz kendi kendine secimler yapmaya baglayacak
ve bu durum sizin ikinci doganiz olacak. Bu siire¢ boyunca,
bazi noktalarda hayatin ¢ok daha az siradan ve sikici olmaya
bagladigini gériince ¢ok sagiracaksintz.
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‘Mutlulugunuza Oncelik Verin’ Degisim Tablosu

*Giinde kag kez kendi mutlulugunuza dncelik verdiginizi yazin.
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Kendinizi 6n plana koymaya baglamaniz son derece iyi bir
adimdir! Ciinkii yemek yeme, spor yapma ve dinlenme konula-
rinda ilerleme kaydedebilmek igin ¢ok daha iyi olmaya ihtiyag
duyacaksiniz. Bunlarin hepsi de kendinizi beslemenin fiziksel
yoniine vurgu yapmaktadir. Hepsi viicudunuza ne yiiklendigi-
niz ve enerjinizi nasil harcadiginizla ilgilidir.

Kendini Besleme Adim B: Yemek Yemek

Duygusal anlamda ihmalkar olan ebeveynlerin hepsi ¢cocukla-
rinu bu alanda ihmal etmezler. Ancak bu konuda daha énce de
konugtugumuz gibi, ebeveynler agisindan ¢ocuklar igin yeteri
kadar yiyecek saglamak ama yine de bu alanda duygusal ola-
rak onlar1 ihmal etmek miimkiindiir. Cocuga besinlerle saglikl
bir iligki kurmasi1 konusunda yardimei olmak ebeveynin isidir.
Duygusal olarak ihmalkir olmayan pek ¢ok ebeveyn, ¢ocuk-
lariyla bunu yapma konusunda basarisiz olur ¢iinkii kendileri
de besinlerle saglikl bir iligki kuramamiglardir. Ancak duygusal
olarak ihmalkar ebeveynler bu alanda, diger alanlarda basarisiz
olmalarina sebep olan ayn1 nedenlerle bagarisiz olurlar.

Yemek yemekle ilgili daha fazla konugmadan énce, sizin ye-
tigkinlikteki yeme aligkanliklarinizla ilgili asagida soracagimiz
sorulara yanit verin.

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

2. Beslenmeye dikkat eder misiniz ve dengeli bir beslenme
bigimi uyguladiginizdan emin misiniz?

3. Evde ¢ok fazla abur cubur var midir?

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

5. Sosisli, nugger ya da pizza gibi ‘cocuk yiyecekleri’ terci-
hiniz hila var ms?
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Her 6giinde biraz sebze ve meyve tiikettiginizden emin
misiniz?
Iyi bir aggt misiniz?

Evde yemek pisirmek igin kelimenin tam anlamiyla hig
yiyecegin olmadig zamanlar oluyor mu?

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

10. Bazen yemek yemeyi unutuyor musunuz?

11. Astrt yeme egiliminiz var midir?

Yukaridaki sorularin hepsini ‘evet’ ya da ‘hayir’ seklinde ce-
vaplayana kadar okumaya devam etmeyin. Bu sorular1 cevapla-
may! bitirdiginizde, ¢ocukluktaki yeme aligkanliklarinizla ilgili
asagidaki sorulart cevaplamaya baglayin.

1.

® N Sw

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

Ebeveynleriniz dengeli beslenmeniz konusunda yeterin-
ce dikkatli miydi?

Cips, kurabiye, dondurma, seker ya da tatli gibi abur
cuburlardan ¢ok fazla var miyds?

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

Sosisli, nugget ve pizzayla mi biiyiidiiniiz?

Genellikle her 8giinde sebze ve meyve yer miydiniz?

En azindan ebeveynlerinizden birisi iyi bir aggt muydi?

Evde yemek igin kelimenin tam anlamiyla neredeyse hic
yiyecek olmadig zamanlar oluyor muydu?

Ebeveynleriniz ¢ok fazla dondurulmus ya da paketli yi-
yecekler tiiketir miydi?
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10. Cocukken 6giin atlar miydiniz?

11. Cocukken ¢ok fazla yeme egiliminiz var miydi?

Yetigkinlik boliimiinde sorulan bazi sorularin dogrudan
gocukluktaki beslenme aligkanliklariyla ilgili sorulan sorularla
baglanuli oldugunu fark etmigsinizdir. $imdi geriye déniin ve
cevaplarinizi kontrol edin. Burada cevap aradigimiz sey yetis-
kinlikteki yeme aligkanliklarinizla ¢ocukluktaki yeme aligkan-
liklarinizin ne kadar 8rtiigtigiidiir. Cocuklugunuzu hayatinizin
programlama evresi olarak diisiiniin. Yetiskinlik déneminde
gogumuz ¢ocukken ayarladigimiz programlar: izlemeye egilim-
liyizdir. Buna {igiincii sinifa giden Zeke’yi 6rnek verebiliriz. Ze-
ke’nin izin verici annesi onu futbola génderdi ve 6gretmenin-
den getirdigi notla ilgili kendisini daha iyi hissetmesi icin ona
dondurma onerdi. Herhangi bir ebeveyn ¢ocugun kendisini
daha iyi hissetmesi igin yiyecek 8nerisinde bulunabilir. Ancak
Zeke'nin annesi bunu ¢ok sik ve yanlig zamanlarda kullanir-
sa, ¢ocuguna farkinda olmadan yiyecekleri duygularini kontrol
etmek icin kullanabilecegini 6gretmis olur. Cocuk, yetiskinlik
dénemine geldiginde bu davranigt devam ettirmeye egilimli
olabilir. Bu da onun yanlis nedenlerden dolay, hi¢ de saglikli
olmayan yanlis seyleri yemesine yol acar.

Yetigkin olarak ¢ogu kisi ebeveynlerinin onlan ¢ocukken
programlama bigiminden hangi 6l¢iide etkilenmis olduklari-
n1 goz ardi eder. Yetigkinler olarak, kendimizi 6zgiir segimler
yaparken ve kendi kararlarimizi verirken buluruz. Gergek su
ki ¢ocuklukta ebeveynlerimiz tarafindan programlama bigimi-
miz inanilmaz derecede giigliidiir. Bu programlarin iistesinden
gelmek o kadar kolay degilken aslinda istenirse bu program-
lar kesinlikle tersine gevrilebilir. Yeme aligkanliklarinizla ilgili
sorularda muhtemelen ¢ocuklugunuzdaki aligkanliklarinizla
bagdasmayan birtakim maddeler bulmugsunuzdur. Bunlar ya
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kendi kendinize iistesinden geldiginiz ya da hayattaki diger
deneyimleriniz sayesinde degisime ugrayan ¢ocuklugunuzdaki
programlanma bigimlerinizdir.

Duygusal olarak ihmal edilmis bir kisi olarak, yeme aligkan-
liklarinin bazi boyutlar1 ebeveynlerinizin size hi¢ agilamadig
seyler olabilir. Bu alanlarda hi¢ segme sansiniz yoktur ve prog-
rami1 kendi kendinize doldurursunuz. Bunu agikliga kavustur-
~ mak igin 2. Bélim'de ‘kendine karg1 sefkat eksikligi’ konusunda
verdigimiz Noelle 6rnegine geri donebiliriz. Noelle ortackul-
dayken ve lisedeyken her sabah kahvalt1 icin kendisine dondu-
rulmug tavuklu sandvig hazirlardi. Ebeveynlerinin hi¢biri onun
taze ve saglikli yiyecek ihtiyacini dikkate almadigs igin Noelle,
bir seyleri kendi kendine yapmasi gerekeigini anlamakta zor-
land1. Kendi buldugu gocukga ¢bziimler onun programi haline
geldi. Bu program ben Noelle ile tanigtigim zaman da devam
ediyordu; bir yetigkin olarak o, esi ve gocuklari neredeyse sadece
hazir ve dondurulmug yiyecek kombinasyonuyla besleniyorlar-
d1. Aslinda bu durum duygusal anlamda ihmal edilen ¢ocugun
kendine 6zgii programinin ebeveynlerinden agilanan program
kadar istikrarl1 ve giiglii oldugunu son derece iyi bir gekilde or-
taya koymaktadur.

Cocuklukta ve yetiskinlikte ortaya gikan yeme aligkanliklari
ile ilgili sorular: cevaplayarak beslenmeyle ilgili kendi iliskileri-
nizde saglikli olmayan bazi alanlan tanimlamay1 basarabildiniz
mi? Son zamanlarda bu aligkanliklar1 degistirmek icin herhangi
bir gaba sarf ettiniz mi? Sarf ettiyseniz bu anlagilabilir bir du-
rumdur. Bizim ¢ocukluk programlarimizin degismesi o kadar
da kolay degildir. Yetigkinlige ulagtigimiz zaman, sadece alig-
kanlik olmaktan daha &teye gegerler ve bizim yasam bigimi-
miz hiline gelirler. Bir yasam bicimini degistirmek zordur ama
kesinlikle miimkiindiir. Sadece biraz zaman alir. Yeme alanla-
nindaki problemlerin duygusal ihmalinize nasil yerlestigini fark
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etmek sizin kendinizi su¢lamaniza son verecek ve éfkenizi azal-
tacaktir. Enerjinizi bunlara harcamamaniz énemlidir. Bunun
yetine enerjinizi kendinize sefkat gdstermek ve degismek icin
harcamalisiniz.

Sagliksiz programlanmanizin iistesinden gelebilmeniz i¢in
6. Bolimde ogrendiginiz duygusal becerilerin pek ¢ogunu
kullanmaya ihtiya¢ duyacaksiniz. Ayrica 6z-bakim becerileri
boliimiinde 6grendiginiz pek ¢ok sey de size yardimar olacak.
Duygularinizin farkinda olun, onlari kabul edin ve onlar di-
getleriyle paylasin. Bu sizin duygusal nedenlerden dolay1 yemek
yemekten kurtulmaniza yardimar olacakur. Ihtiyag duydugu-
nuzda ‘hayir’ deyin. Yardim isteyin ve size sunulan yardimi ka-
bul edin. Kendi mutlulugunuz énceliginiz olsun. Béylece 6diil
ve tatmin duygusu igin asiri yemek yemeye ihtiyag duymazsi-
niz. Bunlara ek olarak ‘Yemek Yemek’ Degisim Tablosu’nu,
bu bsliimde problem olarak tanimlanan yeme aligkanliklariniz:
degistirmek i¢in kullanabilirsiniz. Yeniden kiigiik bir hatrlatma
yapmakta fayda var. Biitiin aligkanliklar1 tek seferde degistirme-
ye calismayin.



Cocuklukta Thmalin Izi: Bosluk Hissi | 213

Yemek Yemek' Degisim Tablosu

*Giinde kag kez sagliksiz bir yeme aligkanligini basurdiginizi yazin.
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Kendini Besleme Adim C: Egzersiz Yapin

Fiziksel egzersizin gelismis saghgin birincil yénii oldugunu
gosteren agik ve tutarh aragtirma bulgularina ragmen, Ameri-
kahlar'in ¢ogu bunu yapmaz. Atlantadaki Hastahk Kontrol ve
Onleme Merkezleri’'ne gore, yetiskinlerin sadece %35’ bos za-
manlarinda diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir (2009). Insan-
larin, doktorlarin ve saglik aragtirmacilarinin en iyi tavsiyeleri
dogrultusunda hareket etmemelerinin gesitli sebepleri vardir.
Yagsam boyu saglikli egzersiz aligkanligi olugturmak igin bu iig
temel yapi tagina sahip olmanuz isi kolaylastrir. Egzersizin 6ne-
minin farkina varir, anlar ve egzersiz yapmaya deger verirsiniz.
Sizin i¢in uygun olan bir egzetsiz tiirii bulursunuz ve 6z-disip-
linle ¢ok daha iyi olursunuz.

Aruk duygusal ihmal ve gocuklukta gergeklesen program-
lamayla ilgili daha ¢ok sey anladiginiza gore, duygusal olarak
ihmal edilen bu ti¢ alanin herhangi birinde veya hepsinde daha

fazla zorluk yasayabileceginizi gorebilirsiniz.

Yasiniza bagli olarak, egzersizin degeri hakkinda bilgi edin-
me firsauniz olabilir veya olmayabilir. Ailenizin bunun farkinda
olmayabilir ¢iinkii aragtirmanin ¢ogu son yirmi yil i¢inde yapil-
mistr. Otuz yagin iizerindeki insanlar genellikle egzersizin fay-
dalarini ebeveynlerinden ziyade, kendi kendilerine 6grenmigler-
dir. Egzersizin 6neminin égretilmemesi, kendi bagina duygusal
ihmalin bir isareti degildir. Bununla birlikte 6neminin farkina
varmazsaniz, bunu gergeklestirme olasiliginiz yoktur.

Bu alanda duygusal olarak ihmal edilmediyseniz, yetiskin-
lik hayatiniza tagiyabileceginiz bir spor ya da fiziksel aktiviteniz
olma olasilig: daha yiiksektir. Ornegin; aileniz hafta sonu ka-
yak yapmaya gidiyor veya daga ¢ikiyorsa ya da sizi basketbol,
beyzbol, futbol gibi sporlar yapma konusunda destekliyorsa,
gocukluktan fiziksel egzersizin eglenceli yanuni takdir ederek
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biiyiirsiiniiz. Egzersiz size eglenceli geldigi zaman, bir yetiskin
olarak énceliginiz olmast ¢ok daha kolaydir.

Oz disiplin biiyiik ihtimalle duygusal anlamda ihmal edil-
mis insanlarin ayagina takilan en biiyiik giiliiklerden biridir.
3. Boliim'de annesinin, ona yapmak istemedigi seyleri yaptir-
mayarak, yapilandirilmamus bir ¢ocukluk birakug William ile
ilgili konugtuk. Cok kat1 ya da ¢ok gevsek bir disiplinle bii-
yiidiigiiniiz zaman, kendinizi saglikli bir sekilde disipline etme
yetenegini igsellestirme firsatiniz olmaz. Yapmak istemediginiz
seyleri nasil yapacaginizi kendi kendinize 6grenemezsiniz. Bun-
dan sonraki béliimii okudukea, 6z-disiplinle alakali gok daha

fazla sey 6greneceksiniz.

Ifade ettigimiz bu iig fiziksel alandaki durusunuzu degerlen-
dirmek icin, yetigkinlik déneminizle ilgili bazt sorulari cevap-
lamaya baglayabilirsiniz:

. Egzersizin 6nemli olduguna inaniyor musunuz?
. Kendinizi aktif bir insan olarak tanimlayabilir misiniz?

. Bir ya da daha fazla spor yapiyor musunuz?

AW N =

. Yapmak istemediginizi hissettiginiz zamanlarda kendini-

zi spor yapmaya zorluyor musunuz?

5. Aerobik, dagcilik, kogu, yiizme, agirlik kaldirma ve bisik-
lete binmek gibi eglenceli spor tiirlerinden bir ya da daha
fazlasini kegfettiniz mi?

6. Yapugiizdan daha fazla egzersiz yapmaniz gerektigini

diigiiniiyor musunuz?

7. Genellikle 6z-disiplinle miicadele eder misiniz?

Yukaridaki yedi sorunun her birine ‘evet’ ya da ‘haywr’ diye
cevap verene kadar devam etmeyin. Sorularin hepsini cevapla-
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diginiz zaman, agagida gocuklugunuzla ilgili olanlan cevapla-

maya gecebilirsiniz:

1.

Siz gocukken, ebeveynleriniz egzersizin énemli olduguna
inantyor muydu?

Kendinizi, gocuklugunuzda aktif bir ¢ocuk olarak tanim-
layabilir misiniz?

Cocukken bir ya da daha fazla spor yapmaktan hoglanur
miydiniz?

. Cocukken ebeveynleriniz sizi digari oyun oynamaya ya

da siz istemediginiz zamanlarda sizi aktif olacaginiz bir
seyler yapmaya gotiiriir miiydi?

Cocukken aktif oyunlar sever miydiniz?

. Gocukken daha fazla egzersiz };apmamz gerektigine ina-

niyor musunuz?

Cocukken, ebeveynleriniz disiplin konusunda genel an-
lamda ok gevsek (izin verici) mi yoksa ¢ok kati (otoriter)
muydr?

Bu béliimde, yeme aligkanliklarini zaten inceledigimiz i¢in
cocukluk ve yetiskinlik donemleriyle ilgili cevaplariniz arasin-
daki uyumun ne anlama geldigini anlamak gok daha kolay ola-
cakur. Cevaplarinizdan, yeterince aktif oldugunuzu ve bu alan-
da bir problem yagamadiginizi gbriiyorsaniz, o zaman tebrikler.
%35’in igindesiniz demektir. Belki de bu, ebeveynlerinizin
sizin i¢in bagardig) seylerden biridir ya da belki kendi saglikls
aligkanliklarinizi kendiniz olusturmay: bagardiniz. Her iki du-

rumda da ¢ok sanslisiniz.

Uzerinde ¢alismaniz gereken egzersiz alaninin belirli boyut-
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larini tanimlamayi basardiysaniz Oz-Bakim Boliim 2: Oz-Disip-
lini Gelistirmek béliimiinii okudugunuzdan emin olun. Ayrica,
kendinizi bu yonden gelistirmek amaciyla davraniglarinizi de-
gistirmek i¢in ‘Egzersiz’ Degisim Tablosu iizerinde galigin.
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‘Egzersiz’ Degisim Tablosu

*Egzersiz yapuginiz giinler igin igaret koyun.
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Kendini Besleme Adim D: Dinlenmek ve Rahatlamak

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

Cocugu ile duygusal anlamda denge saglamis olan bir
ebeveynin ¢ocugu actktigt zaman bunu séyleyebilir ve ebeveyn,
¢ocugunun beslenmesi konusunda elinden gelenin en iyisini
yapugindan emindir. Boyle bir ebeveyn ayni zamanda ¢ocugu
yoruldugu zaman da bunu fark eder ve gocugu istese de isteme-
se de onun dinlenmesi i¢in ne gerekiyorsa yapmak ister. Dahast,
farkindalik sahibi ve gdzlemci ebeveynler ¢ocuklarini kendileri
i¢in uygun olan zamanda dinlendirmez; ya gocuga rutin ve is-

“tikrarli bir gekilde kendine bakmasini égreten diizenli bir prog-
ram dahilinde ya da gocugun gergekten agik bir sekilde din-
lenmeye ihtiyaci oldugu zaman bunu yaparlar. Bunlar, ¢ocuga
kendi yorgunlugunun isaretlerini nasil okuyacagini ve ihtiyag
duydugunda nasil dinlenecegini 6gretir. Ebeveynlerin gdzlemi
ve duygusal anlamda kendilerini ¢ocuklarina ayarlamalan ile
gergeklesen bir siiregte, cocuk bu becerilerin hepsini i¢sellestir-
me firsatina sahiptir. Bir yetigkin olarak, kendi bedeniyle uyum
icinde olacakur. Ne zaman yorgun oldugunu -bu zayflik, ser-
semlik, sessizlik ya da baska bir sey olabilir- gozlemleyebildigi
zaman, kafasindaki ses “Evet, simdi dinlenmeye ihtiyacin var.”
diye bir uyart verir. Boylece dinlenmek istese de istemese de
upkt ¢ocuklugunda ebeveynlerinin 6grettigi gibi dinlenmesi
gerekeigi zaman elinden geleni yapar. Bu senaryonun bir bé-
liimiinde bu beceriden ayn fakat beceriyle baglantili yapmak
istemedigi bir seyi yapmak zorunda kalabilir.
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Bazen biitiin gocuklar tembel olabilir. Duygusal olarak ¢o-
cuguna gore yasayan bir ebeveynin isi, cocugu agirtya kagtig
zaman onu istese de istemese de bir aktiviteye katilmaya zorla-
makur. Alti yaginda bir gocugun, saatlerce televizyon izlemesine
ya da bir ergenin biitiin giin yataginda iPod'dan miizik dinleye-
rek uzanmasina izin verilmemelidir. Bunlarin higbirisi ¢ocugu-
nuz igin dogru degildir. Bu tiir davranglara ¢ok fazla izin veren
ebeveynler bunu muhtemelen kendi gikarlari icin yapiyorlardir.
Gozden uzak olan goniilden de uzak olur. Cocuk ayak altinda
degilse ve bir probleme neden olmuyorsa, ebeveyn 6zgiir kala-
bilir. Elbette, hicbir ebeveyn bu konuda kusursuz degildir. Her
sey, yeterince iyi yapip yapmadigina baglidir. Ebeveyn bunu ye-
terince iyi yapmazsa, daha sonra gocuk bir yetiskin olarak ken-
disi istese de istemese de harekete gegmekte giigliik yagar.

