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Evlilik, aile ve g¢ocuk ruh saglig alanlarinda uzman bir terapist olan
Norwood, tim dinyada 3 milyondan fazla okura ulasip hayatlarin
degistirmelerine yardimci olan bu kitabinda bizi iginde bulundugumuz
asin sevme kalibindan, kestirme yollarla kurtulamayacagimiz konusunda
uyanyor; bu kalplan temelden degistirmedigimiz sirece hep bir hayatta
kalma mucadelesi iginde olacagimizi hatirlatiyor. Ve kararn bize birakiyor:
Siz de bu kitapla iyilesme sirecine adim atmayi segerseniz, asir severek
kendine zarar veren bir kadindan, bu sorununa dur diyecek kadar kendini
sevebilen bir kadina dénugseceksiniz.
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Robin Norwood

Evlilik, aile ve ¢ocuk ruh saghg alanlarinda uzman-
lagmug bir terapisttir. Bagimlihik, bagimlilarla yagam,
zorlantih (kompulsif) yeme bozuklugu ve depresyon
konularinin yaninda sevgi iligkilerinde sagliksiz bag-
lanma kaliplari lizerinde de ¢aligmaktadir. Norwood,
Kaliforniyada kocasiyla yagamaktadir.
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Bu kitap sunduklari mucizevi iyilesme olanaklarina
minnetimle Adsiz destek gruplarina adanmugstur. ..
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| Onsoz

Asik olmak ac1 ¢ekmek anlamina geliyorsa; bir kadin olarak en
yakin arkadaglannmizla konugsmalanmiz o, onun sorunlari, onun
disiinceleri, onun duygulari1 hakkindaysa ve neredeyse biitiin
ciimlelerimiz “O...” diye baglyorsa asir1 seviyoruz demektir.

Kargimizdaki erkegin mutsuz gegen ¢ocukluguna yordugumuz
aksiliklerini, huysuzluklarini, umursamazliklarini ya da elestirile-
rini hog goriip onun terapisti olmaya kalkigiyorsak agir1 seviyoruz
demektir.

Bir kisisel gelisim kitab1 okurken ona yardimc olabilecegini
diigiindiigiimiiz biitiin paragraflarin altini giziyorsak agir1 seviyo-
ruz demektir.

Onun temel kisilik 6zelliklerinden, degerlerinden ve davranig-
lanndan hoslanmiyorsak ama yine de yeterince gekici ve sevgi
dolu olursak bizim i¢in degismek isteyebilecegini diisiinerek ona
katlaniyorsak agir1 seviyoruz demektir.

Miskimiz duygusal, hatta belki de fiziksel sagligimizi ve giiven-
ligimizi tehlikeye atiyorsa kesinlikle agir1 seviyoruz demektir.

Yarattif) tatminsizlik ve aciya ragmen “agir1 sevmek” o kadar
¢ok kadinin bagindan gegen bir deneyimdir ki tiim yakin iligki-
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10 ] Asin Seven Kadinlar

lerin boyle olmasi gerektigine inanir hale geliriz. Cofumuz en az
bir defa birilerini agir1 sevmigizdir ve bu hepimizin tekrar tekrar
kargilagtigs bir konu olmugtur. Bazilarimiz partnerimize ve iligki-
mize o kadar kafayi takariz ki neredeyse is goremez hale geliriz.

Bu kitapta, kendilerini sevecek birini arayan bir¢ok kadinin
neden sonunda sagliksiz ve sevgisiz partnerler buldugunu incele-
yecegiz. Ihtiyaglarimiza kargilik vermemesine ragmen iligkilerimi-
zi bitirmekte neden zorluk ¢ektigimizi aragtiracagiz. Partnerimiz
uygunsuz, ilgisiz ya da ulagilamaz oldugunda yine de ondan vaz-
gegemiyorsak, hatta bu durumda onu daha ¢ok istiyor ve ona daha
da ¢ok ihtiya¢ duyuyorsak agkimizin agir1 sevgiye doniistiigiinii
gorecegiz. Sonunda sevme istegimizin, sevgiye hasretimizin, hatta
sevgimizin kendisinin bir bagimhiliga doniistiigiini anlayacag)z.

“Bagimhlik” tirkiitiicii bir kelimedir. Akla kollarina igne sapla-
y1p kendilerine hig giiphesiz zarar veren eroinmanlar getirir. Bu
kelimeyi sevmeyiz ve erkeklerle iliskimizde bu kavrama bagvur-
mak istemeyiz. Ama bir¢ogumuz “erkek bagimlis1” olmusuzdur
ve diger bagimlilar gibi bundan kurtulmaya baglayabilmemiz i¢in
oncelikle sorunumuzun vahametini kabul etmemiz gerekir.

Bir erkege takinti (obsesyon) gelistirmigseniz bu takintinin
oziinde ask yerine “korku” oldugunu belki de fark etmigsinizdir.
Boyle sevdigimizde aslinda korku dolu oluruz; yalnizlik korku-
su, sevilmeye ve deger verilmeye layik bulunmama korkusu, gor-
mezden gelinme, terk edilme, mahvedilme korkusu. Takintimiz
haline gelen bu erkegin, korkularimizla bag edebilecegini umarak
ona sevgimizi veririz. Ancak korkularimizla birlikte takintimiz
da derinlestikqe, geri almak iizere verdigimiz sevgi hayatlarimizi
yonlendiren gii¢ haline gelir. Taktigimiz ise yaramadig igin daha
¢ok cabalar, daha da ¢ok severiz. Asir1 severiz.

Birkag y1l alkol ve madde bagimlilarina danigmanlik yaptiktan
sonra “agir1 sevme” olgusunun 6ncelikle belli diigiince, duygu ve
davrani§ sendromlari olarak ortaya ¢iktigini fark ettim. Bagimllar
ve onlarin aileleriyle yiizlerce goriisme yaptiktan sonra gagirtici
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bir sey kesfettim. Kimyasal bagunhliklan olan hastalann bazilan
sorunlu, bazilan da sorunsuz ailelerde biiyamiisti ama neredeyse
hepsi asin strese ve accya maruz halmas, ciddi 6l¢iide sorunlu aile-
lerden gelen insanlarla birlikte oluyorlardi. Bagpmh partnerleriy-
le baga qikanaya calisirken (alkolizm tedavisi alaninda “esalkolik™
olarak bilinirler) farkainda olmadan kendi ¢ocukluklanmin bazn
yonlerini tekrar canlandinp yeniden yagamaktaydalar.

Asin sevmenin nasil bir sey oldugunu en ¢ok da madde bagam-
hs1 erkeklerin eglerinden ve laz arkadaglanndan gorerek anlamaya
basladim. Bu kadinlann kisisel gegmisleri, “kurtana” rolindeyken
tecribe ettikleri Gstinlige ve maruz kaldiklan aaya ihtiyaglannm
ortaya qikards; bu erkeklere bagimliliklarimin boyutlanm boylece
anlayabildim. Bu ¢iftlerde iki tarafin da esit 6l¢iide yardima ihtiya¢
duydugu agikt; hatta iki taraf da ger¢ekten bagimlihiklan yizin-
den 6lmekteydi: Erkekler madde bagimhhginin, kadinlarsa agin
stresin etkileri yuzunden oliyorlardh.

Bu kadinlar sayesinde, ¢ocukluk deneyimlerinin, yetigkinlikte
erkeklerle iligki kurma kaliplanni ne kadar etkiledigini anlamig
oldum. Asin seven kadinlar olarak sorunlu iligkileri neden ter-
cih ettigimize, sorunlanmz1 nasil siirekli hale getirdigimize ve en
onemlisi de nasil degisip ivilesebilecegimize dair, bu tecribelerden
ogreneceklerimiz var.

Agin sevenlerin sadece kadinlar oldugunu ifade etmek istemiyo-
rum. Baz1 erkekler de iliskilerinde tipki kadinlar gibi takantili dav-
ranabilirler. Onlann duygulan ve davraniglan da benzer ¢ocukluk
deneyim ve dinamiklerinin sonucudur. Buna ragmen ¢ocuklugunda
sorunlar yasamug bir¢ok erkek ileride iliski bagamlihig geligtirmez.
Kiiltiirel ve biyolojik unsurlarnn etkilesimine bagh olarak genellik-
le kendilerini korumaya ¢alisirlar; i¢sel ve kisisel degil, digsal ve
gayrisahsi arayislarla acilarindan kaginirlar. Erkekler daha ¢ok is,
spor ya da hobilerini takinti yapmaya y6nelirken kadinlar kiiltirel
ve biyolojik unsurlann etkisiyle iligkilerini -iistelik belki de ¢ok
sorunlu ve mesafeli erkeklerle iligkilerini- takinti haline getirirler.

n
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Umuyorum ki bu kitap agin1 seven herkese yardimci olur an-
cak aslinda oncelikle kadinlar igin yazilmigtir ¢iinkii ¢ok sevmek
aslinda kadinsal bir olgudur. Kitabin amaci ¢ok agiktir; erkeklerle
iligkilerini zararh kaliplar iizerinden kuran kadinlara bunu fark
ettirmek, bu kaliplarin kaynagini anlamalarini saglamak ve hayat-
lanin1 degistirmelerini saglayacak araglar1 onlara vermek.