Isterseniz simdi Narsist ve Sosyopat ebeveyn tiirlerini ele
alahm. 2. Boliim'de de bahsettigimiz gibi, bu ebeveynler kendi
ihtiyaglarins ¢ocuklarinin ihtiyaglarinin istiinde tutmaya egi-
limlidir. Bu tiir durumlarda ebeveyn gocugu belirli bir zamanda
dinlendirir ¢iinkii ebeveyn yorgundur ve bir araya ihtiya¢ duyar.
Tam tersi olarak, ebeveyn gocugun ihtiya¢ duydugu zamanda
onun dinlenmesine izin vermez giinkii ebeveynin kendisi icin
uygun bir zaman degildir. Otoriter ebeveyn ¢ocugun yorgun-
lugunu saygisizlik ya da sevgi eksikligi seklinde algilayabilir ve
bu durumdan incinebilir. Bosanmus, bagiml, depresif, iskolik,
ailedeki hasta iiyenin ebeveyni ve iyiniyetli ebeveyn tiirlerinin
hepsi de sadece dikkatsizlikten dolayr ¢ocuklarinin giigsiiz ya
da yorgun diigmelerine neden olabilirler: Izin verici ebeveyn-
ler sadece catisma yasamaktan kaginurlar. Bu ylizden gocuklarin
ihtiyaglarina bu seviyede dahil olmazlar. Bagari odakl: ebeveyn-
ler ¢ocugun gdstermis oldugu fiziksel ihtiyaglart yerine, keman
pratigi yapmak ya da ders ¢aligmak gibi ihtiyaglari 6n planda
tutabilirler.
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Bu durumlarin hepsinde de ¢ocuk, ihtiyaci olan seyi alamaz
ya da kendine ait fiziksel ihtiyaglar1 6grenemez. Yoruldugunda
dinlenmenin énemi ya da ¢ok fazla dinlenmenin kendisi igin
kétil oldugu ile ilgili mesaji alamaz. Ayrica 6z-disiplinin 6nemli
bir parcasi olan diirtiilerin iizerinde nasd kontrol saglayabilece-
gini de 6grenemez.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir kigi olarak, ebeveyn-
lerinizin sizinle ilgili nerede basarisiz oldugunu belirlemeniz
onemlidir. Dinlenmek icin can atan bir kisi misiniz? Yeterince
dinlenir misiniz? Yoksa bu iki ug arasinda gelgitler mi yagar-
siniz? Oyleyse liitfen ‘D&R’ Degisim Tablosu'nu kullanma-
ya baglayin. Béylece dinlenmek icin kendi ihtiyaglarinizi nasil
diizenleyeceginizi dgrenebilirsiniz. Ayrica kendinizi diizenle-
yebilmenizin énemli bir pargasi olan Oz-Disiplin bdlimiinii
okumaya devam edin.
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‘Dinlenme ve Rahatlama’ Degisim Tablosu

*Dinlendiginiz ve rahatladiginiz giinler igin isaret koyun.

Oca | Sub | Mar | Nis | May | Haz | Tem | Agu | Eyl | Eki | Kas
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Oz-Bakim Balim 2: Oz-Disiplin Gelistirmek

‘Oz-disiplin’in bu kitabin gesitli yerlerine serpistirilmis bir
kavram oldugunu fark etmigsinizdir. Sik¢a kullandik ciinkii
duygusal anlamda ihmal edilmis kigiler arasinda ¢ok yaygin-
dir. Oz-disiplin saglama gabalarinin altinda yatan gok farkls se-
bepler olmasina ragmen -ki depresyon ya da dikkat bozuklugu
gibi durumlari bunlar arasinda sayabiliriz- ben genellikle bu-
nun duygusal ihmalden kaynaklandigint kesfettim. Duygusal
anlamda ihmal edilmis ¢ogu insan kendini erteleyen kisi olarak
tanimlar. Bazilar1 kendine tembel diyebilir. Ortak &zellikleri
arasinda agir1 ya da ¢ok az yeme, agir1 derecede para harcama
ya da agin1 alkol alma gibi aligkanliklari sayabiliriz. Yukarida da
bahsettigimiz iizere, duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin
pek ¢ogu ayni zamanda kendilerini spor yapma, siradan isleri
tamamlama ya da kendilerine eglenceli gelmeyen veya gorev ve-
rilmeyen herhangi bir isi yapmaya zorlama konusunda sikint

yasar.

Bu size alakasiz maddelerden olusmus biiyiik bir liste gibi
goriinebilir. Aslinda hepsi de ayni seyi demeye ¢alisir: Yapmak
istemediginiz seyleri yapmak ve yapmamaniz gereken geyleri -
yapmay1 birakmak. Bu durum duygusal anlamda ihmal edilmis
insanlarin yagamis oldugu klasik ikilemdir.

Usiincii boliimde William'in 6z-disiplin konusundaki ¢aba-
stn1 okuduktan sonra ve bu boliimdeki yemek yeme, egzersiz
yapma, dinlenme ve rahatlama béliimlerinin ardindan, neden
durumun bu sekilde gelistigi ile ilgili muhtemelen genel bir
algt edinmigsinizdir. Insanlar kendilerini kontrol ve disipline
etme yetenegini dogustan getirmezler. Bunlar sansh insanlarin
cocukluklarinda 8grendigi hayati becerilerdir. Ne demek istedi-
gimi soyle agiklayayim: ’
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Anneniz sizi aksam yemegi ya da yatma vakti geldigi icin
sokaktan ¢agirdigt zaman aslinda size bu 6nemli beceriyi 6g-
retmekrtedir. Burada size baz1 seyleri yapmay: istemeseniz bile
yapmak zorunda oldugunuzu 8gretiyor. Babaniz size haftalik
¢imleri bigme aktivitesini yapmaniz1 sdylediginde ve bunu ya-
pip yapmadiginizi sevgi dolu ama sert bir sekilde kontrol etti-
ginde, size yapmak istemediginiz geyleri nasil yapabileceginizi
ogretmektedir. Ebeveynleriniz diglerinizi giinde iki kez firgala-
diginizdan emin olmak i¢in kontrol ettiginde, tatliya ‘hayir’ de-
diginde, siirekli kaytardiginiz igin her giin okuldan geldiginizde
‘ev 6devi saati’ icin sizi zorladiginda, diisiincesiz bir sekilde bu
kurali ¢ignediginiz i¢in disar1 ¢ikmanizi yasakladiginda, bu ko-
nuyla ilgili ebeveynlik eylemlerini yerine getirmektedir. Boyle-
ce bu eylemler ¢ocukken sizin tarafinizdan igsellestirilir. Sadece
bir seyler yapma yeteneginizi degil, ayni zamanda yapmamaniz
gereken seylerden vazge¢meyi de dgrenir ve daha sonra yetis-
kinlik doneminde sizin i¢ sesiniz olacak ebeveynlerinizin sesini
de igsellestirirsiniz.

Igsellestirilmis ebeveyn sesi son derece nemlidir ve duygu-
sal ihmalde genellikle ¢arpik bir sekilde ortaya cikar. Isterseniz
3. Boliimde 6z-disiplin konusunda 6rnek verdigimiz William’s
ele alabm. William’in bekir ve ¢ok meggul olan annesi, onu
gergekten ¢ok sevmektedir. Cocuklugu boyunca ona son de-
rece ozgiir bir ortam sunmus, evde ¢ok az sorumluluk vermis
ve okulla ilgili ¢ok az hesap sormugtu. William ¢ok zeki, sevi-
len hatta son derece gekici bir gocuktu ve herkes onun igin en
iyisini istiyordu. Okulda égretmenleri onun ¢ok fazla iistiine
gitmiyordu ¢iinkii onun yeterince parlak ve yetenekli bir ¢o-
cuk oldugunu biliyorlardi. William daha sonra ¢ok eglenceli
ve dzgiir bir gocukluk gegirdigini ancak yetiskinlikte iiretken
ve kendine giivenen biri olma konusunda verdigi miicadeleden
afalladigini sdyledi. Esi onun yeme, uyuma ve alisma aligkan-
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liklari kargisinda gagkindi. Gece saatlerinden sabah saatlerine
kadar ¢aligmast, birkag saat uyumast, 8giin atlamasi ve ardindan
sonraki aksam yedide yatmas gibi kararsiz egilimlerine hayret-
le bakiyordu. Ancak William’in iiretkenligi sadece bu dengesiz
programdan dolay1 sekteye ugramiyordu. Ayni zamanda, kafa-
sinin iginde siirekli ona yaptig: seyin yeterince iyi olmadigini,
yeterince hizli yapilmadigini ya da bunun patronunu hayal ki-
rikligina ugratacag ile ilgili gok sert bir ses vardi. William bu
sert, elegtirel sesle savagmak icin o kadar ¢ok zaman ve enerji
harciyordu ki geriye gergekten herhangi bir ey iiretebilecek ok
az gii¢ kaliyordu.

Simdi belki de William bu icindeki sert sesi nereden edindi
diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Her sey bir yana, annesi ona kargt
sert degildi. Onu yargilamadi ya da ¢ok fazla beklentisi oldu-
guna dair ona geribildirimlerde bulunmadi. Problem aslinda
suydu; ebeveyn sesinin yoklugunda, kendininkini uydurmak
zorunda kalmign. Sadece kendini yapilandirma becerilerinin
eksikligini hissetmemis, ayni zamanda kendisinden ne bekle-
‘mesi gerektigi ya da iirettigi seylerin niteligini degerlendirmeyi
nasil bagaracagy ile ilgili hicbir fikri olmamusti. Kendisi igin icat
ettigi ses dengeli, dimli ve sevgi dolu bir yetiskin sesi degildi.
Onun igindeki ses sert elegtiriler ve vazgegisler arasinda gidip
gelmekteydi. Iste bu yiizden, esi onun dengesiz uyku saatlerin-
.den, yeme aliskanhiklarindan ve caligma programindan son de-
Tece saskindu.

William'in igindeki 6z-disiplin sesi dengesiz, sert ve itaat-
kardl Duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin bazilarinin
kendi yaratugt ses daha tahmin edilebilirdir. Bagka bir deyisle
ya dyle ya da boyledir. Yine de duygusal anlamda ihmal edil-
'mis diger insanlar aslinda kendileri igin 6z-disiplin olusturma-
yt basarabilir ve kendilerine olgun, élciilii, sevecen ve otoriter
bir ses yaratmay: basarabilirler. Son kategoride yer aliyorsaniz,
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kendinize bu isin iyi bir sekilde yapilmasi icin biitiin krediyi
verebilirsiniz. Onceki kategorilerden birinde yer aliyorsaniz,
umutsuzluga kapilmayin. Oz-disiplinle ilgili sesinizi degisti-
rebilirsiniz. Bir yetigkin olarak temel anlamda kendi beyninizi
yeniden yapilandirarak kendinize yeniden ebeveynlik yapabilir-
siniz. Bunu Ug Sey Program: adint verdigim basit ama etkili
bir yeniden yapilandirma programini kullanarak yapabilirsiniz.

Bu beceri olusturma egzersizi sayesinde beyninizi, yapmak
istemediginiz seyleri yapmak ya da yapmamaniz gereken seyle-
ri yapmay1 birakmak icin gerekli olan donanima kavusturuyor
olacaksiniz: Her giin yapmak istemediginiz Ug Sey'i yapma-

lisiniz ya da yapmamansz gereken ama yapmak istediginiz
Ug Sey'den vazgegmelisiniz. Her giin iig sey kaydedin, ne ol-

dugunu tahmin etmigsinizdir: ‘Oz-Disiplin’ Degigim Tablosu.
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‘Oz-Disiplin’ Degigim Tablosu

*Her giin ‘Ug Seyi’ yazin.

Sabah
PAZAR Ogle
Aksam

Sabah
PAZARTESI | Ogle

Aksam

Sabah
SALI Ogle

Aksam

Sabah
GARSAMBA | Ogle
Aksam

Sabah
PERSEMBE | Ogle
Aksam

Sabah
CUMA Ogle
Aksam

Sabah
CUMARTESI | Ogle

Aksam
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Bunu yapmaniza biraz daha yardimei olmak adina, sizinle
danisanlanimdan bazilarinin yapugi ve benimle paylagugt iic
sey orneklerinden birkag tanesini sunacagim. Bunlar: Yiiz y1-
kama, fatura 6deme, egzersiz yapma, yerleri siipiirme, telefon
etme, bulagik yrtkama ve ise baglamak. ‘Yapmaktan vazgecmeniz
gereken seyler’ kisminda, gikolatali kekten bir dilim yememek,
internette gordiigii kolyeyi almamak, arkadaglariyla birlikeey-
ken bir kadehten fazla igmemek ve dersleri ekmemek yer alir.
Yalniz buradaki noktanin sizi mutluluktan yoksun birakmak
olmadigini aklinizda bulundurun. Cikolatali kek sizin igin bir
problem degilse, o zaman bastirmaniz gereken bir diirtii olmas:
gerekmiyor. Hayatinizda negatif etkileri olan diirtiileri segmeyi
deneyin.

Gordiigiiniiz gibi ‘sey’in ne kadar kiigiik ya da biyiik ol-
dugu 6nemli degildir. Bu uygulamada gergekten yapilan ya da
yaptlmayan sey mesele degildir. Varsayilan ayarlarin iistesinden
gelmeye caligma eylemidir. Bu durum biraz da kendinizi su
anki néral baglanulariniz tarafindan desteklenmeyen bir seyleri
yapmaya zorlayarak, beyninizde yeni noral yollar1 pekistirmesi
agisindan George Costanza Deneyi’ne benzer. Bu programi dii-
zenli olarak uygulamay: deneyin. Raydan ¢ikarsaniz, yeniden
baslayin ve yeniden baglarken kendinize kargt agir1 elestirel ol-
maktan ya da isteklerinizi frenleyememekten kaginin. Devam
ederseniz, 6z-disipline ulagmanin, diirtiilerinizi yonetmenin ve
sizi memnun etmese de gerekli olan sorumluluklari tamamla-
manin giderek ok daha kolay hile geldigini fark edeceksiniz.
Zamanla gelisecek bityilyecek ve en nihayetinde sizin aktif ve
istemsiz diigiinen bir parcaniz olacakur.
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Oz-Bakim Balim 3: Kendinizi Yatistirin

TKBE Adimlar’'nda kendinizi yénetmek agisindan ne kadar
iyl olursaniz olun, hig siiphe yok ki duygusal anlamda huzursuz
oldugunuz zamanlar olacakur. Simdiye kadar yagadiklarimiza
bakarak hayatin bize boyle deneyimler sundugunu séyleyebi-
liriz. Bu deneyimlere cevap olarak, hepimizin her gesit duygu-
su olabilir. Bazilar1 harika, bazilar1 nétr ve bazilari da kétiidiir.
TKBE béyle durumlarda bize kesinlikle yardimc olacaktr.
Peki ama ya bu duygu 1srarci veya bag etmesi ¢ok zor olursa ne
yapacagiz? [ste burada devreye kendini yaustirma girmekredir.

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir kigi olarak, muhte-
melen kendini yatistirma kavrami ile ilgili ¢ok fazla bir bilgi-
niz yoktur. Kendini yatigtirma, ihmal edilmemis ¢ocuklarin
ebeveynlerinden 6grendigi bir bagka hayat becerisidir. Bir baba
kibus goren oglunun uyumasina yardimei olmak igin sirtini ok-
sadig1 zaman, bir anne aglayan ¢ocugunu kucagina alip alnini
tuttugu zaman, bir baba bugiin okulda meydana gelen adaletsiz
bir seyle ilgili kizinin anlattig1 uzun hikayeyi dinledigi zaman,
bir anne oglunun 6fke nébeti sirasinda onunla empati kurarak
sessiz bir gekilde yaninda oturdugu zaman, duygusal anlamda
orada bulunan ebeveynler hayatla ilgili bu 6nemli becerileri ¢o-
cuklarina 8gretmis olurlar. Duygulan kabul edilen, hos gériilen
ve uygun bir sekilde yatgtirilan ¢ocuklar ebeveynlerinin bu ye-
teneklerini igsellegtirir. Cocuklar kendini yatigtirma becerisini
siinger gibi emerler ve bu biitiin hayatlari boyunca ihtiya¢ du-
yacaklan bir beceridir.

Biiyiik ihtimalle ebeveynleriniz tarafindan hi¢ yaustrilma-
mis bir gekilde biiyiidiiniiz. Mesele, yine bunun yeterince olup
olmadigiyla ilgilidir. Duygusal anlamda ihmal edilmis insanla-
rin ¢ogu yetiskinlik donemine geldiklerinde bu alanda dogagla-
ma bir sekilde ilerler. '



230 | Jonice Webb & Christine Musello

“Hikdye anlatsr misin? Tathm, bir sakinlestiriciye ne dersin?

Bu diinyada nasil iki insan tipatip aym degilse, iki farkls in-
sanin da tam olarak aym sekilde yaustirlmast miimkiin degil-
dir. Herkesin ihtiyaglar farklidir. Bir psikolog olarak kariyerim
boyunca, insanlarin gok sayida farkli kendini yaustirma teknigi
tamimlamasina yardimci oldum.,

Sizin igin en uygun olanint anlamaya caligmak icin en kotii
zaman kendinizi yatigtirmaya en gok ihtiyaciniz oldugu zaman-
dir. lyi stratejiler tanimlamak ve ihtiyaciniz oldugu zamanlarda
bunlara bagvurmak sizin avantajiniza olacaktir. Muhtemelen
bir durumda ige yarayan bir strateji, bagka bir durumda ige ya-
- ramayabilir. Bu yiizden bir tane strateji yerine, stratejiler listesi
yapmaniz ok daha iyi olur. Bu gekilde, ihtiyaciniz oldugu anda
bir tanesini dener ve ise yaramazsa digerlerine gegebilirsiniz.

Etkili yauguiricilar tanimlayabilmek igin gocuklugunuza
donmekte fayda var. Cocukken sizi rahatlatngini diigiindii-
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giiniiz bir seyler var miydi? Ayrica yetigkinliginizde duygusal
anlamda sizi en ¢ok zorlayan zamanlari diigiiniin. Gegmiste

bunun hi¢ farkina varmadan kendinizi yangtirmak igin kul-
 landiginiz yardimar stratejiler var miyde? Burada yapacagim bir
uyart, kullandiginiz stratejilerle ilgili dikkatli olmanizdir. Sizin
i¢in saglikli olduklarindan emin olun. Alkol, aligveris ve yemek
yemek bir nebze yardimci olabilir ancak agir1 kullanilirsa, daha
sonra daha biiyiik bir probleme yol agabilirler ya da sizi bas
etmek zorunda kalacaginiz, baska bir problemle kargi karstya
birakabilirler.

Asagida kendinizi yatigtirma stratejileri ile ilgili tanimlanmig
ve digerleri tarafindan etkili bir sekilde kullanilan saglikli stra-
tejiler bulabilirsiniz. Bunlari sizin i¢in neyin ige yaradigini anla-
mak ve daha sonra kendi listenizi olusturmak igin bir baglangi¢
noktast olarak kullanin.