Ancak siz agin1 seven bir kadinsaniz, bu kitab1 okumanin ko-
lay olmayaca@ konusunda da sizi uyarmam gerekiyor. Burada-
ki tanum size uyuyorsa ama kitab: sarsilmadan ve etkilenmeden
tamamlayabiliyorsaniz, caninizin sikildigini veya 6fkelendiginizi
hissediyorsaniz, burada aktarilanlara odaklanamiyorsaniz ve bun-
larin sadece bagka birine ne kadar da yardimci olabilecegini dii-
siiniiyorsaniz, bu kitabi bagka bir zaman tekrar okumaniz: tavsiye
ederim. Hepimiz kendimiz igin fazlasiyla ac1 verici ve fazlasiyla
korkutucu olan geyleri inkir etmeye ihtiya¢ duyariz. Inkar, kendini
korumanin dogal bir aracidir ve kendiliginden isleyen bir siireg-
tir. Belki kendi deneyimlerinizle ve daha derin duygularinizla bir
sonraki okumanizda yiizlesebilirsiniz.

Kitab1 hem zihinsel hem de duygusal anlamda bu kadinlarla
ve hikéyeleriyle baglant1 kurarak yavas yavas okuyun. Bu kitap-
taki olaylar size inanilmaz gelebilir ama sizi temin ederim ki bu
dogru degil. Sahsi olarak ya da mesleki hayatimdan tanidigim
yiizlerce kadin arasinda kargilagtigim, “agir1 sevme” kategorisine
girenlerin kisilik ve ge¢mislerini hi¢bir sekilde abartmadan aktar-
dim. Onlarin gergek hikayeleri aslinda daha da karmagik ve ac1
dolu. Sorunlar sizinkilerden daha ciddi ve yipratic1 goriiniiyorsa
bu ilk tepkinizin hastalarimda her zaman gozlemledigim tepkiye
benzedigini séylemeliyim. Hepsi de “ger¢ek” sorunlar1 oldugunu
disiindiikleri kadinlara sefkatle yaklasirken kendi sorunlarinin
aslinda “o kadar da kétii olmadigina” inaniyor.

Bir kadinin diger kadinlarin hayatindaki aciya sempati ve anla-

yisla yaklasabilirken kendi igindeki acilara kor kalabilmesi hayatin
ironisidir. Bunu ben de bizzat tecriibe ettim; ben de hayatimin
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biiyiik bir kisminda agin seven bir kadindim, ta ki fiziksel ve duy-
gusal sagligim tehlikeye girip, erkeklerle iliski kurma kaliplanm;
gozden gegirmem gerekene dek. Son y1llanmi da bu kaliplan de-
gistirmek i¢in ¢abalayarak gegirdim. Bu yillar hayatimin en dolu
yilan oldu.

Asin seven her kadinin bu kitap sayesinde durumunun gergek-
ligini anlamasini ve bu gergekligi degistirebilmek i¢in sevgisinin
odagim takintili oldugu erkekten, kendi iyilesme siirecine ve ya-
§amina ¢evirmesini umuyorum.

Burada ikinci bir uyan yapmamuz gerekiyor. Bu kitapta birgok
“kisisel gelisim” kitabinda oldugu gibi, bir degisim yaratmak i¢in
atmaniz gereken adimlardan s6z ediliyor. Bu adimlan takip et-
mek istediginizden emin olmalisiniz giinkii -her terapi siirecinde
oldugu gibi- iyilesme tam bir adanmiglikla yillar boyu siiren bir
aba gerektirir. I¢inde bulundugunuz agin sevme kalibindan kur-
tulmak i¢in bagvurabileceginiz kestirme yollar yoktur. Bu, erken
yasta 6grenilen ve ok sik uygulamaya konan bir kalip oldugundan
vazge¢mesi korkutucu, endise verici ve zorlu olacaktir. Bu uyany
yaparken amacim cesaretinizi kirmak degil; sonugta iligki kalipla-
nmzi degistirmediginiz siirece hep bir miicadele iginde olacaks:-
niz ama miicadeleniz, gelismek degil, hayatta kalabilmek ugruna
olacak. Karar sizin. Iyilesme siirecine adim atmayi segerseniz, agir
severek kendine zarar veren bir kadindan, aciyr durduracak kadar
kendini sevebilen bir kadina déniiseceksiniz.

13






‘LTESEKKURLER_ -
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Laura Golden-Bellotti

Artik geyrek asirlik sozlerimi yeniden okurken her sayfada beni
yonlendirdigini de yeniden hissettim. Bir editor olarak mitkemmel
i¢glidiilerin ve yeni bir yazar: tiim samimiyetinle tegvik etmen sa-
yesinde kendime giivenim ve itibarim inanilmaz 6l¢iide artti. Bu
kitap, senin emeginle parlad.

Tesekkiir ederim, Laura.

Piper Norwood

Sevgili kizim, en iyi arkadagim ve artik ayn1 zamanda aragtirma

asistamim, bilgisayar cahili olan (ve béyle kalmayi tercih eden)

annenin kitabindaki Kaynak¢a'yr yirmi birinci yiizyila uygun hale

getirdigin i¢in sana miitegekkirim. Bunu sensiz yapamazdim.
Sevgi ve tesekkiirlerimle.

Serafina Clarke ve Brie Burkeman

Kitabimin haklarini temsil ederken sergilediginiz kusursuz profes-
yonellik, detaylara yonelik titizliginiz, giileryiiziiniiz, dostlugunuz
ve bana verdiginiz cesaretle elinizdeki kordiigiimii iplik iplik ¢oz-

diiniiz. Bu kadar emin ellerde oldugum igin minnettarim.
Cok tesekkiirler, hanimlar.
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Pocket Books Yayinevl

Yillar boyunca hem benim igin hem de bu kitap i¢in var giictiyle

¢abalayan tiim ekibe en icten tegekkiirlerimi sunarim. Harika bir

takimsiniz ve her konuda destek oldugunuz igin ok gansliyim.
Hepinize tegekkiir ederim.

Okurlarim

Bir¢ogunuz bana hayatiniz1 degistirmek i¢in bu kitaptan nasil fay-
dalandiimiz1 anlatan mektuplar yazdiniz. lyilesme hikayeleriniz
giizel birer hediye oldu. Varolusumu ziyadesiyle zenginlestirdiler.
Biitiin bunlar sizinle ilgili.

Sizlere miitesekkirim.
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Kadinlar, erkeklerle ve agkla ilgili acilarindan bir gikig arayisiyla
neredeyse geyrek asirdir elinizdeki bu kitaba yoneliyorlar. Agiri
Seven Kadinlar, basta Amerika Birlesik Devletleri'nde, sonra ¢ev-
rildigi dillerle yirmi bes iilkede —-Cin, Brezilya, Fransa, Finlandiya,
Irlanda, Israil, Suudi Arabistan ve Sirbistan gibi, diilnyanin her ko-
sesinde- kiiltiirleri, sosyoekonomik durumlari, egitimleri ve ku-
saklan farkl olsa da agir1 sevme konusunda duyduklan yardim
ihtiyacinda bir araya gelen kadinlara ulagti.

Neyse ki Asir1 Seven Kadinlar ilk basildigindan beri tutumlar
koklii bir degisime ugradi. Asir1 sevmek artik dogal ve normal de-
gil, tehlikeli ve giigsiizlestirici bir durum olarak gériiliiyor. Ancak
bu farkindalik, bu takintinin belirleyici duygu ve davraniglarini
engellemeye de yetmiyor.

Ikinci ve on birinci béliimlerde karsimiza ¢ikacak olan Trudi,
bu kitabin ilk basildig1 1980 yilindaki gibi goriinmiiyor, giyinmi-
yor olabilir, hatta yeme aligkanligi da ayni1 degildir ve artik biitiin
yazin evde, telefonun baginda, tek bir aramayi bekleyerek gegir-
miyordur. Hatta giiniimiizde Trudi, ondan gelecek bir mesaj igin
siirekli cep telefonunu ve e-postasini kontrol etmesinin, sonra da
iimitsiz bir gekilde ona kendisinin mesaj atmasinin bir agir1 sevme
sorunu oldugunu anlayabilir durumdadir. Ancak davraniglarda

RY,
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yizeysel degisiklikler olsa da temel takinti her zamankinden daha
glilii sekilde varligin siirdiirityor.

Artik sorunumuzu rahat¢a adlandirabiliyorsak iistesinden ne-
den gelemiyoruz? Agiri1 sevmenin temelinde yatan zarar gormiig
kisilik kendi kendini iyilestirecek kadar giicii yoktur. Kisiligimizin
derinliklerine kok salmg seyleri degistirmek i¢in yardima ihtiya¢
duyariz; bu kitap da tam bu noktada devreye giriyor. Degismek
isteyenlere bu yardimi sunuyor.

Asir1 Seven Kadinlar, belirli iligki bagimhliklarina dair vaka
oykiileri ve bu bagimliliklardan kurtulma yontemleriyle birgok
kadinin hayatim degistirme siirecine destek oldu. Siz de kendi
hayatimiz1 degistirmek i¢in bu kitab: kullanin,
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Victim of love,
I see a broken heart.
You've got your story to tell.

Victim of love;
It’s such an easy part
And you know how to play it

so well.

...I think you know what I mean.
You're walking the wire

of pain and desire,
Looking for love in between.’