Kendinize basit ve diiriiste gergekleri hatirlauin. Agagida
kendi kendinize sdyleyebilecegine birkag ciimle rnegi bulabi-
lirsiniz: :

e Kopiik banyosu

e Uzun, sicak bir dug

e Miizik dinlemek; 6zel bir sarki olabilir

o Arabanizi cilalamak

o Egzersiz yapmak, kogmak, agirlik kaldirmak, bisiklete
binmek

e Gitar ya da herhangi bir miizik aleti ¢almak

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

e Evcil hayvaninizla zaman gecirmek

® Bir ¢cocukla oynamak
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® Yiiriiyige ¢tkmak
¢ Cocuklugunuzda sizi rahatlatugint hissettiginiz bir koku
e Bir arkadaginizi aramak

e Yere uzanmak ve bulutlar: izlemek ya da yildizlara bak-
mak

e Temizlik yapmak
e Sinemaya gitmek
o Sessizce oturmak ve pencereden bakmak
e Kiliseye gitmek ya da meditasyon yapmak
o Kendi kendine konugmak: Kendi kendine konugmak
muhtemelen biitiin kendini yatigtirma stratejileri icinde
en faydali ve ¢ok yonlii olandir. Hissettiginiz huzursuz
ruh durumu ile ilgili kelimenin tam anlamiyla kendi
kendinize konugmay igerir. Bunu sessiz bir gekilde kendi
kendinize, kendi zihninizde yapabildiginiz gibi toplum
i¢inde, bir toplantida ya da metroda yapabilirsiniz.
“Bu sadece bir duygu ve duygular sonsuza dek siirmez.”
“Iyi bir insan oldugunu biliyorsun.”
“Iyi niyetli oldugunu biliyorsun.”
“Elinden gelenin en iyisini denedin ama ise yaramad:.”
“Sadece bekle.” |
“Gegecek.”

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

Bu ihtimaller sonsuzdur ve iginde bulundugunuz duruma ya
da ne hissettiginize bagh olarak belirlenmelidir. Kendini yaus-
tirma stratejisi pek ¢ok insan igin ise yarar. Kesinlikle repertu-
variniza eklemeye degecek bir ¢aligmadr.



Cocuklukta Thmalin zi: Bostuk Hissi | 233

‘Kendinizi Yatigtirma’® Degigsim Tablosu'nu kendi liste-
nizi yapmak igin kullanin. Bunun esnek bir liste oldugundan
emin olun. Sizin i¢in ige yaramayan seyleri ¢tkarin ve ihtiya¢
duydugunuz yeni geyler ekleyin. Kendinizi yatistirmay: sizinle
bilyiiyen ve degisen anlamli ve amagh bir girisim olarak go-
riin. Hayatinizin her agamasinda kendinizi yatigtirmaya ihtiyag
duyacaksiniz. Bu konuda daha iyi oldukga, daha kontrollii ve
daha huzurlu oldugunu hisseden sakin bir insana déniistiigii-
niizii goreceksiniz.

Kendini Yatistirma Listesi

10.
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Oz-Bakim Béliim 4: Kendine Sefkat Duymak

Kendinize gefkat gostermeyi ogrenebileceginiz herhangi bir
Degisim Tablosu olmadigini duyunca rahatlayabilir ya da ha-
yal kiedkligina ugrayabilirsiniz. Ciinkii 6z-bakimin bu boyutu
aslinda bir beceri olmaktan ziyade, bir felsefe ya da duygudur.
Davranislarinizi degistirerek ya da baska bir deyisle disaridan
degisiklik yaparak bu duyguyu inga etmek ¢ok daha zordur. En
iyi igeriden digarrya dogru gergeklesir.

Bununla birlikte, kendine yonelik gefkati bir sebepten dola-
yt digerlerinden ayri tutarim ¢iinkit 6z-bakimun iist seviyedeki
bir boyutudur. Eger 6z-bakimin biitiin bilesenleri bir piramit
biciminde olugturulursa, kendine yénclik sefkat en iist noktada
olabilir. Yukarida tizerinde ¢alistiginiz biitiin 6z-bakim bece-
rilerine baglidir. Kendine sefkat duyabilmek igin belli &l¢iide
kendini de sevmek gerekir.

Peki, kendine yo6nelik sefkat neden bu kadar 8nemlidir?
Kendinize duydugunuz sefkat eksikse, 3. Béliimde ele aldig:-
muz Noelle ve William gibi, hatalarinizdan dolay1 acimasiz ig
sesinizin azarlamalarina maruz kalabilirsiniz. Bélitim 3’teki Lau-
ra gibi, normal duygulara sahip oldugunuz i¢in kendinizi sugla-
yabilir ya da kendinize kizabilirsiniz ya da 4. Bsliimde intihara
kalkisan Robyn gibi degersiz ve bos hissedebilirsiniz.

Neresinden bakarsaniz bakin, yargilamak, suglamak, hoglan-
mamak, agagilamak ve kendini 6ldiirmek istemek 6z-bakimin
tam ziddidir. Biiyiik ihtimalle kimseye bu sekilde davranmi-
yorsunuz, peki neden kendinize bdyle davraniyorsunuz? Biitiin
bunlar gercekten yikici seylerdir ve enerji rezervlerinizi tiikete-
rek, sizi asagt cekmekten bagka bir ise yaramaz.

Empati ile birlikte gefkatin, insan duygularinin en iist form-
lart oldugunu hatrlayin. fyilegtirici, yatistirict ve birlegtiricidir.
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Insanlar: bir araya getirir ve onlara olumlu ve saygi uyandiran
bir ortam sunar. Digerlerine karsi duydugunuz gefkat insanlar
iizerinde ve kendi diinyanizda biraktginiz olumlu etkinin bir
pargasidir. Artuk kendi adiniza bundan faydalanmanin zamani
geldi de geciyor bile. Asagida kendinize duydugunuz sefkati ar-
tirmaniza yardime olacak beg ilkeye goz atabilirsiniz:

(")z-Sevgi Ilke 1:
Tersine Altin Kural

“Size yapilmasini istemediginiz geyi bagkalarina yapmayin.” bir
Alun Kural'dir. Duygusal anlamda ihmal edilmis kisiler igin
de Altun Kural aynidir ancak tersine. “Kendinize bagkalarina
davrandiginiz gibi davranin.” Bagka bir deyisle iginizdeki elesti-
rel sesin, 6nemsediginiz insanlara sdylemeyece§iniz seyleri size
soylemesine izin vermeyin. Kendinizi, sevdiginiz bir insani ce-
zalandirmayacagimiz sekilde cezalandirmayin. O seyi yapu diye
bir arkadaginizi ya da sevdiginiz birini cezalandirmiyorsaniz,
ayni sey iin kendinize de eziyet etmeyin. Arkadaginiz arabasini
park etmeye ¢alisirken kaldirima ¢ikarsa, “Seni aptal, dandik
sofor. Tam bir yiiz karasisin!!” der misiniz? Hayir, demezsiniz.
Bu yiizden kendinizle de bu sekilde konusmamalisiniz. I¢iniz-
deki sert elestirel ses kargisinda sessiz kalmakta zorlantyorsaniz,
McKay &Fanning imzali Self-Esteem kitabini okumanizi sid-
detle tavsiye ederim.

Oi-Sevgi Iike 2:
Kendinize ybnelik 6fkenin zararinin farkinda olun

Kendine yonelik fke, sefkatin ziddidir. Kendinize karsi ne ka-
dar sik ve ne kadar yogun bir 6fke yasadiginizi anlamaya cali-
sin. Bu son derece 6nemlidir ¢iinkii kendinize yonelik 6fkenin
ise yaramadigt bir nokta vardir. Bu, bir kisi olarak kendinizden
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nefret etmenize neden olur ve benligi yikici bir 6zellik tagir. Bir
hata yaparsaniz, bunun igin yapabileceginiz tek sey ondan ders
¢tkarmaktir. Geri kalan her sey bosa zaman kayb:dir. Ne zaman
kendinize 6fke duyarsaniz, bunun, digerlerine karg: hissettigi-
niz gefkati kendinize yonlendirmek i¢in bir ipucu oldugunu
distiniin.

Oz-Sevgi Ilke 3:
Kendi erdemlerinizden ve gefkatinizden faydalanin

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir kisi olarak, muhtemelen
cok iyi bir dinleyicisinizdir. 4. Béliim'den Robyn gibi, arkadag-
lariniz da size gelir ve sizden tavsiye almak ister. Yargilamazsi-
niz, énemsersiniz ve digerlerine gefkat gosterirsiniz. Bu, sizin
icin bir meltem esintisi gibidir. $imdi yapmaniz gereken ise,
digerlerine yardimci olmak icin kullandiginiz yontemin aynisi-
n1 kendiniz i¢in kullanmakur. Bunun anlami, kends bilgeligini-
2zi kendinize aktarmak ve kendi sesinizi dinleyip, igsellestirmeketir.
Digetleri sizin bilgeliginizden ve 6zeninizden faydalanirken, siz
neden bundan mahrum kalasiniz?
/
Oz-Sevgi ilke 4:

Sevgi dolu ama sert bir i¢ ses geligtirin

Duygusal olarak ihmal edilmis bir kisi olarak, ebeveynleriniz-
den sevgi dolu fakat sert sesi i¢sellestirmenin faydasini alama-
diniz. Diger cocuklarin ebeveynleri, “Tamam, simdi bir dahaki
sefere daha iyi olman i¢in ne yapmamiz gerektigine bakalim.”
derken, siz kendinizi tirmaliyordunuz. Size yardima olacak
ebeveynlik verilerinin yoklugunda, kendinize ¢ok daha sert bir
sekilde, “Seni aptal!” ya da kendinizi bu zor durumdan kurtar-
mak i¢in, “Bu konu ile ilgili diisiinmeyecegim.” diyordunuz.
Birinci durumda kendi 6fkenizi besler ve enerjinizi tiiketirsiniz;
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ikinci durumda ise kendinizi yine ayni hatay: yapmaya hazir-
larsiniz. Her iki durumda da kaybeden siz olursunuz. Yardimci,
olumlu, sevgi dolu ancak sert bir ses, kendinizi sorguladiginiz,
yargilayict olmayan bir tavirla sizi gegmiste neyin yanlis gittigi-
ni ve bunun gelecekte yeniden olmasini nasil engelleyeceginizi
diisiinmeye tegvik etmesi agisindan gergeklestirdiginiz bir diyo-
log gibidir. Asagida depoyu doldurmay1 unuttugunuz ve oto-
banda yakiuniz bittiginde size ne soyleyecegi ile ilgili bir 6rnek
okuyacaksiniz.

“Bu nasil olur? Bugiin igle yemeginden sonra durup
bir yerde dolduracaktin!”

“Pekdlé, neden bugiin dyle yemeginden sonra oturup
bu isi halletmedigimi bir diigiineyim.”

Ab, ever geg kalryordum. Saat 1.00deki toplantiya
son anda yetistim ciinkii Motorlu Tagitlar Departma-
ni'nda cok uzun bir kuyruk vards.”

“Bunlar gercekten benim kontroliim disinda gercekle-
sen seyler. Bunlarin yeniden olmayacagindan nasil emin

olabilirim?”

“Bir daha asla dyle yemeginde gaz almay: planlama.
Bunu yapabilecek kadar esnek zamanin olmayabiliyor.”

“Su andan itibaren yakits ya sabahlar: ise giderken ya
da evet dinerken dolduracagim béylece bir daha unut-
mak zorunda kalmam.”

Fark ettiyseniz bu sevgi dolu ancak sert ses ok yumugak de-
gildir ancak agir1 derecede yikic1 da degildir. Bu ses dort onemli
adimi 19ermekted1r Bunlar:

1. Herhangi bir yargida ya da suglamada bulunmadan hata-
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nizin sorumlulugunu alirsiniz.

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

3. Bu hatanin gelecekte tekrarlanmamast icin neyi farkls
yapmaniz gerektigine karar verirsiniz.

4. Bu hatanizdan 6nemli dersler ¢ikarmaniza ve bunu arka-
nizda birakmaniza yardimei olur.

Bu adimlarin hepsi iiretken ve faydali adimlardir. Ozsaygini-
za ya da kendinize olan giiveninize zarar vermeden, hayatiniz1
daha iyi bir hile getirme konusunda yardima olur. Hayatin
tamami ogrenmek, geligmek ve daha iyi olmaya ¢aligmakla il-
gilidir. Burada atacaginiz adimlarin hepsi sizin igindir. Iginizde
sevgi dolu ancak sert bir ebeveyn sesi yaratmak icin ¢aligmaya
devam edin.

Oz-Sevgi llke 5:
Insan oldugunuzu kabul edin

Tipki duygularinizin olmasi gibi hata yapmak da insan olma-
nin 6nemli bir pargasidir. Her ikisi de tartigmaya kapali konu-
lardir. Liitfen diinyada ¢ok ama ¢ok duygulari olan ve gok ama
¢ok hata yapmamig tek bir insan bile olmadigini unutmayin.
Size aksini sdyleyen insanlar olursa liitfen onlar dinlemeyin;
tam anlamiyla sagmaliyorlar.

Hig siiphe yok ki biitiin bu beceriler iizerinde galigmak biraz
tirkiitiicii goriinebilir. Duygusal sagliginiz ve 6z-bakiminiz agi-
sindan en énemli bilesenlerden mahrum bir ¢ocukluk yagama-
nuz sizi yetigkinlik déneminizde kendinize yeniden ebeveynlik
yapmak zorunda birakur.
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Size burada kutsal bir s6z vermek istiyorum. Kendinizi insa
etme igini tugla tugla, beceri beceri, adim adim gergeklestirirse-
niz, hayatin size olaganiistii édiiller sunacagindan emin olabi-
lirsiniz. Oz-sevgi piramidini insa ederken, daha énce varligin
hi¢ bilmediginiz iginizdeki sakinlik ve nezaket seviyesini bulana
kadar siz de urmanacaksinsz. Iginizdeki giiglii sefkati kendinize
cevirdiginizde, artik yeni bir sizle yagtyor olacaksiniz. Sevilen,
hata yapan, kusurlu, giiclii ve zayif yonleri, kazandiklar: ve kay-
bettikleri ile hassas ve yeniden hataya diisen biri olacaksiniz:
Tam ve baglt bir siz.






Boliim 8

DONGUYE SON VERiN:
COCUGUNUZA SiZiN Hig
ALMADIGINIZ BiR SEY VERiN

“Ebeveynlerimin ¢ocukken bana yaptig:
hatalarin aynisin: kendi gocuklarima
yapmayacagima yemin ederim.”

241
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uygusal olarak ihmal edilmig biriyseniz ve ebeveyn
D olduysaniz ya da bir giin olmay: diisiiniiyorsaniz,

bu boéliimii dikkatli bir gekilde okumaniz son derece
onemlidir. Burada vurgulayacagimiz ilk gey sizin kendi
ebeveynlik sugunuzdur. Ikincisi duygusal ihmal konusunda
yasadiginiz problemler ile ilgili alanlar ya da gelecekte ebeveyn
olarak kargilagabileceginiz durumlardir. Son olarak, duygusal
anlamda farkindalik sahibi olan, kendine ve digerlerine
uyum saglayan ¢ocuklar yetigtirebilen, duygusal anlamda
uyumlanmug bir ebeveyn olacaginizdan emin olmaniz igin neles
yapabileceginiz hakkinda konusacagiz.

Ancak bunlardan énce iyi haberlerle baglayalim. Bir ebeveyn
olarak ne hata yapmig olursak olalim, bunlar tamir edilebilir.
Cocuklar inanilmaz derecede direnglidir. Daha énce de séyledi-
gim gibi, gocuklar kiigiik stingerler gibidir. Onlara ne verirseniz
onu Sziimserler. Onlara verdigimiz seyleri degistirir degistir-
mez, bir adaptasyon siirecinin ardindan onlar da degisir. Her
seyden o6nce, kendinizde gergeklestirdiginiz herhangi bir degi-
siklik cocugunuza damla damla siiziiliir. Kendinizi pozitif an-
lamda ne kadar ¢ok degistirirseniz, ocugunuz da dogal olarak
pozitif anlamda degisecektir. Hatta bu durum, zaman zaman
farklt olabilen gengler iin bile gegerlidir ¢linkii gogu zaman
bu degisiklikleri sizden yani ebeveynlerinden saklamak icin el-
lerinden ne gelirse yaparlar. Sizi kandirmalarina izin vermeyin.
Onlar da sizinle birlikee degisir.

1. Ebeveynlik Sugunuz

Iste bu konuda size soracagim iki soru: Bu kitabi okumak
ebeveyn olarak size kendinizi suglu mu hissettirdi? Duygusal
anlamda ihmal edilen insanlarda dogal olarak bulunan ken-
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dini acimasizca yargilama ve suglama algisi mi yerlesti? Eger
dyleyse, liitfen okumaya basglamadan 6nce yukaridaki ilkeleri
iyice dziimseyin. Bu béliimde ilerlerken, icinizde herhangi bir
sucluluk duygusu uyandiginda; ihtiyag duydugunuz her an bu
bes ilkeyi yeniden okudugunuzdan emin olun. Bu durum ne
zaman suglu hissettiginizi fark etmeniz i¢in duygusal anlamda
kendinize bagli olmaniz1 gerektirir. Bu yiizden duygusal anlam-
da kendinizi 6nemseyin ciinkii geri déniip yeniden okumak
zaman alacakur.

e Ebeveynlerin pek ¢ogu, zaman zaman ebeveynlikleri ile
ilgili su¢luluk hisseder. Bu genellikle dogru isi yapip yap-
madginizdan kaynaklanan bir endisedir. Ancak sugluluk
iyi ebeveynlik i¢in olumlu bir his degildir ve aslinda sag-
likli ebeveynligi engeller.

o Sugluluk duygusuna egilimli bir ebeveynseniz, sugunuz
dogru ebeveynlik kararlarini verme yeteneginizi engeller.
Kendinizi suglu hissettiginiz zaman, hayir demek ve ¢o-
cuklarinizla sinirlar koymak daha zordur. Her adiminizs
iki kez diisiinmenize neden olur. Cocuklar ebeveynlik ile
ilgili diistiigiiniiz siipheyi anlar ve bundan nasil faydala-
nacaklarini gok iyi bilirler. Bu yiizden sugluluk duygusu
otoritenizi zayiflaur.

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

o Oz disiplini geligtirmek igin izlediginiz kurallarin aynist-
n1 uygulamay1 deneyin. Ebeveynlik konusundaki hatala-



244 I Jonice Webb & Christine Musello

rinizla ilgili kendinize kargt ¢ok acimasiz davraniyorsaniz,
enerjinizi titketirsiniz ve giigsiiz ve etkisiz bir hale gelirsi-
niz. Sorumlulugunuzun bilincinde olmak kendinizi hur-
palamakla ayn: sey degildir.

e Diger herkes gibi siz de ne bildiginiz ve ne deneyimle-
diginize gore ebeveynlik yaparsiniz. Kendinizin sahip
olmadig1 duygusal anlamda giiglii yonleri ¢ocuklariniza
sunmaniz pek miimkiin degildir. Bu kitab1 okuyor olma-
nin anlami bunu énemsediginiz ve degismek igin yete-
rince giiglii oldugunuz anlamina gelir. Kendi ebeveynle-
rinize gore ¢ok daha biiyiik bir avantaja sahip oldugunuz
aciktur.

2. Simdiye Kadar Yaptiginiz Degigiklikler
Belki de bu kitab: okurken kendinizde bazi degisiklikler yap-

mussinizdir. Oyleyse, o zaman gocuklariniz da bu degisiklikle-
re birtakim tepkiler vermigtir. Daha sik hayir diyor musunuz?
Kendinizi daha ¢ok 6n plana koyuyor musunuz? Hayattan zevk
almay1 daha iist siralara koydunuz mu? Bunlanin tamamu sizin
i¢in saglikli degisikliklerdir ve ayrica gocugunuz iizerinde pozi-
tif etkiler birakirlar. Ne yazik ki onlar bunun heniiz tamamen
farkinda degillerdir. Cocuklar sadece istedikleri seyi alamadik-
lar1 zaman tepki gosterirler. Ancak bu istediklerini alamamanin
kotii oldugu anlamina gelmez. Cocuklar sizin kendinize deger
verdiginizi ve kendi ihtiyaglarinizi dnemsediginizi gérdiigiin-
de bundan ¢ok biiyitk fayda saglar. Onlarin kendilerine ve
kendi ihtiyaglarina deger vermelerini saglayarak biiyiimelerini
kolaylastirir. Cocugunuz sizin gergeklestirdiginiz degisiklikle-
re adapte olmaya calisirken yardima ihtiya¢ duyabilir. Siz de
sizden ona sizan duygusal ihmalin etkileriyle savagmak zorunda
kalabilirsiniz. Cocugunuzun sizin yaptiginiz degisikliklere tep-
ki verdigini goriirseniz, ona herhangi bir reaksiyon vermemeye
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¢alisin. Bunun yerine onun davranisinin altindaki sebebi diisii-
niip kendinize, “Su anda ne hissediyor?” diye sorun. Daha son-
ra ona nazikge bir geribildirimde bulunun: “Benim ¢ok fazla
hayir dememe aligtk olmadigint biliyorum, tatlim. Uzgiiniim,
farkli kararlar vermek zorunda kaldigimda bu senin i¢in de zor
olacak.” Bu, sizin hayir demenizden dolay1 iiziilmesini engelle-
meyecektir. Ancak onun duygularint gecerli hile getirmenize
ne kadar yardimar oldugunu goriince sagirabilirsiniz. Bununla

ilgili daha sonra daha detayh bilgi verecegiz.