-Eagles, “Victim of Love”

Jill'in ilk seans1yd1 ve tedirgin goriiniiyordu. Sar1 bukleleriyle ener-
jik ve minyon bir kadindi. Kargimdaki koltugun ucunda dimdik
oturuyordu. Her seyi yuvarlakts; yiiziiniin sekli, hafif dolgun hat-
lari, 6zellikle de ofisimin duvarinda asili sertifikalarima bakan
mavi gozleri. Okulum ve uzmanhigimla ilgili birkag soru sorduk-

tan sonra fark edilir bir gururla kendisinin hukuk fakiiltesinde
okudugunu soyledi.

*

Sen, agkin kurbany, / Kalbin kirik, goriiyorum. / Bir hikdyen var anlatacagin.
Askin kurbani; / Roliin aslinda gok kolay / Ve sen de nasil oynayacagini ¢ok iyi bi-
liyorsun. / ...Ne demek istedigimin farkindasin sen de. / Bir ipte yiiriiyorsun / Bir
ucunda acy, digerinde arzu / Sen aradaki agki ariyorsun. (¢.n.)

| 21
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Kisa bir sessizlik oldu. Kavusturdugu ellerine baktu.

“Sanirnim neden buraya geldigimi agiklasam iyi olacak.” Keli-
melerden gii¢ kazanarak cesaretini toplamaya ¢aligircasina hizla
konuguyordu.

“Bunu yapmamin -yani bir terapiste gelmemin- sebebi ¢ok
mutsuz olmam. Elbette erkekler yiiziinden mutsuzum. Daha dog-
rusu kendim ve erkekler yiiziinden. Hep yanlis bir seyler yapip on-
lar1 kendimden uzaklagtiriyorum. Her sey giizel baghyor; pesim-
den kosuyorlar falan, ama sonra beni daha iyi tanidiklarinda...”
Soyleyecegi seyin beklendik acisiyla gerildi. “Her sey bozuluyor.”

Bana dolu dolu gozlerle bakt1 ve konugmasina daha yavag de-
vam etti: “Nerede hata yaptigimi, kendimde neyi degistirmem
gerektigini bilmek istiyorum. Ne gerekiyorsa yapmaya hazirim,
yapacagim da. Aslinda ¢aligkan bir insanim.” Konugmasi yeniden
hizlanmaya baglamigti.

“Bu halde olmamin nedeni isteksizligim de degil. Sadece bunun
benim bagima neden geldigini bilmiyorum. Birileriyle yakinlas-
maktan korkar oldum. Her seferinde ac1 ¢ekiyorum. Artik erkek-
lerden gergekten korkmaya bagladim.”

Bagini salladi ve yuvarlak bukleleri hareketlendi, sonra hararet-
le devam etti: “Boyle olmasini istemiyorum ¢iinkii ¢ok yalnizim.
Hukuk fakiiltesinde bir siirii sorumlulugum oluyor ve para ka-
zanmak icin ¢aligmam da gerekiyor. Biitiin bunlar beni oyalamaya
yetiyor. Aslinda gegtigimiz yil hep boyleydi; is, okul, dersler ve
uyku. Ama hayatimda bir erkek olmasini 6zliiyordum.”

Hizlica devam etti. “Sonra iki ay 6nce, San Diegodaki arkadas-
larimu ziyaret ettim ve beni dansa goétiirdiikleri aksam Randy’yle
tamigtim; Randy avukat ¢ikti ve bir anda miikemmel bir uyum
yakaladik. Konusacagimiz ¢ok sey vardi; gergi gogunlukla ben

konustum galiba ama bu durum onun da hoguna gidiyor gibiydi.
Benim i¢in 6nemli olan konulara ilgi gosteren bir adamla beraber
olmak da ¢ok giizeldi.”
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Kagslarini ¢atti. “Benden ¢ok etkilenmis gibi goriiniiyordu. Bana
evli olup olmadigimi -evliydim ama iki y1l 6nce bosandim- yalniz
yasaylp yasamadigimi falan sordu.”

O ilk gece yiiksek sesli miizik egliginde Randy’yle tat tatl ko-
nusurken Jill'in nasil bariz sekilde heyecanlandigini ve bu olaydan
bir hafta sonra Randy sirf Jill'i gormek igin bir is gezisini kilomet-
relerce Oteye uzatip Los Angeles'a geldiginde hissettigi heyecani
hayal edebiliyordum. Jill, yemege ¢iktiklarinda, Randy’nin uzun
doniis yolculugunu bir sonraki giine erteleyebilmesi i¢in ona kendi
evinde kalmasini da teklif etmisti. Randy bu teklifi kabul edince o
gece iliskileri baglamistu.