3. Kendinize Ozgii Ebeveynlik Probleminizi
Tanimlayin

Duygusal ihmalin ¢ocuklarinizit nasil etkiledigini anlamanin en
iyi yolu; geriye gidip sizin nasil etkilendiginizi anlamakur. O
bogluklar1 kapatmadiginiz siirece, sizde var olan bogluklar bii-
yiik olasilikla gocugunuzda da var olmaya devam edecek. $imdi
genellikle duygusal anlamda ihmal edilmis kisilerde goriilen ye-
tiskin 6zelliklerinin bir listesine bakalim. Bu listeyi okurken, 3.
Boliim'de tanimladiginiz her maddenin yanina bir isaret koyun.

1. Bogluk hissi

2. Kargi bagamhhk

3. Gergekgi Olmayan Oz-Degerlendirme

4. Kendine Kargs Sefkat Eksikligi

S. Kendine Yonelik Ofke, Kendini Suglama

6. Sug ve Utang: Benim Sorunum Ne?

7. Olimcil Hata (Insanlar Beni Gergekten Tanirsa
Beni Sevmeyecekler)

8. Kendini ve Digerlerini Beslemede Zorluk

9. Zayif Oz-Disiplin
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10. Aleksitimi: Zayif Farkindalik ve Duygular Anlamama

Belirli bir 6zellikle ilgili emin degilseniz, liitfen geri déniin
ve 3. Boliim'ii yeniden okuyun. Uzerine gok fazla dissiinmeyin;
i¢ sesinizi dinleyin. Bu, ne digindiiginiizle ilgili degil, ne his-
settiginizle ilgilidir. Kendinize bu ozel durumun sizinle ilgili olup
olmadigin: sorun. Bu konuda hislerinize giivenmek zorundasi-
niz ve bu da genel anlamda kendinize giivenme konusunda iyi
bir pratik yapmak icin ekstra bonusunuz olacak.

Duygusal ihmal ile ilgili yetiskin 6zelliklerinizi tanimladig-
niza gore, bunlarin her birinin ebeveynlik baglaminda nasil rol
oynadigyla ilgili konugsalim.

1. Bosluk Hissi ya da Yiiksek Kaliteli Yakut

Bosluk hissi, bir ¢ocuk olarak duygusal anlamda tamamlan-
mamaktan kaynaklanir. Ebeveynlerinizle aranizdaki bagin ka-
litesinde bir seyler eksiktir. Simdi, ebeveynlerinizle kurdugu-
nuz duygusal bag bir yakut seviyesi olarak disiinelim. Yeterli
seviyede normal ya da iist kalite yakit ile biiyliyen bir ¢ocuk
muhtemelen bir yetigkin oldugunda bosluk duygusunu hisset-
meyecektir.

Cocukken diisiik seviyede yakit aldiysaniz ve yetiskin olarak
icinizde bir bogluk hissediyorsaniz, biiyiik ihtimalle kendi ¢o-
cugunuza yeteri kadar yakit saglamaniz miimkiin olmayacakur.
Burada canlar sizin igin caliyorsa, bunun sizin hataniz olmads-
grn farkina varmaniz son derece 6nemlidir. Kendinizde ol-
mayan bir seyi ¢ocugunuza veremezsiniz. Ayrica bu ¢eliskinin
¢oziimii oldugunu bilmeniz de $nemlidir. Basit bir formiil, bir
kontrol listesi degildir ve davraniginiz1 degistirmek konusu ile
hig ilgisi yoktur. Aslinda kendinizde olmayan bir seyi ¢ocugu-
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nuza vermenin tek yolu, sahip olmadiginiz seyi kendiniz igin
temin etmektir. Ancak o zaman ¢ocugunuz bundan faydalana-
bilir.

Simdi bunun nasil ¢aligtigina bakalim. Size, duygulariniza
deger vermeyi 6gretmek i¢in tasarladigimiz 6. Boliim'de sunu-
lan orneklerin hepsi {izerinde ¢alisirken daha baglantli, daha
disavurumcu ve daha farkindalik sahibi bir insan olacaksiniz.
7. Bolim'deki degisim siirecinden gegerken, kendi deponuzun
oktan seviyesini artiriyor olacaksiniz. Kendi yakitiniz daha zen-
ginlestikge, cocugunuzu da daha zengin bir yakitla doldura-
caksiniz. Kendinizi umursadikga, sevdikge, anladik¢a ve deger
verdikge, gocugunuzu ve onun duygularini da daha ¢ok umur-
sayacak, sevecek, anlayacak ve onun duygularina deger verecek-
siniz. Zamanla siz daha az bogluk duygusuna kapilacaksiniz ve
gocugunuz da bosluk hissine daha az egilimli olacak. Depolari,
biitiin hayatlar1 boyunca ilerlemelerini saglayacak; hem kendi-
leri hem de digerleri i¢in zengin, dayanikl ve kaliteli bir yakitla
dolacak.

2. Kars1 Bagimlhlik ya da Kargilikli Baghlik

Bu ozelligi tasgiyorsaniz, bunun anlami bazi noktalarda
ebeveynlerinizden digerlerine glivenmemeniz ve ihtiyag
duymamaniz konusunda bazi mesajlar aldiniz demektir.
Ebeveynlerinizin, duygusal ihtiyaglanimizi  kargilamadaki
basarisizligs ya da dikkac ve hosgorii eksikligi size tamamen
bagimsiz olmaniz gerektii mesajin1 net olarak vermistir.
Birinden yardim istemekten kaginmalisiniz. Kendiniz icin bu
durumu ¢ézmeniz daha iyi olur.

Simdi su soruyu dilgiinmeye biraz zaman ayiralim: Cocukla-
riniz1 yetigtirirken onlara boyle bir mesaj veriyor olabileceginizi
diigiinebiliyor musunuz? Kau bir bagimsizlik anlayigiyla biiyii-
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dugliniizii g6z 6niine aldigimizda, gocugunuzu da bu degeri
agilayarak yetistireceksiniz. Belki de bunlar hi¢ diigiinmiiyor-
sunuz ve otomatik olarak bildiginiz seyi yapiyorsunuz. En ni-
hayetinde biitiin ebeveynlerin 'béyle bir egilimi vardir. Her iki
durumda da gocuklarinizi, diger insanlarla karsilikli bag kurma-
nin biiyiik avantajlarindan mahrum kalmaya hazirliyorsunuz.

“Bu kargilikli baghilik sagmalig1 da nedir?” diye kendi ken-
dinize séyleniyor olabilirsiniz. Kargilikli baghilik evlilik ya da
arkadaglik olsun, yetiskinler arasindaki iliski agisindan bir den-
gedir. (Ebeveyn cocuk iligkisini ayr tutuyorum ¢iinkii bu bag-
lihigin ¢ok biiyiik bir kismu dogal olarak ebeveyn ¢ocuk iligkisi
lizerine inga edilir.) Kargihikli baglilik, iliskideki her iki tarafin
da saglikli bir bagimsizlik diizeyine ve kendine giivenme ka-
biliyetine sahip oldugu anlamina gelir ancak iligkideki her iki
taraf bazi zamanlarda bazi seyler igin karg1 tarafa giivenir. Her
kisi kendini 6nemseme potansiyeli agisindan en iist diizeydedir
ancak diger kisinin sunacaklarinin eklenmesiyle bu potansiyel
daha da artar. :

Cocuklariniza digerlerine bagli olmamalari gerektigi mesaji-
n1 verirseniz, onlart diger insanlarin hayatlarina getirecegi giiglii
degerlerden yoksun bir sekilde yetistirirsiniz. Bu giiclii yonler
herhangi bir insanin bizi zenginlestirebilecegi, canlandirabi-
lecegi ve iizerimizdeki yiikleri azaltabilecegi herhangi bir gey
olabilir. Ugsuz bucaksiz ihtimaller denizinden birkag 6rnek ve-
recek olursak, rahatlatict kelimeler, yausurici birkag dokunus,
mobilyalarin taginmasina edilen yardim ve ¢ok giizel pisirilmis
bir yemek yeterli olur diye diisiiniiyorum. Hayatlarimizda ver-
me ve alma, sevme ve sevilme, dnemseme ve Snemsenme ara-
sinda bir denge olmak zorundadir. Bu, karsilikli baglilikeir ve
hem siz hem de ¢ocugunuz buna sahip olmay: hak eder.

Bir ebeveyn olarak, sizde dogal olarak var olmayan bu tiir
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bir dengeyle ¢ocugunuzu nasil yetistirirsiniz? Gergegi soylemek
gerekirse, hig kolay degildir. Ancak iyi haber su ki kendi karg:
bagimliligimizda degisiklikler yaparsaniz, bunlar ¢ocuklariniza
da yanstyacakur. Digerlerine bagh olmaktan daha az korktukga,
gocuklariniz da digerlerine bagli olmaktan daha az korkmaya
baglar. Ancak bu durumun en énemli boyutu aslinda sudur:
cocuklariniz ihtiyag¢ duydugu zaman ne kadar onlarin yanin-
da olursaniz, onlar da o kadar karsihikli baghlik gelistirebilir.
Onlari bagh hale getirmekten korkmayin. Bunu yapmanin tek
yolu, onlara ihtiyag duymadiklari zamanda bile sik sik yardime1
olmakuir. '

Cocuklariniz size ihtiya¢ duyduklarinda orada olabilmeniz
i¢in gocugunuzla bir uyum i¢inde olmak zorundasiniz. 3. sinif-
taki Zeke'nin sosyopat annesini haurlayin. Onu odasina gon-
dermis ve el yazisiyla elli defa “Okulda bir daha asla bagimi der-
de sokmayacagim.” yazmasini istemigti. Bu hikéye ¢ocugunun
becerilerinin hi¢ farkinda olmayan, kopuk bir anneyi anlatan
astr1 bir érnekti. Cocugunun geligsimsel olarak ne yapip yapa-
mayacagindan bu kadar bihaber olan bir ebeveyn, ¢ocuguna ne
zaman yardim edecegi ile ilgili zayif bir kanaate sahip olacakur.

Cocugunuza ne zaman yardimci olmaniz gerektigini dogru
bir sekilde ayirt edebilmek icin, yine Zeke drnegini kullands-
pimuz 1. Boliim'de Saglikls Ebeveynlige karss Duygusal Anlam-
da Ihmalkar Ebeveynlik drnegini okuyabilirsiniz. Cocugunuza
kars1 duygusal bag hissetmek zorundasiniz. Boylece ne zaman
adim atacagimzi, yatigtiracaginizi ve yardimar olacagimizi bi-
lebilirsiniz. Ona dikkat etmek zorundasiniz ki gergekten ne
yapip yapamayacagt konusunda bir fikriniz olsun. Bu gekilde,
gercekten yardima ihtiyact olup olmadigini anlayabilirsiniz.
Cocugunuza anlamli ve uygun yardimu saglamak iin etkili bir
sekilde cevap vermek zorundasiniz.
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Higbir ebeveyn bu adimlarin hepsinde de kusursuz degildir.
Yapabileceginiz tek sey, elinizden gelenin en iyisini denemektir.
Denerseniz, cocugunuz sizi sever ve farkl: bir sekilde takdir eder
¢iinkii onu anladiginizi ve ihtiyag duydugu anda destekleyece-
ginizi anlar. Daha yiiksek bir seviyeye ulasmaya, daha zengin
iliskiler kurmaya ve kendi potansiyellerini gergeklestirmek icin
daha iyi olmaya istek duyarlar. Hem bagimsiz bir birey olurlar,
hem de digerlerinden yardim alirlar. Hayatlar1 boyunca diinya-

da ¢ok daha az yalniz hissederler.

3. Gergekgi Olmayan Oz-Degerlendirme ya da Giiglii ve Agik
Bir Benlik Algis1

Bu yetiskin &zelligi temel olarak kim oldugunuzu gergekten
bilmemenizden dolay1 ortaya ¢ikar. Cocuklarinin kendilerini
ebeveynlerinin gézlerinden gorerek 8grendigini daha énce soy-
lemistik. Ebeveyniniz size ¢ok fazla bakmiyorsa bu yansimay:
yakalamak o kadar kolay degildir. Bir yetiskin olarak kendinizle
ilgili agik olmayan ya da gergeklige dayanmayan bir fikre sa-
hipseniz, bu muhtemelen ebeveynlerinizin size yeterince dikkat
etmedigi anlamina gelir. Bunun anlamu sizinle yeterince zaman
gecirmedikleridir. Bir ebeveyn 7/24 ¢ocuguyla birlikte olabilir
(ki bu saglikls bir durum degildir) ve yine de gocugunu gérmez.
Dikkat etmek ihtiyag duydugu meyve suyunu doldurmak de-
mek degildir. Ya da sagina sanat eseri gibi bir sag tokasi takmali
demeye calismiyoruz. Bu, ¢ocugunuzun sevdigi ve sevmedigi
seyleri, giiglii ve zayif ydnlerini fark etmek, onlari hatrlamak
ve bunlar gocugunuza yardimer olacak sekilde kullanabilmek
anlamina gelir. Bu, bir gocugun kim oldugu ile ilgili gercekgi
algisini igsellestirmesini saglar.

Degisim tablolarindan bir tanesi sevdigimiz ve sevmedigi-
miz geylerle ilgiliydi. Bu tablo sizin dogal olarak hoglandiginiz
ya da hoglanmadiginiz geylerin farkina varmanizi saglamak icin
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tasarlands. Sevdiginiz ve sevmediginiz seyler 6z-degerlendirme-
yi besler upki yeteneklerinizi, gériiniigiiniizii, kisilik 6zellikleri-
nizi, zekAnizy, sosyal becerilerinizi, tercihlerinizi, aligkanliklari-
niz1 ve sizi siz yapan biitiin fakedrleri etkiledigi gibi. Sevdiginiz
ve sevmediginiz geyleri 6grenmek icin kullandiginiz siireg ayni
zamanda kim oldugunuzla ilgili birtakim karmagik zelliklerle
ilgili daha fazla sey 6grenmeniz icin de kullanilabilir. Bu siireg
ebeveynliginize de yardimct olur.

Cocuklariniza ebeveynlik yaparken, onlara her giin dikkat
etmeniz ve ihtiya¢ duyduklar geribildirimleri vermeniz son de-
rece 6nemlidir. Bu, agin derecede elegtirel ya da negatif olmaniz
gerektigi anlamina gelmiyor ¢iinkii bu onlarin 6zsaygisina zarar
verebilir. Ancak oglunuzun futbolda beyzboldan cok daha iyi
oldugunu goriiyorsaniz ona, “Sen bir futbol makinasisin!” diye-
bilirsiniz. Ona “Beyzbol konusunda hig iyi degilsin!” demenize
gerek yokeur ¢iinkii ok fazla negatiftir ve zarar verici olabilir.

Cocugunuzu dogal olarak ¢ok iyi oldugu akademik beceri-
lerini diisiinmeye sevk edin. Miicadele etmeye egilimli oldugu
becerisini diisiinmesini saglayin, “Matematik iizerine daha fazla
aligmaya ihtiyacimiz var.” Eger ¢ocugunuz keman konusunda
¢ok az yetenege sahipse ancak bunu ¢almay seviyorsa, ona mii-
zige olan tutkusuna hayran oldugunuzu ve bu arzusunu bagka
bir sey iizerinde uzmanlagmak igin kullanabilecegini séyleyebi-
lirsiniz. Cok sert ya da ¢ocugunuzun duygularini incitebilecek
geribildirimlerde bulunmaktan kaginin. Gergekgi olmayan ge-
ribildirimler vermekten de kaginin. Diiriist, sevgi dolu, umur-
sayan ve agtk bir tavir takinmalisiniz.

Bazen sadece orada olmaniz, gozlemlemeniz ve higbir sey
séylememeniz gerekir. Cocugunuz dikkatinizi igsellestirecek
ve kendi yansimasini gérecektir. Onu yetigtirdiginiz on sekiz
yil boyunca tekrar tekrar sizin ebeveyn aynaniza bakacakur.
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Kendisinin bu parcasin1 ve o pargasini gorecektir. Parcalarin
bitylidiigiinii, degistigini ve gelistigini gorecektir. Bu pargalar
birlesecek ve kigiyi tam hale getiren bir biitiin olacak ve o kisi
ne istedigini ve hangi konuda yetenekli oldugunu bilecek. Ye-
tiskinlik hayatina, sizin sahip olmadiginiz mitkemmel bir avan-
tajla bagliyor olacak: Kim olduguna dair tam, agik ve giiclii bir
resim. Bu, onlara sadece sizin verebileceginiz bir hediyedir.

4. Kendine Karg1 Sefkat Eksikligi ve Sefkat

Bir ebeveyn olarak ¢ocuklarinizin kendisine sert bir sekilde dav-
ranarak ve hatalarindan dolayr kendilerini paralayarak biiyii-
mesini istemezsiniz. Cocuklarinizin hatalarindan égrenmesini
ve kendilerini severek biiyiimesini istersiniz. Kendine ve diger-
lerine gefkat beslemeyi ¢ocuklariniza 6gretmek sizin iginizdir.
Bunu yapmak igin 7. Béliim'de bahsettigimiz 6z-sevgi ile ilgili
dort ilkeye bakabilirsiniz.

Ilk &z-sevgi ilkesi olan ‘Alun Kuralt haurlayalim. fste,
ebeveynlige nasil uygulayacaginiz:

“Cocugunuza, ebeveynlerinizin size nasil davranmasiny is-
tiyorsaniz, Gyle davranin.”

Duygusal olarak ihmal edilmis bir ebeveyn, ebeveynlik ile
ilgili varsayilan ayarlarini izleyemez. Onun varsayilan ayarlan
ilk bakicist tarafindan belirlendigi icin, bu ayarlar ¢ocuguna
kendi duygusal ihmali olarak geger. Bir ebeveyn olarak, ken-
di ayarlariniza baskin gelmek ve ¢ocugunuz icin daha saglkl
ayarlar olugturmak igin siki ¢aligmak son derece énemlidir. Bu
yiizden gocugunuz kétii bir karar verdiginde, bir seyleri altiist
etriginde, diisiincesizce ve yanls bir seyler yaptginda, yapaca-
giniz en iyi sey hemen tepki vermemektir. Diirtiisel, duygusal
reaksiyonlar sizin varsayilan ayarlariniz tarafindan belirlenecek-
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tir. Onun yerine, bir dakika durun ve diigiiniin: Ben benim
¢ocugum olsaydim, bundan bir seyler égrenip yoluma devam
etmek icin ebeveynlerimden simdi ne isterdim?

Ikinci 6z-sevgi ilkesi ebeveynlige uygulandiginda, kendisine
ok sert davrandigini gordiigiiniizde onu izlemek ve buna cevap
vermekle ilgilidir. Eger ¢ocugunuzun yapug: hatalardan dolay:
kendisini cezalandirdigini ya da kendisine ¢ok fazla 6fkelendi-
gini gdriirseniz, bir adim atarak yardim etmenin zamani gelmis
demektir. Kendisine bu kadar 6fkelenmesinin yanlis oldugunu
belirtin. O anda ona yardimc1 olmuyormug gibi gelse de zih-
nine daha sonra biiyiiyecek bir tohum atlmig olacaktir. Daha
sonra ¢ocugunuzu yatigtirmak igin kendinizi yatigtirma beceri-
lerini kullanin. Béylece ¢ocugunuz da bunlan igsellestirebilir.