“Mitkemmeldi. Ona yemekler yaptim. Birinin onunla bdyle
ilgilenmesinden gergekten hosnuttu. Ben erkeklere bakmayi, on-
larla ilgilenmeyi ¢ok severim. Cok iyi anlagiyorduk.” Dalgin dalgin
giilimsedi. Ancak hikayesini anlatmaya devam ettiginde, Jill'in
Randy’ye neredeyse ilk andan bir takint: gelistirdigi anlagildi.

Randy San Diegodaki evine dondiigiinde telefon ¢aliyordu.
Arayan Jilldi; uzun araba yolculugu yiiziinden endiselendigini ve
Randy sag salim eve dondiiyse artik rahatlayabilecegini soylemisti.
Randy arandigina sagirmis gibi konusunca Jill onu rahatsiz ettigini
diisiinerek oziir dileyip telefonu kapamigti. Ancak hemen ardin-
dan i¢i i¢ini kemirmeye baglamigti ¢linkii bir kez daha, hayatin-
daki adama, onun kendisine gosterdigi ilgiden ¢ok daha fazlasini
gosterdigini fark etmigti.

“Randy bir keresinde ona baski yapmamam gerektigini yok-
sa hayatimdan ¢ikacagini soyledi. Cok korktum. Her sey benim
elimdeydi. Onu sevmem, ayni zamanda da rahat birakmam gere-
kiyordu. Bunu yapamiyordum, bu yiizden gittik¢e daha gok korkar
oldum. Panikledik¢e onu daha da siki kovaliyordum.”

Sonunda Jill onu neredeyse her gece arar olmugtu. Anlagmala-
rina gore birbirlerini sirayla arayacaklardi ama sira Randyde ol-
dugunda saatler gegmek bilmiyor, Jill buna dayanamayacak kadar
huzursuz oluyordu. Oyle bir durumda uyumas: s6z konusu bile
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olamayacagindan o da Randy'yi ariyordu. Bu konugmalar uzun
olduklar1 kadar sagma da olabiliyordu.

“Bana aramay1 unuttugunu soyliiyordu ve ben de ‘Nasil unuta-
bilirsin?’ diyordum. Ne de olsa ben asla unutmuyordum. Nihaye-
tinde neden bdyle oldugu hakkinda konusuyorduk. Anlagilan bana
yakinlagmaktan korkuyordu, ben de onu bu duygudan kurtarmaya
¢abaliyordum. Bana siirekli hayattan ne bekledigini bilmedigini
soyliiyordu, ben de onun sorunlarini anlamasina yardimci olmaya
¢alisiyordum.” Jill boylece Randy’nin kendisiyle duygusal yakinhk
kurabilmesi icin onun “terapisti” roliine biiriinmiistii.

Randy’nin onu istemiyor olabilecegini kabul edemiyordu.
Onun kendisine ihtiyac1 olduguna ¢oktan karar vermisti.

Jill hafta sonunu onunla gegirmek igin iki kere San Diego'ya
u¢mustu. Ikinci ziyaretinde Randy tiim pazar giiniinii onu gor-
mezden gelip televizyon izleyerek ve bira igerek ge¢irmisti. Haya-
tindaki en kotii giinlerinden biri o giin olmugtu.

“Cok iger miydi?” diye sordum. Jill irkildi.

“Yani o kadar da degil. Aslinda bilmiyorum. Bunu hig diisiin-
memistim. Tamstigimiz gece igiyordu ama barda oldugumuz i¢in
bunu garipsemedim. Bazen telefonda konustugumuzda bardakta
birbirine vuran buzlarin sesini duyabiliyordum ve onunla dalga
ge¢iyordum; hani yalniz bagina i¢mesi yiiziinden falan. Aslinda
onunla oldugum zamanlar hep igiyordu ama ben sadece igki ig-
meyi sevdigini diiglinmiigtiim. Bu normal, degil mi?”

Diisiinceli diisiinceli duraksadi. “Bazen telefonda tuhaf konu-
suyordu, Ozellikle de bir avukata gore tuhafti; anlagilmaz geyler
geveliyordu; unutkand ve tutarsiz laflar ediyordu. Ben yine de
itigi icin boyle olabilecegini diigiinmemistim hi¢. Bu durumu

kendime nasil agikladigimi bilmiyorum. Herhalde iistiinde 6zel-
likle durmadim.”

Bana iizgiin lizgiin bakt1.

“Belki de gergekten ¢ok i¢iyordu ama sanirim ben canini sikti-
gim i¢indi bu. Galiba yeterince ilging degildim ve aslinda benimle



olmak istemiyordu.” Kaygiyla devam etti: “Kocam da benimle za-
man gegirmeyi pek istemezdi; bu ok agikt1!” Gozleri dolarken de-
vam etmekte zorlandi. “Babam da bdyleydi... Benim sorunum ne?
Neden bana hep boyle davraniyorlar? Nerede yanlig yapiyorum?”