Ugiincii 6z-sevgi ilkesi gocugunuza sefkatin faydasini sun-
makur. Cocugunuzun kendisini bagislamay: 6grenmesi igin,
sizden bu bagislanmayi deneyimlemesi gereklidir. Ona goster-
diginiz sertligin seviyesini igsellestirecektir. Bu ilke énceki iki
ilkeyi de kapsar ciinkii gocugunuzun hatalarindan onu uygun
bir gekilde sorumlu tutarak, kendisine ok sert oldugu zaman-
larda araya girerek, hatasini anlamasina yardimer olarak ve en
sonunda onu bagslayarak cevap vermeyi igerir. Siz onun icin
biitiin bunlari yaptiginiz zaman, o da kendisi igin bunlan yap-
may1 6grenecek.

Cocugunuzun sevgi dolu ama sert bir i¢ ses gelistirmesine
yardimci olan dordiincii Oz-Sevgi Ilkesi onlarin kendilerine
sefkat beslemesine yardimci olur. 7. Béliimde yakit bittikten
sonra, saglikli i ses ile ilgili verilen 6rnegi haurlayin. Bu, ¢o-
cuklariniz icin de kullanabileceginiz iyi bir 6rnektir. Ebeveyn
roliinde, neyin neden oldugu ile ilgili konusun ve onun nerede
yanlis yapugin belirlemesine yardimct olun. Daha sonra ona
hata yapmanin éneminin bunlardan ders ¢itkarmak oldugunu
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vurgulayin. Anlama, sahiplenme, dgrenme ve bagislama siire-
cinde onunla birlikte yiiriiyiin. Bu siire¢ olduk¢a degerlidir ve
bu siire¢ gocugunuzun, kendine ve digerlerine sefkat besleyen
giiclii ve bagaril bir yetigkin olmast icin 6nem tagtyan, destegi
ve hesap verebilirligi sunabilmesini saglar. |

5. Sugluluk ve Utanca Karsi Kendini Kabul

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

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir ebeveyn olarak, bu du-
rum goriindiigiinden daha zor olabilir. Genel olarak sizin duy-
gulariniz konusunda daha rahat olmanizi gerektirebilir. Cocu-
gunuzun duygularinin agir1 ve yanlig oldugunu diisiinseniz bile,
ne hissettigi ile ilgili hoggoriilii olmaya ihtiyag duyacaksiniz.

Asagida ¢ocugunuzun duygularini nasil kabul edeceginiz ve
anlayacaginiz ile ilgili baz: 6neriler okuyacaksimiz. Bunu biraz
daha aydinlatmak igin, ¢ocugunuzun duygularini akan bir su
gibi diigiinelim.

o Akan bir suyun 8niine bir bariyer koyarsaniz, su bir yer-
lere gitmek zorunda kalacakur. Ya bariyerin etrafindan
ya da lizerinden akmaya aligacaktir ancak en sonunda
gidecek hicbir yer yoksa tersine ddnecek ve kaynaga dog-
ru yol alacakur. (Bunun anlami, ¢ocugunuzun duygula-
rint kendine saklamasidir.) Ne olursa olsun, su bir yerlere
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akacakur. Cocugunuzun duygularinin akisini durdura-

mazsiniz. Liitfen denemeyin.

o Akan suyu idare etmek icin siz kaynaga giderken suyun
akmasina izin vermek zorundasiniz. Bu yiizden ¢ocugu-
nuz bir seyler hissediyorken, bu duygunun orijinal kay-
nagina geri donerken, onun bu duyguyu yasamasina da
izin verin. Bu, ¢ocugunuza her ikinizin de anlamasina
yardimct olacak bazt sorular sormak ya da bu duygulara
neden olan veya onlart yogunlagturan durumlars yeniden
diisiinmek olabilir.

¢ Cocugun hislerinin sizi ve onu éniine katip gotiirme teh-
likesine kars1 dikkatli olun. Cocugun hislerini durdur-
maya caligmak tavsiye edilen bir sey olmasa da bazen onu
ydnetmesine yardimci olmak igin adim atmak gerekir.
Duyguyu durdurmak ve onu y&netmesine izin vermek
ayni sey degildir. Aralarindaki fark, “Erkek adam agla-
maz” ve “Simdi burada ne olduguna ve bunun igin ne

yapabilecegimize bir bakalim” seklindedir.

¢ Cocugunuzun duygularinin onun bir pargast oldugunu
ve onun anatomisinde kok saldigin1 unutmayin. Sizden
bu duygulara sahip olmamas: gerektigi mesajini almama-
li ancak bu duygularla bag etmesinin gerekli ve miimkiin
oldugu mesajint almalidir. '

¢ Cocugunuzun bu 6nemli becerileri 6grenmesine yardim-
c1 olmak i¢in 6. Boliimde yer alan duygu yénetimi bece-
rilerini kullanin.

e Kendiniz igin duygu yonetimi becerilerini kullanin ve
cocugunuz da bu becerileri 6rneklerle 8grenebilir.

Yukarida duygu yénetimi ile ilgili verilen ilkelerin tamamini
izlemek igin elinizden geleni yaparsaniz, ¢ocugunuza sugluluk
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ve utancin tersini 8gretebilirsiniz. Ona hayatinin her alanin-
da kullanabilecegi gerekli becerileri vermis olacaksiniz. Sizden
duygulartnin normal oldugunu, kimliginin saglikli bir parcas:
oldugunu égrenecek. Duygularinin ona neler séyledigini dinle-
meli ancak onlarin esiri olmamalidir. Sonug olarak kendisinin
bu dnemli ve zenginlestiren parcasini kabul ederek hatta ona
deger vererek biiyiiyecek.

6. Kendini suglama ve Bagislama

Bagislama 6z-sevginin son evresidir. Cocugunuz kétii bir secim
ya da bir hata yaptiginda, bu hatanin hangi boyutunun kendisi-
ne, hangi boyutunun bir bagkasina ve hangisinin de durumlara
baglt oldugunu anlamasina yardimci olmak igin gefkar ilkele-
rini kullanacaksiniz. Daha sonra bu hatay1 nasil diizeltecegi ve
tekrar etmemesi igin ne yapmasi gerektigi konusunda ona yar-
dimct olacaksiniz. Bylece onun kendini bagislamasina ve bu
hatay: geride birakmasina yardimei olacaksiniz.

Biitiin zamaninizi ve enerjinizi ebeveynliginize adayacaksi-
niz ¢iinkii sizin ebeveynlerinizin ne yapmadig ile ilgili bireysel
bir deneyime sahipsiniz. Hayatinizda yaptiginiz hatalardan ders
¢ikarmazsaniz, onlara saplanip kalacaginizi kendi deneyimleri-
nizden bilirsiniz. Kendimizi bagislamazsak, hatalarimiz gerek-
siz bir gekilde biiyiik bir par¢amiz haline gelir. Benlik algimizi
sarsar hatta kim oldugumuzu bile etkiler. Cocuklarimizin hata-
lartyla tanimlanan bir birey olmasini istemeyiz. Bu son adimi
onlara dgretin: bu hatay1 nasil geride birakacaklar. Daha sonra
hatalani gercekle orantili kalacak ve kendine giivenini ve sevgi-
sini saglam tutarken, saglikli bir sekilde uygun riskleri alacak
kadar dzgiir olacakur.

7. Oliimciil hata ya da Sevilebilir Olmak

Oliimciil hatanin bir sekilde zarar gorme hissi oldugunu muh-
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temelen hatirlarsiniz; “Beni iyi tanirlarsa beni sevmezler. Ebe-
veynlerinin olumlu ilgi ve sefkat eksikliginden dolay1 bu durum
duygusal olarak ihmal edilmig kisilerde kontrolden ¢tkmugtir.
Duygusal anlamda ihmal edilmis kigilere sevildiklerini hissede-
rek bilyiiyiip biiyiimediklerini sordugumda kag kez, “Ailemin
beni her zaman sevdigini biliyordum.” geklinde cevap verdigini
tahmin edemezsiniz. Bilmek bir duygu degildir ve buradaki en

6nemli nokta hissetmektir.

Cocugunuzun sizin onu sevdiginizi sadece bilmesini degil
ayni zamanda hissetmesini saglamak son derece 6nemlidir. Si-
cak, umursayan kucaklamalar, kahkahalar ve onun kisiligini
gergekten sevdiginizi hissettirmek, bu duyguyu aktarmak agi-
sindan 6nemlidir. Bunun kulaga Ebeveynlik 101 gibi geldigini -
biliyorum ancak duygusal anlamda ihmal edilmis insanlarin
¢ogu bu duyguya sahip olmadan biiyiir. Dogal olarak size ak-
tarilmamugsa, gocugunuzun iyiligi iin bu duyguyu kendinizde
gelistirmeniz hayati nem tagtr.

Bunu bir adim daha ileri tagiyabilmek icin, bir bagka deyisle
gocugunuzun bu duyguyu tagimasini engellemek igin atabile-
ceginiz 8nemli bir adim kendinizde ki 6liimciil hatayla baga
cikabilmektir. Oliimciil hata kalitsal bir yolla ebeveynden go-
cuga aktarilan karakeeristik 6zelliklerden bir tanesidir. Hig fark
edilmeden ebeveynden ¢ocuga sizar ve upki ebeveynde oldugu
gibi ¢ocugun kimliginin bir parcas: haline gelir. Karmagik ve
derinlerde bir duygu oldugu i¢in, insanlar béyle bir seye sahip
olduklarinin nadiren farkina varirlar ve kesinlikle kelimelere
dékemezler. Daha ziyade biitiin kararlarini etkileyen bir diir-
tiidiir ve bir kara bulut gibi iizerinde dolagir (Bsliim 3 Carrie
ornegini hatirlayin). Bununla birlikte kendinizde bu duyguyu
hissetmiyorsaniz, endigselenmenize gerek yokeur.

Bu boliimii okurken sizin kendinizle ilgili hislerinizin ¢ocu-
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gunuza ne kadar ¢ok sizdigini anlamis oldugunuzu umut edi-
yorum. Kendinizi severseniz, gocugunuzu sevime konusunda
ok daha biiyiik bir kapasiteye sahip olacaksiniz. Kendinizin
cok degerli olduguna dair giiglii bir alginiz varsa, bu ¢ocugu-
nuza da yanstyacak ve o da kendisini ¢ok degerli hissedecektir.
Buradaki esas nokta sudur: iginizde eksik olan sey ile miicadele
edebilirseniz, bu eksiklikleri ocugunuza aktarmazsiniz.

8. Beslemede zorluk ya da Vermek ve Onemsemek

Duygusal anlamda ihmal edilmis bir sekilde biiyiidiigiiniiz za-
man, muhtemelen ebeveynlerinizden aldiginiz beslenmede bir-
takim bogluklar deneyimlersiniz. Bazi alanlarda ¢ok iyi bakilmig
olabilirsiniz ancak digerlerinde aynt durum séz konusu olma-
yabilir. Besleme bakimin yumusak bir ¢esidi gibidir. Onemse-
mekle eglestirilir. Kendisini dnemsemesine neden oldugu igin
kizina kizan Dave’in besleme konusunda ne kadar zorlandigini
hatirlayin. Daha énce de konugtugumuz gibi, Dave ¢ok uzun
siire susuz kalmus bir siinger gibiydi. Duygusal benligi kurumug
ve sertlesmisti. Bu yiizden herhangi bir sey alma ya da herhangi
bir sey verme konusunda gok zorlantyordu.

Ebeveynleri tarafindan iyi beslenmis bir ebeveyn olarak
isiniz, ¢ocugunuzun asla susuz kalmamasini saglamakur. Co-
cugunuzun umursandigini hissetmesi i¢in yapuginiz her sey
onu digerlerine verme konusunda daha istekli hale getirecektir.
Kendi evliliginde ve kendi ¢ocuklarinda en iyisini yapmasin
bekleyeceksiniz. Hayau boyunca ona sicak bir 6zen gosterir-
seniz, o da sevdigi Insanlara vermek igin bol miktarda sevgiye

sahip olacakur.

Asagida gocugunuzun duygusal beslenmesine yardimer ola-

cak bazi fikirler bulabilirsiniz:

e Uzgiin oldugunu hissettiginizde, ona simstk: sarihn.



Cocuklukra Thmalin Izi: Bogluk Hissi l 259

* Uzgiin oldugunu hissederseniz ona her seyin yolunda
olup olmadigin1 sorun.

* Buna ihtiyac1 oldugunu hissettiginizde ¢ocugunuzla eks-
tra zaman gegirin.

* Cocugunuz okula baglama ya da bitirme, tagtnma, arka-
dag gevresinin degismesi ve benzeri durumlarda bir gegis
siirecindeyse ya da herhangi bir zor evreden gegiyorsa, bu
konuyu onunla konugun ve ne yasadigin hissettiginizi
anlamas: icin ona 6zel bir seyler yapin.

* Genel anlamda ne hissettiginin farkinda olun. Ona duy-
gularinin bilincinde olmasini ve bunlar kelimelere dok-
mesi konusunda yardimc olun. Bu duygulan kabul edin
ve sizin i¢in gegerli oldugunu hissettirin. Bunlarin hepsi-
ni duygusal beslenme olarak igsellestirecektir.

9. Zayif Oz-Disiplin ya da Kontrol

Daha 8nce de bahsettigimiz gibi 8z-disiplin konusundaki gi-
risimleriniz biiyiik 6lgiide ebeveynlerinizden almig oldugunuz
disiplinle ilgili bir seyleri yansitir. Kendi héllerine birakilan
cocuklar ¢cabucak kendilerine boyun egmeyi 6grenirler. Ayrica
kendilerine kargi gok sert davranirlar. Kendilerini tembel, erte-
leyen ve aligveris diiskiinii gibi sifatlarla adlandirmaya egilimli-
dirler. Kendilerine 6gretemedikleri gey ise yapmak istemedikleri
seyleri yapmak i¢in ne yapmalari gerektigidir ya da yapmama-
lan1 gereken bir seyden vazgegmek igin ne yapmalari gerekti-
gini bilemezler. Sizin ¢ocugunuz da siz kendinizde bu sorunu
¢ozmediginiz siirece bu becerileri 6grenemeyebilir: Yaps, agik
kurallar, uygun ve tahmin edilebilir sonuglar.

Yapi: Cocugunuza bir yap: sundugunuz zaman, ona kendi-
sini nasil yapdandiracagini 6gretiyorsunuz. Mesela okul giinleri
yatma vakti saat 9.00. Bu son derece mantikli bir kuraldir. Bir
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kural belitleyip bunu gocugunuzda pekistirdiginiz zaman, ona
kendi kafasinda bir kurali nasil oturtacagint ve bu kuralt nasil
koyacagini dgretmis olursunuz. Bir bagka kural okuldan geldik-
ten sonra, disariya ¢ikmadan dnce 6devlerin yapilmasi olabilir.
Bu durum diirtiilerinin iistesinden gelme konusunda onu giig-
lendirecektir. Biiyiidiikge ve kendi zamanu iizerinde kontrol sa-
hibi oldukga, diirtiilerini kontrol etme yetenegi gelisecek. Eger
kendini yapilandirmay1 becerebilirse, birtakim seyleri erteleme-
si s6z konusu olmayacakur.

Kurallar: Cocugunuza kau fakat makul él¢iide esnek bir ku-
rallar yapisi sundugunuzda, bu yapiy1 gocugunuz igin agik hale
getirmeniz olduk¢a 6nemlidir. Oz-disiplin kisinin kendisi igin
kurallar belirlemesi ve daha sonra da bu kurallar: takip etme-
sidir. Iste bir ebeveyn olarak saglikli disiplin igeren sey budur.
Kurallarin agik oldugundan, yaslarina uygun oldugundan ve
uyulmasinin kolay oldugundan emin olun. Buzdolabina yapis-
urabilir ya da aile toplanularinda duyurabilirsiniz. Herhangi
bir sebep olmadan ya da gocugunuzu bu konuda bilgilendir-
meden bu kurallari degistirmeyin. Cocugunuz kendisinden ne
beklendigini net olarak bilmelidir.

Sonuglar: Cocugunuz bu kurallara uyumadiginda ne ola-
cagint bilmelidir. “Eger ¢6pii Sali giinleri disar1 ¢ikarmazsan,
elimden gekecegim var” gibi bir ciimle ige yaramaz. “Sali giinii
¢opii disart gikarmazsan, bu isi yapana kadar iPodunu elinden
alacagim.” gibi bir ciimle ige yarar ¢iinkii sonug son derece agik-
ur. “Salt giinii ¢opii disart ¢ikarmazsan, iPodunu hayir kuru-
muna verecegim.” ciimlesi ise yaramaz ¢iinkii sonu¢ duruma
uymayan bir gekilde serttir. Yani iglenen sug icin uygun degil-
dir. Sonug¢ hem agik hem de uygun olmalidir ve hepsinden de
onemlisi giivenilir bir sekilde aktarilmalidir. Sonucun aktaril-
mas! dikkat etmenize ya da enerji harcamaniza bagl degildir.
Cocugunuzun ne demek istediginizi anlamaya ve kendisinden
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beklenen seyin ne oldugunu bilmeye ihtiyaci vardir. Bundan
daha azi ona kurallarin nasil bozulacagindan ve 6z-disiplin ile
ilgili nasil problemler yagayacagindan bagka higbir sey 6gretme-
yecek.

10. Aleksitimi ya da Duygusal Farkindalik

Bu kitab1 okurken duygusal farkindaligin ¢ocugunuza verebi-
leceginiz en bilyiik hediye oldugunu anlamugsinizdir. Cocugu-
nuzun neyi neden hissettigini bilmesini ve bu duyguyu keli-
melere dékebilmesini istersiniz ayrica onun diger insanlarin da
ne hissettigini anlamasini ve diger insanlarin duygularinin ve
eylemlerinin sebeplerini ortaya ¢ikarabilme yetenegine sahip
olmasin istersiniz. Bunlar, Daniel Goldman’in duygusal zeki
adint verdigi durumun 8nemli boyutlaridir. Goldman tarafin-
dan uygulanan bazi ¢aligmalar, bagari konusunda duygusal ze-
kanin entelekriiel zekadan daha belirleyici oldugunu gosterdi.
Duygusal anlamda zeki insanlar diinyay: kesfetme konusunda
daha biiyiik avantajlara sahiptir. Is hayatinin da aralarinda ol-
dugu, evlilik, sosyal durumlar ve ebeveynlik gibi alanlart igerir.

Bu becerilerin ne kadar énemli oldugunu égrendikten son-
ra, gocugunuzun bunlara sahip oldugundan nasil emin olabi-
lirsiniz? Her geyden dnce, bu bolimde konustugumuz her gey
¢ocugunuzun duygusal farkindaligina katkida bulunacakuir.
Ancak bunun da iizerinde, yapabileceginiz daha fazla sey vardir.

Cocugunuz okulda duygu ile ilgili ¢ok az sey 6grenir. Duy-
gu, egitimin size kalan pargasidir. Asagida size ¢ocugunuzun
yiiksek bir duygusal farkindaligi sahip olmasi igin ona duygula-
11 6gretebilme amaciyla bes adim belirledik:

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

3. Cocugunuz icin duygularn kelimelere d6kiin ve ona ken-
di hislerini aciklayabilmesi icin kelimeleri nasil kullana-
bilecegini 6gretin. Bu konuda yardima ihtiyag duyarsaniz
kaynaklar béliimiindeki duygu kelime listesini kullanabi-
lirsiniz.

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

5. Duygular hayatin énemli bir pargasidir. Duygusal dilinizi
giinliik diliniz haline getirin. Bu, ¢ocugunuza duygunun
dnemini ve degerini aktaracak ayrica hayatin duygularla
ilgili kismint anlamast igin ilgilerini tegvik edecektir.

Bu boliimii okurken kendinizi suglu hissettiniz mi? Her seyi
dogru yapmadiginiz igin kendinizi yarglladiniz m? Oyleyse bu
anlagilabilir bir durumdur. Siz de diger pek gok ebeveyn gibi-
siniz. Higbir ebeveyn kusursuz degildir. Her ebeveyn bu alan-
lardan bazlarinda basarisiz olabilir. Her ebeveyn ¢aba gdsterir
ve her ebeveyn zaman zaman yanilit. Duygusal olarak ihmal
edilmis bir ebeveyn olarak, sizin ekstra sikintilariniz olacakur.
Kendinize sefkat gostermeli, hatalarinizdan dersler ¢ikarmali ve
ilerlemek icin ¢aba gostermeye devam etmelisiniz.

Duygusal ihmalin sizi etkiledigi alanlari belirleyebilirseniz
ve bu konuda ne yapmaniz gerektigini okuduysaniz, ¢ocugu-
nuzun problemlerini diizeltebileceginiz konusunda 6nemli bir
ihtimal vardir. Cocuklar inanilmaz derecede direnglidir. Bu
yiizden ummadigimiz gekilde geri tepebilir. Gengler ebeveynle-
rindeki degisikliklere cevap verme konusunda daha yavastirlar
ancak en nihayetinde cevap verirler. Varsayilan ayarlarinizla de-
vam edemezsiniz ¢iinkii hem kendiniz hem de ¢ocugunuz igin
savagmak zorundasiniz.
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Ebeveynlik, insan olarak bize sunulan en 6nemli ayricalik-
lardan biridir. Ne ile ugrasiyor olursak olalim ¢ocuklarimizi
gelistirmek biyolojik ve sosyal zorunlulugumuzdur. Cocukla-
rimiza bizim sahip olmadigtmiz avantajlart vermek icin bizim
ebeveynlerimizin bize verdiklerinden daha fazla zaman ayirmak
zorundayiz. Bu diinyada ¢ocuklariniza kendinizin sahip oldu-
gundan daha iyi firsatar sunmak diginda deponuzu doldura-
cak kaliteli bagka bir sey yoktur. Bunu yapmak bu diinyada
bagarabileceginiz en tatmin edici, olumlu, sevgi dolu, zengin
ve kahramanca seydir. Bunu attiginiz her adimda derinden his-
sedeceksiniz. Cocuklariniz olabileceklerinin en iyisi olacaklar.
Tabii siz de dyle.






Boliim 9

TERAPISTLER iGiN

n bes yili agkin bir siire psikoterapi alaninda ¢aligtik-
Otan sonra, duygusal ihmal kavrami benim igin daha

belirgin bir héle geldi. Bu siire¢ boyunca, bizim em-
pati, i¢gorii, biligsel terapi, ylizlestirme, aile ve cift terapisi,
ilag tedavisi vb. gibi araglarimizdan faydalanamayan pek ¢ok
danisanla ¢aligtim. Bunlar, benim tam anlamiyla anlamay1 ba-
saramadigim daniganlarimdi. Daniganin kigiliginin biitiiniini,
belirtileri ve acisin1 anlamlandirmama yardimer olacak klinik
resimde eksik bir geyler vardi. llgilenmem gereken koca bir fil
oldugunun farkina varmadan, sadece filin belirli parcalarini he-
def alan efsanevi kér adam gibiydim.

En sonunda, kendini cesur bir gekilde tedaviye adayan dani-
sanlarimdan bazilar, altta yatan sebebin farkina varmami sagla-
d1. Bu daniganlar, karst bagimhiliklarina ragmen, benim yiizeyin
altinda ne oldugunu anlamama, onu isimlendirmeme ve soruna
y6nelmeme yetecek kadar terapiye gelme baganisini gosterdiler.

Bu kayip unsur zihnimde yavag yavag tam bir model héline
doniigiirken, kendimi duygusal ihmal taniminm yerlestirirken
buldum. Duygusal ihmal konusunda yazilmig herhangi bir ma-
kale ya da kitap okudugumu veya duygusal ihmalin odak ko-
nusu oldugu bir egitime kauldigim: haurlamiyorum. Bununla
birlikte, agina oldugum bir terimdi ve benim igin 8zel bir anlam
tastyordu.

265
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Bu modelin dayandigi gozlemleri destekleyen herhangi bir
bilimsel ¢alismanin olup olmadigini merak etmisgtim. APA
aragtirma kiitiiphanelerinde, duygusal ihmal konusunu anlatan
akademik yazilar, kitaplar veya dergileri incelemek igin saat-
ler harcadim. Kegfettigim ilk sey akademik ve klinik yazilarda
duygusal ve ihmal kelimelerinin sik stk birlikte kullanildigs ol-
mugtu ki bu neden bir aginalik hissetti§imi agikliyordu. Ancak
‘duygusal ihmal’ s6z 6beginden ziyade, bu iki terim genellikle
su bigimde yazilmigti: Duygusal istismar ve ihmal. Bunu daha
dikkatli bir gekilde inceledikge, literatiiriin bu alaninda duygu-
ya deginildigi zaman fiili bir hareket ortaya gikti: Duygusal is-
tismar. [hmal konusu ele alindiginda, maddi ve gbzlemlenebilir
cesitlilikeir: Fiziksel ihmal. Literatiiriin, saptamast zor ama ayni
derecede zarar verici, ihmal eylemini ele almadigin: fark ettim:

Duygusal ihmal.

Iste 0 zaman bu kitab1 yazmaya karar verdim. Bunu yaz-
madaki amacim ve umudum yukarida anlattgim siirece dik-
kat cekmektir: Thmal, ebeveynin hatasindan dolay1 agir1 ihmal
edilmek. Bu modelle alakali gézlemlerimi paylagma konusunda
daha fazla motive oldum ¢iinkii ihmal hatasini igleyen pek ¢ok
ebeveyn, diger alanlarda harikayd: ve daniganlarini anlamaya
¢alisan zihin sagligi uzmanlan igin klinik resmi gizleyebilen iyi
niyetli insanlard:.

Gegen on yilda, duygusal ihmali teghis etmek igin pek ¢ok
uygulama yaptim. Duygusal ihmalin kesinlikle tedavi edilme-
si gerektigini fark ettim ancak daniganlar kendilerinde belirgin
olan diger semptomlara daha fazla odaklandiklari igin bunu
yapmak o kadar kolay degildi. Bir¢ogu baglangicta duygusal
olarak ihmal edildigi fikrine kars1 direnglidir. Tedavinin daha
karmagik hale getirilmesi, danisanin duygusal ihmalin yukarida
bahsedilen, sdzgelimi kargt bagimhilik tedavisini zamansiz bi-
rakmasina neden olur.
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Duygusal anlamda ihmal edilmig bir miigterinin en sonunda
fil’ tedavisinin onun duygusal derinligine daha kolay bir sekil-
de ulagabilecegini fark ettigini anladim. Bu noktadan hareketle,
terapi daha hizli bir gekilde ilerledi. Daha sonra bu béliimde,
karst bagimlilik, utang, sugluluk, kendini suglama gibi altta ya-
tan problemleri tanimlamak ve tedavi etmek icin bazi éneri-
lerde bulunacagim. Ancak ilk olarak, bu model ile alakal olan

bilimsel literatiire gz atalim.

Arastirma

Bu béliimde daha 6nce belirtildigi gibi duygusal ihmal olgusu-
nu dogrudan inceleyen ve tanimlayan yazilar ya da ¢aligmalar
bulma konusunda basarisiz olmustum. Bununla birlikte duy-
gusal ihmal, literatiiriin iki biiyiik alaniyla yakindan iligkilidir.
Baglanma Kurami ve Duygusal Zek4'nin kesigtigi yerde duy-
gusal ihmalin tohumlarint gérdiim. Baglanma kurami, ebevey-
nlik ihmalinin duygusal ihmal belirtilerine nasil yol agtiginin
en iyi kamiudir. Duygusal Zeka alani, tiim duygusal ihmal be-
lirtilerinin en 6nemli noktasini ele alir: Duygusal farkindalik ve

bilgi eksikligi.
Baglanma Kurami

John Bowlby’nin 1951’de Maternal Care and Mental Health’i
yazmasindan bu yana, insan zihninin bilimsel anlayis1 uzun bir
yol kat etti. Bowlby’'nin kitabs, bir bebegin annesine baglanma-
sinin bebegin bir yetigkin olarak sahip olacag: kisiligi onemli
dlciide etkiledigi fikrini ortaya koymugtur. Teorisi, zamanin di-
ger uzmanlan tarafindan ellerinde ok az veri olmasina ragmen
elestirildi ve sorgulandi. Diger bilim adamlari, Bowlby’nin fi-
kirlerine karg1 direngliydi giinkii bu fikirler, bebeklerin geligimi-
nin tamamen kendi i¢sel hayal diinyalarina dayandigini ve dis
iliskiler ya da annelikle higbir ilgisi olmadigini séyleyen evrensel
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inaniga meydan okuyordu. Neyse ki diger bilim adamlan, o
giinlerden beri Bowlby'nin teorisini incelemeye devam etti.
Bazilar1 anneler ve bebekler arasindaki en ince etkilesimleri iz-
lemek ve kaydetmek icin saatler ve giinler harcadi. Boylamsal
yontemler kullanarak, yillar sonra ayni gocuklarda gériilen ebe-
veyn/gocuk zekisini buldular.

Baglanma siireci ile ilgili ylizlerce ¢aligma, son altmig yil
boyunca, annelerin ¢ocuklariyla duygusal baglarinin 6nemi-
ni gostermistir. 1970’lerde, psikiyatrist Daniel Stern, ‘uyum’
adint verdigi bir siireci tanimlamak igin videoya alma y6nte-
mini kullanarak baglanma anlayigimizin neye yardimci oldu-
gunu belirtti. Onun uyumluluk tanimlamasi, bebege, bebegin
duygusal durumunu eglegtiren veya dogru bir sekilde yansitan
duygusal ifade veya davransslarla yanidayan anneyi igeriyordu.
Stern, annenin duygusal uyumunun, dogum noktasindan iti-
baren ¢ocugun annesi tarafindan anlagildigini hissetmesine ve
ihtiyaglarinin kargilanacagini anlamasina dogrudan etki ettigini
ifade eder. Bu, ¢ocugun risk almak ve diinyay1 kegfetmek icin
ileriye dogru yayilabilecegi saglam bir temel saglar.

Mary Ainsworth (1971), Isabella ve Belsky (1991) gibi pek
¢ok aragurmaci, ebeveynlerin duyguya yénelik tucumlan ile
cocuklarinin daha sonra duygularini ydnetme, kabul etme ve
ifade etme konusundaki yetenekleri arasindaki dogrudan bag-
lanttyr gostermistir. Aragtirma bollugu, varsa ruh sagligi profes-
yonellerinin ok azi, bu iyi belgelenmis gergegi sorgulayacakur.

Ek aragtirmalar incelendiginde, ebeveynlerin uygunsuz Sfke,
uyumsuz duygusal varsayimlar veya yanls duygusal okumalar
(viim ebeveyn eylemleri) gibi duygusal olmayan tepkilerini in-
celeyen ¢ok sayida galigma vardir. Ancak ebeveynin duygusal
tepkinin eksikligini ele alan, arastirma yapma, cevap vermeme
ya da gocugu tanima, bu kitabin eksik parcalari gibi konulara
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deginmek ¢ok 6nemlidir. Bunun nedeni, bir geyin bulunmama-
st durumunda, bulunmayan seyi gzlemlemenin, belgelendir-
menin ve kanitlamanin zor olmasidir. Bilim adamlar1, duygusal
ihmal konusunda bu kadar 6nemli olan ihmal eylemlerinden
¢ok, arastirmaya daha yatkin bir ihmal hareketi buldular.

Kat1 bilimsel temeller ve alandaki profesyoneller arasindaki
baglantiya iliskin genellestirilmis bilgiler g6z 6niinde bulundu-
ruldugunda, bu degerli kavramuin ne kadar azinin niifusun bii-
yiik bir kismi tarafindan anlagildig ve kullanilacags sagirucidir.
Zihinsel saglik profesyonelleri igin, belirli bir bireyin kisilik so-
runlarinin ¢ocuklugunda kékleri oldugu neredeyse bellidir. Bir
miigteriyi bu anlayisa yénlendirmeye ¢aligmaktan biiyiik sikinti
duymamuis bir psikolog, psikiyatrist veya sosyal hizmet uzma-
nint bulmak zordur. Ciinkii onlar tedavi siirecinde biiyiik bir

direnigle karg1 karstya kalacaklardir.

Benim uygulamamda, ¢ogu danisanin, bakim verenlerin
boyle biiyiik bir etki yaratug diisiincesinden ok rahatsiz ol-
duklarini buldum. Belki de ebeveynlerin inanilmaz giiciinii
kabul etmek hepimizi tehdit etmektedir. Ebeveynlerimizin
lizerimizdeki gergek etkisini anlarsak, kendimizi yalniz, giigsiiz
hatta kurban edilmig hissedebiliriz. Kendi gocuklarimiz tizerin-
deki gergek etkiyi anlarsak, kendimizi kétii hissedebiliriz. Yani
bir insan olarak, kendi sorunlarimiz igin kendimizi suglamaya
ve cocuklarimuz iizerindeki etkimizi gz ardi etmeye daha ¢ok
egilimliyiz.

Bu kitaptaki hedeflerimden biri, Baglanma Kuramr'ni, ni-
fusun daha biiyiik bir kismi igin kigisel, anlagilabilir ve sindirile-
bilir kilmaktir. Bir¢ok insanin, ¢ocukluklarinin onlar yetigkin-
likte hald 6nemli olgiide etkiledikleri diisiincesine karst dogal
direnigleri ile iyilesmekten geri kaldiklarina inaniyorum. Duy-
gusal olarak ihmal edilenlerin, kendilerini bu kitapta sunulan
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pek ¢ok insanun kisa hikayesinde taniyacaklarini ve ebeveynle-
rin ¢ocuklarinin kigilikleri tizerindeki gergek etkisini anlayarak
daha giiclii olacaklarini ve kendilerini zayif gérmeyeceklerini
umuyorum.

Duygusal Zeki

Daniel Goleman, 1995 yilinda yazdigs kitabr Duygusal Zekd'da,
Duygusal Zek4'y1 olusturan bes beceriyi tanimlar: Kisinin duy-
gularini bilmesi, duygularini yonetmesi, kendini motive etmesi,
bagkalarinin duygularini tanimasi ve iligkileri ele alig1. Bu bece-
rilere sahip olmayan bir kisi, Duygusal Zekas: diigitk olarak ta-
nimlanabilir. Gérdiigiiniiz gibi, ditsitk Duygusal Zeka kavrami,
bu kitapta tanimladigimiz aleksitimi ile ayni kabul edilebilir.

Duygusal Zek4 kavrami ile duygusal ihmal kavrami arasin-
daki farklari dikkate almak ilgingtir. Duygusal Zeka ile ilgili ya-
zilarda (6zellikle Goleman tarafindan yazilmas kitaplar), diisiik
Duygusal Zeka'nin nasil geligtirilecegine dikkart edilir. Baglan-
ma kurami araciligiyla yukarida tanimlanan anne/¢ocuk iligkisi
Duygusal Zekd'nin gelisiminde dogrudan etkili bir faktor ola-
rak bulunmugtur. Dr. Goleman ayrica, ebeveynlere ait empati
ve duygusal baglanmay: da Duygusal Zekaya katkida bulunan
faktorler olarak tanimlar. Bu yiizden burada sonug ve sebep ko-
nusunda 6nemli bir ¢akigma vardir (Diisitk Duygusal Zeka ve
duygusal ihmal belirtileri). Her ikisi de ebeveyndeki baglanma
ve empati eksikliginin getirdigi durumlardir ve her iki sonug da
aleksitimi icermektedir.

Duygusal ihmal kavramiyla, ¢ocukken duygusal anlamda
ihmale ugramis bir kisinin i¢sel deneyimlerini ve daha sonra
yetigkin oldugu zaman ortaya ¢ikan psikolojik etkiyi géstermek
istedim. Duygusal baglanma ile ilgili ebeveynin bagarisizligini
dikkate aldim ve klinik psikoloji gercevesinden gelisimsel eti-
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yolojiyi (nedenbilim) gézlemledim. Goleman, ebeveynin duy-
gusal basarisizhginin etkilerini duygusal bilgi agisindan ele alir-
ken, ben bir grup psikolojik belirti ile iliskilendirdim: Bogluk,
diisiik 6z-farkindalik, z-bakim eksikligi, kendine yonelik 6fke,

kendini suglama ve dahasi.

Insanlar igyerlerindeki egitimlerde ve patronlaninin deger-
lendirmeleriyle diisiik bir Duygusal Zek4'ya sahip olduklarin:
kegfedebilir ve ayn1 yerde Duygusal Zeka becerilerini 6grenme
ve gelistirme firsatini yakalayabilitler. Bununla birlikte diinyada
ne kagirdiklari ya da neye sahip olduklar: ile ilgili hicbir fikri ol-
mayan ¢ok sayida insan olduguna inaniyorum. O kadar ironik
bir durum ki duygusal farkindaliga sahip olmadiklarinin far-
kina varmak igin duygusal farkindalik edinmeye ihtiyag duyu-
yorlar. Iste bu kitapta bu tiir insanlara ulagmay: hedefliyorum.

Duygusal Zeka konusundaki yazifarda Daniel Goleman ve
arkadaglari, duygusal becerilerin hayattaki bagarisi agisindan
dnemini gdz éniinde bulundurarak giili bir 6rnek olugturur.
Benim amacim farkli. Hayatlarini bilmeden, bu becerilere sa-
hip olmadan yagayan insanlara yardim etmek istiyorum. Ken-
dilerini suglamay: birakarak, kendileri ve cocuklarim iyiles-

tirmelerini istiyorum.
Duygusal lhmalin Tanimi

Daha &nce de belirtildigi gibi 6zellikle depresyon, anksiyete,
travma, medeni hal sorunlan, ebeveynlik sorunlar, iiziintii gibi
sorunlarin ya da agik¢a goriilemeyen bagka bir durumun alun-
da gdmiilii oldugu i¢in Duygusal ihmali saptamak zor olabilir.

Bu kitabin baginda yer alan Duygusal Ihmal Anketi, duygu-
sal ihmal sorunu yasayan daniganlari tanimlamaniz konusunda
size yardima1 olmak igin tasarlandi. Liitfen ¢ogaltip kendi uy-
gulamalarinizda kullanin. Bu kitabin yayimlanmasindan sonra,
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anketin psikometrik gegerliligini veya giivenilirligini aragtirmak
icin higbir ¢alisma yapilmadiginin farkindayim. Yine de bu
kitapta yer vermeye karar verdim ¢iinkii pratikte duygusal ih-
malin belirlenmesinde faydali oldugunu gordiim. Psikometrik
stnirlamalarini tam olarak anlayarak kullanin. Alu ya da daha
yiiksek puan alan bir dansganin, belli bir dereceye kadar duygu-
sal ihmale aday oldugunu kegfettim.

3. Boliimde duygusal ihmalin belirtileri ile ilgili on madde-
den soz ettik. Bu isaretlerden bazilarinin daniganlar tarafindan
ifade edilmesi, hatta algilanmasi bile pek muhtemel degildir.
Bunlar genellikle bir terapist tarafindan ¢oziilebilecek nokealar-
dir. Asagida hastalarinizda gozlemlemeniz gereken bazi nitelik-
ler yer almaktadir. '

1. Duygular:1 oldugu igin hissettigi sugluluk, huzursuzluk
ve kendine yonelik 6fke duygularini ifade etmek

Duygusal anlamda ihmal edilmis pek ¢ok daniganim, terapi st-
rasinda karsimda agladigy icin benden &ziir diledi. Onlar igin
ozriin, duygu durumundan 8nce gelmesi siradist bir gey degil-
dir. Genellikle, “Bunu soyledigim icin ¢ok kotii hissediyorum
ama gergekten aile yemegine gitmek istemedim.”; “Bunun yan-
lis oldugunu biliyorum ama ¢ikip gitmek istedim.”; “Bunun,
kotii bir insan oldugum anlamina geldigini biliyorum ama boy-
le davrandigs i¢in gergekten ¢ok kizdim.” gibi climleler kurarlar.

2. Ebeveynleri terapistlerin yorumlarina karg1 siddedi bir
sekilde savunmak

Duygusal olarak ihmal edilmis kisiler umutsuz bir gekilde
ebeveynlerini suglamaktan kaginir. Ebeveynlerinin yapmadigy
seyin ne oldugunu bilmedikleri icin, ebeveynlerinin ideal, ol-
duklarint disiiniir ve dogal olarak her girisimleri icin kendile-
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rini suglarlar. Terapi, ebeveynlerinin onu ihmal ettigi konulars
tanimlamaya dogru gittikge, duygusal ihmale ugrayan hastam
hizlica, “Onlar ellerinden geleni yapt1.” ya da “Suglanmamali-
lar...” seklinde agiklamaya girisir. Bu, onun yanlis oldugunu
disiindiigii her sey icin kendini suglama egilimini korumaya
calistiging gdsterir.