Jill 6nem verdigi biriyle yasadig1 sorunu fark eder etmez bu so-
runu ¢6zmeye ¢alismakla kalmiyor, onu yaratmanin sorumlulugu-
nu da iizerine aliyordu. Randy, kocasi ve babasi onu sevemiyorsa,
bunun kendisinin yaptig1 ya da yapmay1 beceremedigi bir seyden
kaynaklandigini diisiiniiyordu.

Jill'in tutumu, duygulari, davraniglar1 ve hayat tecriibeleri agik
olmanin ac1 gekmek oldugunu diisiinen kadinlarinkiyle ayniydu.
Agir1 seven kadinlarin paylagtigi pek ¢ok kisilik 6zelligini sergili-
yordu. Ister uzun ve zor bir iligki yagamus, ister birgok erkekle farkl:
ama mutsuz iligkiler kurmus olsunlar, hikayelerindeki ve miicade-
lelerindeki farkli detaylara ragmen bu kadinlarin ortak bir profili
vardir. Asint sevmek, bir siirii erkege asik olmakla, sik sik agik
olmakla ya da partnerlere hissedilen egsiz askin derinligiyle ilgili
degildir. Aslinda bir erkege yonelik takint: gelistirip bu takintiy:
ask olarak tanimlamak, bunun duygu ve davraniglarimizi kontrol
etmesine izin vermek, hem bedensel hem de ruhsal saghgimizi
olumsuz yonde etkilese de bundan kurtulamamak demektir. Agir1
seven kadin agkinin derinligini, gektigi 1stirabin derinligiyle dlger.

Bu kitab1 okurken kendinizi Jill'le ya da hikayeleriyle kargilaga-
caginiz diger kadinlarla empati kurarken bulabilir; agir1 seven bir
kadin olup olmadigimz: sorgulayabilirsiniz. Ancak erkeklerle ya-
sadiginiz sorunlar onlarinkine benzese bile bu kadinlarin gegmis-
lerine uyan “etiket”lerle 6zdesim kurmakta zorlanmaniz da ihtimal
dahilindedir. Alkolizm, ensest, siddet ve bagimhlik gibi kelimelere
hepimiz gii¢lii duygusal tepkiler veririz ve bazen bu etiketlerin
bize ya da sevdigimiz insanlara yapistirilmasindan korkar, déniip
kendimize ger¢ekgi gozlerle bakamayiz. Ne yazik ki uygun olduk-
lar1 halde bu kelimelerden kaginmamiz, dogru yardimi almamizi
da engeller. Diger taraftan, bu korkutucu etiketler sizin hayatiniza
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uygun olmayabilir. Sizin ¢ocuklugunuzdaki sorunlar daha Gsti
kapali olabilir. Belki babaniz size ekonomik agidan rahat bir hayat
sunarken igten i¢e kadinlardan hoglanmiyor, onlara glivenmiyor-
du; sizi sevememis olmasi sizin de kendinizi sevememenize yol
a¢mis olabilir. Belki de anneniz sizinle iliskisinde kiskang ve reka-
bet¢i tutumlar sergiliyor ama herkesin icindeyken sizi viiyordu;
siz de bu yiizden bir yandan onun onayini kazanmak igin ¢ok iyi
isler yapma ihtiyacindayken, diger yandan basariniz kargisinda
gosterecegi diiymanca tutumdan korkmusg olabilirsiniz.

Sagliksiz aile yapilarina dair sayis1z 6rnegi tek bir kitapta incele-
memiz miimkiin degildir; bunun i¢in ¢ok daha farkli bir yaklagimla
ciltler dolusu yazmak gerekir. Yine de genel olarak ailelerin temel
hatasi kdken sorunlar1 tartiymamaktir. Bagka sorunlar1 -genelde
de biktirincaya dek- tartigirlar ama bunlar aslinda derinlerde ya-
tan, aileyi diizensiz ve iglevsiz hale getiren sirlar1 6rtmeye yarar.
Ashinda ailenin ne 6lgiide islevini yitirdigini ve fertlerinin ne kadar
zarar gordiigiinii belirleyen etken sirlarin ciddiyeti degil, gizliligin
seviyesi, yani sorunlar haklunda ne derece konusulamadigdir.