3. Cocuklugundaki hatiralarin éziinden siiphe duyma

Deneyimlerime gore, duygusal anlamda ihmal edilmis pek gok
danigan ¢ocukluguyla ilgili 6zel anilar bulmakta zorlanir. Cogu
zaman ¢ocukluklarinin kesin olaylatla ayirt edilmesi zor, bula-
nik bir gey oldugunu hissederler. Dahasi, duygusal anlamda ih-
mal edilmis bireyler cocukluklarinda yagadiklari anilan okuma
konusunda kendilerine giivenmezler. Annelerinin 6fkesini, ba-
balarinin alkolikligini vs. ifade ederken, bu aninin 6nemini, ge-
cetliligini ve gergekligini sorgulamak igin bir siire dururlar. Bir
kadin gozyaslari icinde benimle bir anisin1 paylagirken, “Sanki
bunu biraz abarttgimi hissediyorum. O kadar da kérii degil-
di.” demigti. “Bunu dinlemekten sikilmayacak misin?” Bu, on
yasinda kdpegi 6ldiigii zaman ailesinin tepkisizligi ile ilgili ko-
nugan bir adamin bana y6nelttigi bir soruydu. Ya da el iistiinde
tuttuklar iivey babasinin annesi ile bogandiktan sonra nasil bir
anda hayatlarindan kayboldugunu aktaran bagka bir adamin,
“Bunu size neden anlattgimi bilemiyorum, muhtemelen pek
onemli bir sey degil.” demesi durumu &zetliyor.

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

Yukarida belirtildigi gibi duygusal olarak ihmal edilen birey-
ler, diisitk Duygusal Zek&'ya sahip olma egilimindedir. Ancak
duygusal olarak ihmal edilenlerin duygusal zekélarimin zayif
oldugunu anlamalar1 ¢ok zordur. Béyle bir durumun oldugu
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ailelerde biiyiirler ve hayatlarini bu gekilde yasarlar. Bu yiizden
duygusal ihmale ugramis hastalarda aleksitimiyi tanimlamak
ve durumu onlar igin adlandirmak terapistler agisindan hayati
onem tagir. Iste bazi isaretler:

¢ Ofisinizde bir duyguyu yagsarken siirekli tekrar eden fizik-
sel huzursuzluk (kivranma).

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

¢ Konuyu hemen degistirmek ya da terapist duygusal yon-
de bir tartigmaya yonlendirdiginde isi sakaya vurmak.

® Duygu odakl sorulara cevap verme konusunda yetenek-
sizlik. Mantik gercevesinde ya da kagamak cevaplar ver-
mek.

Ormnek: Mantik gerevesinde cevap
Q: Aynilmak istedigini size sdylediginde ne hissettiniz?
A: Aptahin teki oldugunu diigiindiim.

Ornek: Kagamak cevap

Q: Aynilmak istedigini size sdylediginde ne hissettiniz?

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

5. Kars1 bagamhilik

Deneyimlerime gore duygusal anlamda ihmale ugramis dan:-
sanlarim, benim yardimima ihtiya¢ duyduklar igin kendilerini
diger biitiin hastalarimdan daha iizgiin hisseder. Karst bagimli-
liklar tedavi iligkisi seklinde kendini gdsterir ve bence bu, hem
sansli hem de sanssiz bir durumdur. $anssiz kismi, duygusal
olarak ihmal edilmig hastay: tedavide tutmanin zor olmasidir.
Sansh kisim ise, dogrudan meydan okuma, ¢aligmalarina yar-
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dimci olma, utang ve karst Baglmhllk duygularini yenmeleri
i¢in kendileriyle kurmus oldugum iliskiyi kullanabilmemdir.

Duygusal anlamda ihmal edilen hasta yardima ihtiyag duy-
dugu icin kendini zayif, acinasi, utang dolu, aptal ve Snemsiz
hissedebilir. “Simdiye kadar bunun istesinden gelmis olmam
gerekmez miydi?” ya da “Bahse girerim otuz yedi yagina gelip,
hila nasil hayir diyecegini 6grenememis gok insan yoktur.” ve
benim favorim, “Size ihtiyacim oldugunu hissetmek istemiyo-
rum. Terapiye bir siire ara vermek istiyorum ¢iinkii bunu kendi
bagima yapabilecegimden emin olmak istiyorum.” Deneyimle-
rime dayanarak, kendilerine yardimc: oldugunu gorseler bile,
bazen onlart terapiye gelmeye devam etmeleri konusunda ikna
etmek ¢ok zor olabilir. Gelecek béliimde, terapide karst bagim-
lilig1 nasil kullanacaginizla ilgili 8nerilerim olacak.

6. Hatiralar

Diger teshis ve durumlarda oldugu gibi, miisterilerin hatira-
larindan duygusal ihmali tanimlamak zor olabilir. Bu durum
ozellikle migterilere cocuklugu ile ilgili bir sey sordugunuz za-
man dogrudur giinkii dogal olarak olaylari o periyod ile iliski-
lendirmeye egilimlidirler. Tahmin edeceginiz iizere, ne oldugu
ile ilgili hikdyelerinizden, neyin olmadigini derlemek zor ola-
bilir. Ancak agagida onlarin hikiyelerini dinlerken arayacaginiz
isaretlerle alakali 8neriler bulabilirsiniz:

e Bir ebeveynin hatiralari ¢ocugun ihtiyaglarini, duygula-
rin1 ve kisiligini ok yanlis etkileyebilir. Sosyal hizmetler
alaninda yiiksek lisansini tamamlayan bir kadin bana or-
taokul ve lise hayat: boyunca ebeveynlerinin iiniversiteye
gitmemesi ve babasinin tugla teslimat isini devralmasi
icin baski yaptiklarini anlatti. Zaman zaman kendimi bu

ebeveynlerin kizlarinin kim oldugu hakkinda en ufak bir



276 i Jonice Webb & Christine Musello

fikirleri olup olmadigini merak ederken buluyorum.

® Cocugun duygularin1 gbz ardi eden, ihmal eden ya da
agirt basitlegtiren ebeveynleri anlatan hauralar. Ornegin;
ihmalkér bir anne, babalar1 aniden &ldiikten hemen son-
ra ogluna, “Ablan babani ¢ok ézliiyor.” diyerek, oglunun
duygularini gormezden gelir.

o Ebeveynin, ¢ocugun duygusal ifadesini ezen, “Bebekligi
birak!”, “Aglamay1 kes!” ya da “Ag bunlar1!” gibi favori bir
sozciigii olmasi. (Cok dikkatli ebeveynlerin bile zaman
zaman bu tabirleri kullandigina dikkat edin. Duygusal
Ihmalin genel felsefesini temsil eden bir sekilde ya hig
uygun olmayan bir gekilde bir kez kullanilir ya da sik stk
kullanilir.)

e Danssan igin ¢ocuklugunda énemli olan, fiziksel olma-
yan bazi alanlardaki énemli yoksunluk hissini aktaran
hatiralar. “Gitara bayiliyordum ama annem keman gal-
mam konusunda srar etti.” ya da “Ortaokulda gergekten
arkadaglarimla birlikte olmay1 ¢ok istiyordum ama ebe-
veynlerim ¢ok katiyd1.”

e Cok 6nemsiz goriinen ancak pek ¢ok duygunun bagh
oldugu hatiralar. 1. Bsliim'de Kathleen’in babasiyla sahil-
de kum oynadigs 6rnegi haurlayn. Yiizeyde ¢ok 6nemsiz
goriiniiyordu ancak ebeveynlerindeki duygusal uyumsuz-
luk bu durumu onun igin haurlanir kiliyordu. Gériiniis-
te dnemsiz ancak yogun hissedilen hauralara dikkat edin
glinkii onlar duygusal ihmalin gériinmez acisiyla dolu
olduklari icin, daniganlar tarafindan sik sik hatirlanar.

Daniganlarimin artan bir siklikla, kendilerine teshis koymus
bir sekilde tedaviye geldiklerini kegfettim. Bazi insanlar kendi-
lerinin depresif ya da kaygili oldugunu gorebilme yetenegine
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sahiptir. Ancak bir danisan igin kendisinde duygusal ihmal ta-
nimlamasi yapmast siradigi bir durumdur. Terapistlerin, dans-
sanlarinda duygusal ihmal ihtimaline kargt uyanik olmalarini ve
yukaridaki 6nerilerin durumu tanimlamaya yardimci olmasini
umut ediyorum.

Tedavi
1. Once Var Olan Problemi Tedavi Edin

Gogu durumda terapist duygusal ihmali daniganin kendisinden
once gorecektir. Bir terapist tarafindan ortaya konduktan sonra
bile hastanin kendisindeki duygusal ihmali anlamasi ¢ok zor
oldugu igin terapinin basinda bunu odak noktasi hiline getir-
mek problem olabilir. Diger ac1 verici i¢ goriiler gibi duygusal
ihmal de giigli bir tedavisel anlasmanin gelismesinden sonra
danigan tarafindan kabul edilebilir. Terapist, var olan problemi
tedavi ederken ortaya ¢ikan duygusal ihmal 6rneklerine dikkat
¢ekme firsatina sahip olacaktir. Durum par¢a parga inga edile-
cektir boylece duygusal ihmal kavrami hastaya tam anlamiyla
sunuldugu zaman, kisinin kendisini anlamasi i¢in anlaml ve
yararli bir model olabilir.

2. Kars1 Bagamlilikla Yiizlegin

Kargt bagimhiliktan dolayi, duygusal olarak ihmal edilmis has-
talarin var olan problemle ilgili kiigiik bir rahatlama hisseder
hissetmez tedaviyi birakmak gibi genel bir egilimi vardir. Karg
bagimlilig tedavi etmenin en iyi yolu, bu yoldaki her adimda
onlarin kargt bagimliliklarina siirekli meydan okurken, duygu-
sal olarak ihmal edilmiy hastanin durumdan faydalanana kadar
terapide kalmasini saglamak icin elinden geleni yapmakur.

Terapistler bazen duygusal olarak jhmal edilmis hastala-

11, heniiz hazir olmadan 6nce tedaviyi sonlandirmamalarina
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ikna etmek icin gok fazla enerji gerektigini hissedebilir. Ancak
duygusal olarak ihmal edilmis kisi i¢in onlar1 terapide tutmak
sadece terapi yapmalarina olanak vermez; ayrica bu, terapinin
kendisidir. Aslinda duygusal ihmal danigani, gocukken kendi
ebeveyninde hissedemedigi saglikli giiven duygusunu terapis-
tiyle kurmaktan ¢ok biiyiik fayda saglar.

Danugan, terapide yukarida belirlenen karsi bagimlilik du-
rumlarindan birini her yapuginda, bunu yakalamak ve duru-
ma vurguda bulunmak ¢ok 6nemlidir. Bu yorumu tedavinin
ok farkli noktalarinda ¢ok farkli yollarla yapabilir. Bunu her
soylediginde, terapiste merkezdeki konulardan herhangi birine
farkli agidan yaklagma firsat1 sunar. Asagida benim merkezdeki
meseleye girmeme yardimci olan bazi sorular vardir:

Bagka birinin yardimina ihtiyag duymanin kotii bir gey
oldugunu mu diisiiniiyorsunuz? Neden?

Cocuklugunuzda ne zaman yardima ihtiya¢ duymamaniz
gerektigi mesajini aldiniz?

Bana ihtiyag duymak, inanmak ve giivenmek size nasil
hissettiriyor?

Cocuklugunuzda rahatlikla giivenebildiginiz insanlar var
miyde?

Diger herkesin bu meseleleri goktan yagadigin: diigiindii-
niiz mi?

Terapiye gittigi icin arkadagimzi yargiladiniz ma?

Terapi i¢in bir zaman sinirlamast olduguna inaniyor mu-
sunuz?

Kargi bagimliligin ne oldugunu biliyor musunuz? (Daha
sonra bunu isimlendirin ve onun i¢in tanimlayin.)
Sizi hayal kirikligina ugratacagimdan, terk edecegimden
ya da sizi bir gekilde incitecegimden korkuyor musu-

nuz?
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~ Yardima ihtiyaciniz oldugu igin sizi yargilayacagimdan
endiseleniyor musunuz?

Neden kendinizi imkéinsiz standartlara bagliyorsunuz?

Kendinizin bir insan olmasina izin vermediginizin far-
kinda misiniz?

Bunlar sadece birkag 6rnektir ancak kargi bagimliliga mey-
dan okumanin sonsuz sayida yolu vardir. Elbette, hasta sonun-
da bir karar verecektir. Ancak buradaki nokta terapistin karsi
bagimliliga vurguda bulunan her firsat degerlendirmeye ihti-
yag duymasidir. Hastanin terapide zorlukla kalmasint bir uy- -
gunsuzluk olarak degil, bir firsat olarak gérmenin gok yardima
oldugunu kegfettigimi soylemeliyim.

3. Duygu i¢in Hoggorii inga Etmek

Zihin sagligi profesyonelleri biligsel davranigsal, psikodinamik,
psikoanalitik, madde kullanimy, aile, evlilik, yatan hasta, ayakta
tedavi edilen danisanlanyla ilgili pek gok duyguyu ele alir. In-
sanlarin gogunun duygusal stkintlari nedeniyle terapiye geldigi
dogru olsa da duygusal olarak ihmal edilmis insanlar duygusal
bilgi ve hosgorii gibi 6zel bir alanda sikint1 yagar. Duygu dilinin
yabanci olmasindan ve deneyimlenen duygunun verdigi huzur-
suzluktan dolay, tedavinin bu boyutu ¢ok sancili olabilir.

Duygusal olarak ihmal edilmis bir hastanin duygulari ko-
nusunda daha rahat hissetmesine yardimei olmak s6z konusu
oldugu zaman, agamali maruz birakma modelini 6neririm. Te-
davi agisindan, bunun i¢ patlamali terapinin aksine, sistema-
tik bir hassasiyet azaltma oldugunu diisiinebilirsiniz. Ofisimde
duygusal olarak ihmal edilmis ¢ok sayida insan icin Kisim 6,
3. Boliimde yer alan tanimlama ve adlandirma egzersizlerini
kullandim. Seans sirasinda bu egzersizi uygulamak iki agidan
faydali olabilir: Hastanin duyguyu ifade etme ve duygu icin
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hosgérii inga etme yetenegini degerlendirmek. Duygusal olarak
ihmal edilmis bir hastaya benimle oturmasini, gozlerini kapat-
masini, igine odaklanmasini, kendisine ne hissettigini sormasi-
n1 istedigimde, hemen gozlerini agt1 ve “Tam anlamiyla duygu-
suzum.” dedi. O an hem benim i¢in hem de onun icin tedavide
bir aydinlanma aniydi. O anda baglangi¢ noktamizi biliyorduk
ve tedavi boyunca bu uygulamay1 kullandik. Amacimiz duygu-
suzlasmanin 6niine gegmekti.

Bir terapist i¢in terapide duyguyu gordiigii ya da duydugu
zaman bunu belirtmesi gok 6nemlidir. Cogu terapist bunu dii-
zenli bir sekilde, duygusal olarak ihmal edilmis hastaya 6zel bir
ozen gostererek yapar. Terapide duygu dilini konusun. Hastaya
bir bagkasinin hissettigi sey ile ilgili ne diisiindiigiinii sorun.
Ona kendisinin ne hissettigini sorun. Ona simdi ve burada ne
hissettigini sorun. Onceki ii¢ soru duygusal olarak ihmal edil-
mis kisiler i¢in en az zorluk derecesinden en iiste dogru bir si-
rayla yerlestirilmistir.

Bu hastalara ¢ocukluklarinda yagadiklar1 belirli olaylarla
ilgili ne hissettiklerini sormanin ¢ok yardimei oldugunu kes-
fettim. Mesela, 1. Béliim'den Kathleen’e terapide yetiskinlikte
annesine duydugu 6fkenin nedenlerini tanimlamas: istendigin-
de, annesinin ¢ocuklugunda onun duygusal durumuna verdigi
goriiniigte zararsiz tepki olarak tanimlamisti. Ya da 3. Béliim'de
Simon, baglangigta terapide sordugum duygu odakli sorulardan
gerilmig ancak en nihayetinde bu sorularin iyilegtirici giiciin-
den faydalanmigti. Onlar farkinda olmadiklarinda hastalariniza
bu duygulari yeniden yansitin. “Cok 6nemli olmadigin séylii-
yorsun ama yine de ¢ok iizgiin goriiniiyorsun.” ya da “Bunun
seni hi¢ rahatsiz etmedigini sdyledin ama sesindeki 6fkeyi du-
yabiliyorum.” bunlara ek olarak, terapistin danisani ile bir-
likteyken hissetmek icin kendisine izin vermesi ve duygusal
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tepkilerinde gergek¢i olmasi gok &nemlidir (tedaviyle ilgili
stnurlari koruyarak).

4. Ayna Olmak

Tedavinin bu boyutu duygusal ihmal ile ilgili daha 6nce tarusti-
gimiz birka¢ durumu birbirine baglar ki bunlarin hepsi kendini
tantmayi igerir. Bu, kimlik ile ayn1 konu ya da siire¢ degildir.
Duygusal olarak ihmal edilmis daniganlar genellikle iyi gelismis
bir kimlige sahiptir; problem su ki bunun yeterince farkinda
degillerdir.

Daha 6nce de tarustigimiz gibi duygusal olarak ihmal edil-
mis yetigkinler, kim olduklarina dair ebeveynlerinden dogru
geribildirimleri almadan biiyiir. Bu durum onlara ya kendile-
riyle ilgili bozuk bir benlik bilgisi ya da ¢ok az benlik bilgisi
birakir. Tedavideki yetigkinler olarak ne istediklerini, ne yapip
yapamayacaklarini ve aslinda kim olduklarini tanimlamak igin
cabalayabilirler.

Bu agidan, ihmal edilmig hasta ile dogrudan ebeveyn aynas:
ile ilgili konugmak faydali olabilir. Hasta agisindan yansinlma-
yan seyin ne oldugunu gérmek ¢ok zor oldugu icin, ebeveyn
aynast kavrami hastaya ona ne olmadig1 konusunda agik ve gor-
sel bir algi sunabilir. Hasta neyi almadigini anladiginda, tera-
pist onun igin bir ayna olarak kendini tamamlamasina yardimei
olabilir.

Bunun anlamy, tercihleri, 6grenme tarzi, biligsel stili, giiglia
ve zayif yonleri ve iligkilendirme tarzlariyla alakali herhangi bir
sey olabilir. Daha sonra onu anlayabilecegi bir tavirla, miimkiin
olan her zamanda geri besleyin. Kendini terapistin goziinden
yanstyan kigi olarak gorebilir ya da terapistin s6zel gozlemleri
aracilityla kendisi hakkinda bir seyler 6grenebilir. Her iki du-
rumda da kim olduguna daha agina olacaktir.
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Bu gekilde danisanin biiyiik resmin biitiiniinde bir nitelige
sahip oldugunu bildiginden emin olmak ¢ok 6nemlidir. Tera-
pistten, giicsiizliikleri ve hatalari olsa da bazi geyleri ya da insan-
lar1 sevmese de bunun normal oldugu mesajin1 almahidir. Her
seye ragmen bagka giiclii yonleri, sevdigi ve onu seven bagka
insanlar oldugu gergektir. Bu, sikinulari, hayal kirskliklars hatta
bagarisizliklarinda bile dengeli bir 6zsayg: ve benlik algisi1 oldu-
gunu gosterir.

5. Dengeli ve Saglikls Bir Ebeveyn Sesi Sunmak

Duygusal olarak ihmal edilmis bir yetiskinin i¢ diinyasinda ka-
yip olan 6nemli seylerden biri, zor zamanlarimizda bizimle ko-
nugan, anlamamiza yardimci olan hatalarimizdan dersler ¢ika-
rarak bize kisisel kogumuz gibi hizmet eden dengeli bir i¢ sestir.
Hayat: bu duygusal zincir olmadan yagamak duygusal anlamda
ihmal edilmis kisiyi yasgam miicadelesinde savunmasiz ve zinci-
re baglanmamig hale getirebilir. Duygusal anlamda ihmal edil-
mis daniganlarimdan pek ¢ogu hayatlarinin kontroliiniin ken-
di ellerinde olmadiklarini, dalga onlar1 nereye gétiiriirse oraya
gittiklerini ve bittigi yerde en iyisini yapmaya ¢alistiklarini ifa-
de eder. Usiincii boliimde bir kariyer segmek ve kendini ona
adamak konusunda gok biiyiik sikintt yagayan Josh’t hatirlayin.
En ufak bir elegtiri kargisinda 6gretmenlik yapmaktan vazgec-
memis miydi? Ya da yine 3. Boliim'de bahsettigimiz kendi sert
i¢ sesinden ac1 duyan Noelle? Her ikisi de kendilerine geri yan-
sttma yapan, hatalariyla ilgili onlarla konugan veya onlara den-
geli, gergek odakl degistirebilecekleri bir ses sunan ebeveynlere
sahip degillerdi. Yetigkin olarak, her biri hayatlarinda kargilas-
tiklan zorluklar karsisinda ¢aresiz kald:.

Bu yiizden duygusal olarak ihmal edilmis insanlarin teda-
visinin 6nemli bir parcast onlara dengeli bir ses sunmakur. Te-
rapist, daniganinin negatif deneyimlerini- ister eletiri, bagari-
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stzlik ya da hata olsun- inceleyerek onu yonlendirebilmelidir.
Daniganin gergeklesen olaylarin nedenlerini de diigiinmesine
yardimai olun ve bu konuda neler yapabilecegini anlamasini
saglayin. Bu durum her gergeklestiginde hasta kendisini den-
geli, anlayish, sefkatli bir tavirla diisiinmeyi nasil 6grenecegi ile
ilgili bir firsat yakalar. Béylece ayni hatay1 yapma ihtimali daha
azalir ya da gelecekte bir zorlukla karsilasuginda kendisini ka-
patmaz. '

6. Hastaniza Miisamaha Gosterme Diirtiiniize Direnin

Neden terapistlere boyle bir sey 6neriyorum? Cevabin tera-
pistler ile higbir ilgisi yoktur; her sey duygusal anlamda ihmal
edilmis daniganla ilgilidir. Daha 6nce de konustugumuz gibi
duygusal olarak ihmal edilen hastalar kendilerini asir1 derecede
azarlama ve agdan tamamen kurtulma duygusu arasinda gidip
gelirler. Terapistler olarak amacimiz iiciincii bir ses sunarak bu
iki icten sesi nétr hale getirmektir. Bu ses dengeli ve umursayan
bir sekilde danisana gergegi sefkatle aktarir.

Yukarida ileri geri siirecinde kanitlandigs gibi duygusal ola-
rak ihmal edilen danigan sadece acimasiz bir sese sahip degildir.
Ayrica kendine boyun egmeye de yatkindir. Terapistleri onu
sorumlu tutmasinlar diye bilingsiz bir egilime sahip olacakur.
Zihninde iki segenek vardir: Ya affedilir ya da itham edilir. Sii-
rekli tekrar ettigi yanlis seylerden dolayr affedilmeyi segmesi
anlagilabilir bir durumdur. Dahasi, duygusal olarak ihmal edi-
len hasta muhtemelen sevilebilir biri oldugu i¢in, terapiste onu
bundan sorumlu tutmak zor gelebilir. Ancak terapist onun elin-
den gelenin en iyisini yapmadigini fark ederse, “Daha iyisini
yapabilecegine inaniyorum.” demek zorundadir. Terapist onun
kotii segimler yaptigini gordiigii zaman, ona gergegi soylemeli
ve buna gore diisiinmesi gerektigini anlatmalidir. Terapist, ki-
sinin kendisini gok fazla birakugini gériirse ona umursayan,
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kendi i¢ sesinin iki ucunu da etkisizlestiren bir gekilde sefkatli
ancak sert ve meydan okuyan iigiincii bir ses yaratmas: gerekti-
gini soylemelidir.

7. Kendini Azarlamaya Meydan Okuyun

Cogu terapide dogal olan bu boyut, duygusal anlamda jhmal
edilmis kigilerde ozellikle 6nemli hile gelmektedir. Terapist
her kelime, her ima, her yiiz ifadesi ve hastanin ya sézleri ya
da diisiinceleriyle kendini hirpaladigini isaret eden ses tonuna
kargi uyanik olmak zorundadir. Bu, terapistin yaninda oldugu
zaman, terapiste hastanin kendi kendine zarar veren sesinin far-
kinda olmasini saglamak igin bir firsat sunar. Hastada farkinda-
lik olusturduktan sonra, terapist 6z-sevgide bulunan gii, denge
ve kelimeleri bi¢imlendirdigi zaman ¢ok daha etkili olacakur.
Amag, zamanla kendi sesi hiline gelsin diye bu sesi igsellegtir-
mesine yardimcr olmakr.

Terapistler igin Ozet

o Belirsiz isaretlere dikkat edin.

¢ Duygusal ihmalden siipheleniyorsaniz, tanilayici araglan
kullanin.

e Var olan sorunu ¢ozerken, duygusal ihmal belirtilerine

dikkat edin.
o Kendini tanimasi igin ayna olun.
o Denge, sefkat ve meydan okumanin sesi olun.

® Miisahama gostermeyin. Kendine y6nelik suglama ve 6f-
keye siirekli meydan okuyun.

e Kars bagimliliga kars1 gelin.
¢ Hos kargilayin, konugun ve duygular icin hoggorii inga
edin.

e Ebeveynleri ile kuramadig dikkatli, umursayan, gergek
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bir iliski olugturun.

o Oz-sevgi ve 6z-bakim becerileri olusturmasina yardimcl
olun.

Sonug

Umarim duygusal ihmal kavramim diger klinisyenlerin dene-
yimlerine hitap eder ve aragtirmacilarin merakini uyandirir. Bu
modelin altinda yatan birkag test edilebilir varsayim vardir:

¢ Tanimlanmis duygusal ihmal belirtilerinin birlikte ortaya
¢tkma sikligs nedir?

o Bu siklik, altta yatan bir sendromdan dolay: birbirleriyle
iligkili oldugunu ileri siirmeye yetecek kadar yiiksek bir
diizeyde mi?

¢ Duygusal [hmal Anketi ile terapistlerin hastalarinin duy-
gusal ihmali ile ilgili bagimsiz algilar: arasindaki iligki ne-
dir?

e Duygusal IThmal Anketi’nin puanlayict giivenilirligi ve
gegerliligi var me?

¢ Duygusal Ihmal Anketi'nin giivenilicligi ve gegerliligi,
belirli sorularin eklenmesi veya ¢ikarilmasiyla gelistirile-
bilir mi?

¢ Duygusal ihmal kavrami terapist tarafindan uygun gekil-
de kullanildiginda tedavi ilerler mi?

Bunlar, bilimsel incelemeyi gerektirdigine inandigim soru-
lardan sadece birkagt. Onlar: takip etmeyi ¢ok istiyorum ve bag-
kalarinin da benzer sekilde motive olmasini umuyorum.

Bu kitaptan en biiyiik beklentim, duygusal ihmal kavrami-
nin karanliktan aydinlhga gikarmast ve gocukluklarinda sahip
olamadiklar geylerin heniiz farkinda olmayan birgok iyi insana
aciklik, 6z-farkindalik, teselli ve gii¢ getirecek olmasidur.

8
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Umitsiz
Mahvolmus
Aksi

Agir

Cesareti kirlmg
Yiiziistll birakiimg
Memnuniyetsiz
Nefret uyandiran
Tiikenmis

DEPRESIF
Berbat
Yipranmi$
Umitsiz
Karanlik
Kasvetli

Asik surath
Sert
Kusatilmg
Hastalikli
Intihara meyilli
Lanetlenmis
Dipsiz
Utanmsg
Azalmis

Kendi kendine zarar
veren

Kiigiik diismiis
Suglu

SIKILMIS
Siradan
Uyusuk
Kasvetli
Sikict
Yavan

KIRICI
Asagilik
Fevri
Kaba
Misilleyen
Tehtzitkér

ZARAR GORMUS
Anormal

Engelli

Tiksindirici

Harap

Ahlaksiz

Korkmusg

Safligin yitirmis
Bozulmug
Hastalanmig
Dizginlenmis
Sorunlu

Degerini kaybetmis
Kotiirim

Nefret uyandiran
Yikik

Kirli

OFKELI
Insanlan sevmeyen
Kirilmig
Gergin

Kibirli

Kizgin

Kindar

Kaygili
Yipratic

Atesli

Mosmor

Siniri tepesinde
Tehlikeli
Yaralanmis
Kafay1 yemis
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Itici
Degersiz
Berbat
Korkung
Caresiz
Somurtkan
Koti
Kaybetmis
Adi

HUZURSUZ
Beceriksiz
Sinir etmek
Endigeli
Rahatsiz
Bikmug
Dengesiz
Huysuz
Yerinde duramayan
Tuhaf
Tiksindirici
Huysuz

Garip
Uygunsuz
Diglanmig
Carpici
Ayarsiz
Kokusmusg
Tutarsi1z

UTANMIS
Kiiciik diigtiriilmiig
Yiizii kizarmis
Sakar

Acimasiz
Agz kalabalik
Pis

Kinci
Saldirgan
Hain
Ugursuz
Kaétii kalpli
Zalim
Manipiilatif
Sadist
Zararl
Kontrolcii

KORUNMASIZ

Maruz kalan
Sindirilmig
Kiigiik
Duyarh
Tiikenen
Ciplak

Saf

Hassas

Zayif
Belirsiz

Az

Cakigik
Kandinlabilir
Dikkat ¢ekici
Duygusal
Sikintih

Kor

Alt edilmis
Kaybetmis
Kinlmis

Ters huylu
Kavgaci

Agz pis
Kizmig

Aksi

Kana susamis
Diigmancil
Asagilayici
Igreng
Cileden ¢tkmug
Burnundan soluyan
[grenmis
Hiisran dolu
Problemli
Eksantrik
Fevri

Asabi

Tepesi atmis
Ofke dolu
Yiiregi kabarik
Katii

Urkek
Agresif

Acil
Fenalagmug
Afallamig
Perisan

Ategli
Kiskirtilmig
Kederli

Telash

Cani burnunda
Sinir kiipii



Rahatsiz
Incitilmis
Beceriksiz
Aptal

Rezil edilmig
Ahmak
Sagma

OLUMSUZ
Hognutsuz
Tereddiitli
Kargst

Zit
Tartigmact
Direngli
Uyumsuz
Asi

[natct

Dik kafal

YORGUN
Savag yorgunu
Tiikenmis
Bitkin

Gergin

Takati kesilmig
Kasilmig
Baygin
Pejmiirde
Kurumug
Halsiz
Gevsemis
Asint yiikleri olan
Bezgin

Rahati kagmig
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Agik
Tutsak

SUCLU

Hak etmeyen
Sorumlu
Pigman
Tovbekar
Miiteessir
Mesul
Vicdan azabi geken
Kusurlu
Aldatict
Yanlig

Hatah

YALNIZ
Terkedilmis
Asosyal
Diglanmig
Sevgisiz
Uzaklagmig
Aynlmig
Hasret kalmig
Erigilmez
Arkadagsiz
Thtiyag duyan
Ihmal edilmis
Uzak
Yabancilagmig
Kimsesiz
Kaginan

Ayn
(Sevilmeyen

SASKINA DONMUS
Agzi agik kalmug
Dehsete diismiis
Arzulu

Cok sasirmig
Mustarip

Sarsilmig

Dili tutulmug
Korkutulmus

Uzgiin

Afallamig

Sagirmig

Kiigiik dilini yutmusg
Sersemlemis
Hissizlestirilmis
Dehget iginde

KAYGILI
Yilgim
Karmakarigik
Bilingli
Nevrotik
Huzursuz
Aksi

Stresli
Tedbirli
Utangag
Dalgimn
Hummali
Allak bullak
Takintily
Asmg
Giivensiz
Gergin
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Magdur

Bitmis

Harap

Dermani kesilmis
Sarhos

Bitap diigmiis
Bitik

Moralsiz

Etkisiz
Endiseden bitmis
Yorgun

KORKMUS
Urkek

Koseye sikismis
Buz tutmug
Kuruntulu
Kaygili

Siipheci
Endiseli
Korkak
Korkudan titreyen
Tehditkar
Sakingan
Korku iginde
Diken (stlinde
Tehdit edilen
Panik

Sarsilmig

Tutuk

Ezilmis

Alarma gegmis

KURBAN EDILMi$
Sindirilmis

Ortada birakilmig
Aylak

Goz ard1 edilen
Malina miilkiine el
konulmus
Reddedilmig

izole edilmis
Toplum digina itilmis

KAYBOLMUS
Degisken
Sagkin

Belirsiz
Celiskili
Kararsiz
Tereddiit eden
Endiseli

Emin olmayan
Huzursuz

Ne yapacagi bile-
mez

Yogun

Neye ugradigim
sasiran
Kizigms

Kafasi karigmig
Saskina donmiis
Telagl
Sagirtilmis
Sagkaloz
Kaygih

Sersem

Saskin

Dikkati dagimk

Odii kopmus
Paniklemis
[htiyath
Sabirsiz

INCINMIS
Dogrulanmayan
Azarlanmus
Goriinmez

Alay edilen
Berbat

Kusurlu
Asagilanmig
Kirilmig

Kiigiik diisiiriilmiis
Sikistirilmig
Yanmig
Suglanmig

Yok edilmisg
Reddedilmis
Saldirilmss
Pusuya dismiis
Alay edilmis
Aci dolu

Kalbi kirk
Sayg1 gérmeyen
Kurban edilmis
Asagilanmg
Reddedilmis
Aldatiimig
Degersizlestirilmis
Unutulmus
Korkutulmug
fhmal edilmis



Ezilmig

Kotii davranilmig
Giinah kegisi
I¢i bosalmig
Biiyii yaptlmig
Oyuna gelmis
Bogulmus
ihlal edilmis
Silinmis
Somutlagtinlmis
Zorlanmis
Ayarlanmis
Suglanmug
izdis edilmis
Asagilanmus
Aldatilmig
Kaziklanmsg
Hirpalanmus
Ezilmig

Oyuna gelmis
Yok edilmis
Boynuzlanmis
Lanetlenmig
Degeri diigmiis
Algalmis
Aldatilmis

Mahrum birakilmis

Carmiha gerilmis

MUTLU
Sevingli
Sakrak
Nefis
Sansh
Delismen
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Siipheci

YETERSIiZ
Vasat
Degersiz
Yeteneksiz
Karaktersiz
Glivensiz
Yalmz

Yetersiz

Giigsiiz
Caresiz
Adi
Yeteneksiz
Faydasiz
Uygunsuz
Degersiz
Zay:f
Icler acis:
Kiymetsiz
Asagi
Eksik
Dermansiz kalmig

ACiz

Beceriksiz

Kontrolli

Bogulmusg

Kudretsiz

Engelli

Saplanmig

Onii tikanmig

Yakin markaja alinmug
Aksak

Yenilmig
Eziyet gérmiis
Kiiglimsenmis
Baskilanmig
Hige sayilmis
Acitilmig
Miiteessir
Yaral
Azarlanmig
Reddedilmis
Saldinya ugramis
Kederli
Yoksun
Kanayan
Ezilmis

Zarar gormiis
Ihmal edilmis
Paylanmis
Soniik

KAYITSIZ
Igler acis1
Cansiz
Soéniik
Sikici
Robot gibi
Otii gibi
llgisiz
Duygusuz
Bezgin
Banal
Bikkin
Diisiincesiz

Soguk
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Hayat dolu
Kaygisiz
Nese dolu

- Agzi kulaklarinda
Sen
Minnettar
Mest olmug
Memnun
Kivangl:
Nese sagan
Giinegli
Giiler yiizlii
Hoppaca
Cogkun
Bahtiyar
Heyecanli
Yiiksekte ugan
Harika
Is1l 151l parlayan
Zipir
Keyifli

1%
Huzurlu
Rahat
Hak eden
Sakin
Nazik
Hosgnut
I¢i rahat
Konforlu
Memnun
Temiz
Efsanevi
Cesur

Yararsiz
Duyarh
Engellenmis
Sabit
Etkisiz
Verimsiz
Umutsuz
Sikintil
Hakim olan
Trajik

Acili
Ofkeli
Tereddiitli
Bos

Adi

Bitkin
Yalniz
Ezilmis

ACIK
Anlayish

Hazir

Kendine giivenen
Giivenilir
Nazik

Kabul eden
Yenilikgi
Memnun
Sempatik
Maceraci
Eglenceli

Sinir tammayan
Sevingten ugan
Tgili

C)Zgﬁf

Sikilmug

Kayip

Tarafsiz

Yorgun
Tutulmus
Umursamaz
Duyarsiz
Onemsemeyen
Donuk

Dikkat etmeyen

CANLI
Sakact
Cesur
Enerjik
Isildayan
Yigit
Ozgiir
Iyimser
Enerjik
Yeniden dogmusg
Provokatif
Atilgan
Yerinde duramayan
Canli
Heyecanh
Sevkli
Coskulu
Harika
Uyamk
Renkli
Sanli

ILGILI
Mesgul



Sasirmig
Siradigt
Zeki
Akillx
Memnun
Sessiz
Parlak
Giivenli
Emin
Net

GUCLU
Kuvvetli
Israrct
fradeli
Sabit
Giivenilir
Azimli
Cesur
Yeniden canlanmig
Essiz
Dinamik
Ahlakl
Etkili
Canl

Asi

Agik sozli
Emin
Etik

Net
Ozgiir
Acik
Zarif
Kontrollii
Giivenilir
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Biiylilenmis
Kolay

ASIK
Saygih
Hayran
Tutkulu
Adanmus
Cekici
Yumusacik
Hassas
Duygusal
Umursayan
Sefkatli
Sevgi dolu
Bagh

fcten

OLUMLU
Coskulu
Heyecanh
Istekli
Bagh
Agirbagh
Azimli
Kaygili
Kararh
lham veren
Hayranlik uyandiran
Uretken
fstekli

Igten

Umut dolu

Merakli
Bumunu sokan
Alakadar
Etkilenmig
Kafas1 kanismig
Biiyiilenmis
Aragtirmaci
Mest olmus
Dikkatini vermis
Meraklt
Dikkatli
Farkinda
Hayalperest

KABUL EDIiLEBILIR

Yeterli
Uygun
Yeterince iyi
Ortalama
Islevsel
Yasal

UMURSAYAN
Hayranlik uyandiran
Simartitoug

Takdir edilen

“Uyumlu

Serefli
Sayg1 duyulan

MINNETTAR
Deger bilen
Tatminkar
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Yetenekli
Bagarili
Olumlu
Saglam
Becerikli
Cesur

Gliglii kuvvetli

RAHAT
Sakin

Sen sakrak
Uykulu
Rahatlamg
Sagduyulu
Kararh

CEKIci
Biiyiileyici
Sevimli
Komik
Gosterigli
Dayanilmaz
Yakigikh
Hos goriiniigli
Arzu edilen
Cekici
Popiiler
Sevimli
Giizel
Sicak
Gorkemli
figing
Kusursuz
Seksi

Sik

YARDIMSEVER
Hay1rsever

Sevgi dolu
Uyumlu

Bagh

Empatik

Ozgecil

Sempatik
Litufkar
Adanmig

Asil

Comert

Sefkatli
Sorumluluk sahibi
Yumusak
Korumaci

Sevimli

Agik yiirekli

Mecbur
Minnettar
Borglu’

ZEKi
Agikgoz
Akill

Parlak zekih

Dogru
Kafali
Odaklanmig
Bilgili
Kararli
Agik
Hizh
Bilingli
Gozlemci
Konugkan
Yaratici
Mantikh
Olgun
Anlayigh
Usta
Yetenekli
Diisiinceli
Duyarh
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fyi giyimli
Diizenli
Zarif

Giiler yiizlii
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