Islevsiz ailede fertlerin kati rolleri vardir ve iletisim de keskin
hatlarla bu rollere baghdir. Aile iiyeleri deneyimlerini, isteklerini,
ihtiyaglarini ve duygularini 6zgiirce ifade etmek yerine, digerle-
rinin rollerine uyacak sekilde kendi rollerini oynarlar. Bu roller
biitiin ailelerde vardir ama kogullar degistikce saglhikli aile yapi-
sin1 korumak i¢in aile fertleri de degismeli ve uyum saglamal-
dir. Yani bir yagindaki bir ¢ocuga sergilenecek annelik davranis,
on ii¢ yagindaki bir ¢ocuga sergilemeye uygun olmayacagindan,
annelik rolii, degisen gerceklige gére doéniisiime ugramaldur. Is-
levsiz ailelerde gerceklik biiyiik ol¢iide inkar edilir ve roller kat
sinirlarindan ¢ikmazlar.

Tiim aileyi ya da aile fertlerini bireysel olarak etkileyen seyler-
den bahsedemiyorsak -yani bu konularin tartigilmasi agik¢a (“Bu
ailede boyle seyler konusulmaz!”) ya da iistii kapali sekilde (konu-
yu degistirerek) yasaksa- kendi algi ve duygularimiza giivenme-
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meyi 6greniriz. Ailemizin inkar ettigi gercekligimizi biz de inkara
baslaniz. Bu da insanlarla ve durumlarla bag kurmamizi saglayan
yasamsal araglar gelistirmemize biiyiik ol¢iide engel olur. Agin
seven kadinlardaki temel zayiflik budur. Birinin ya da bir seyin
bizim i¢in iyi olup olmadigini ayirt edemez hale geliriz. Bagka in-
sanlarin tehlikeli, rahatsizlik verici ya da sagliksiz olarak gordiigii
durum ya da insanlar bizi uzaklagtirmaz ¢iinkii onlar1 gergekgi ve
kendimizi koruyacak sekilde degerlendiremeyiz. Duygularimizin
rehberligine giivenmeyiz. Daha saglikli ve dengeli ge¢mislere sahip
insanlarin dogal olarak kagindig tehlike, entrika, trajedi ve zor-
luklar bize gekici gelir. Bu gekimle daha da zarar goriiriiz ¢iinkii
bizi geken seyler aslinda biiyiirken yasadiklarimizin bir kopyasidir.
Ayni acilan sil bastan yasariz.

Higbir kadin sans eseri agir1 sevmez. Boyle bir toplumda veya
ailede disi olarak bilyiimek ongoriilebilir kaliplara girmemize se-
bep olabilir. Asagidaki kisilik 6zellikleri, Jill gibi ve belki de sizin
gibi asir1 seven kadinlarda goriilen 6zelliklerdir:

1. Duygusalihtiyaglarinizin karsilanmadi@i islevsiz bir aileden ge-
liyorsunuz.

2. Ailenizde ger¢ek anlamda bakim gérmediginiz igin karsihksiz
kalmig bu ihtiyacinizi dolayli yoldan, 6zellikle de yardima muh-
tag goriinen erkeklere ilgi gostererek karsiliyorsunuz.

3. Ebeveyninizi istediginiz gibi sefkatli, sevgi dolu bakimverenle-
re donistiremediginizicin, benzer sekilde, duygusal anlamda
ulasiimaz erkeklerle derinden bag kurarak sevginizle onlan de-
gistirmeye ¢aligiyorsunuz.

4. Terk edilmekten korktugunuzigin biriliskiyi stirdirmek ugruna
elinizden geleni yapiyorsunuz.

5. Beraber oldugunuz erkege “yardimi dokunacaksa” hi¢bir seyin
sizi fazla zorladigini, fazla zamaninizi aldigini ya da fazla pahali
oldugunu distinmiyorsunuz.

6. Kisisel iligkilerinizde sevgi eksikligine ahskin oldugunuzdan

beklemeye, imit etmeye ve mutlu etmek igin daha fazla ¢aba-
lamaya isteklisiniz.
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7. BirliktelidInizdekl sorumiulugun, hatalann ve sugun yanisindan
fazlasini Ustienmeye hazirsiniz,

8. Ozglveninizfazlasiyla dusilk ve aslinda mutiu olmay: hak etme-
diginlzl dUsUnldyorsunuz; hayattan keyif aimak i¢in 8nce bunu
hak etmeniz gerektigine inaniyorsunuz.

9. Gocukludunuzda kendinizi emniyette hissetmediginiz Igin
yetiskinli§inlzde partnerlerinizl ve lliskllerinizl tdm glcUnUzle
kontrol etme Ihtiyaci duyuyorsunuz. Insanlar ve olaylari kontrol
etme ¢abanizi "yardimci olma” maskesi ardina glzllyorsunuz.

10. Durumunuzun gergekligi yerine, iliskinlzin nasil olmasi gerektl-
Jine dair hayallnizle daha fazla temas hallndesiniz.

11.Erkeklere ve duygusal aciya bagimlisiniz.

12. Madde kullanimina, alkole ve/veya belirli (6zellikle sekerll) gi-
dalara duygusal ve biyokimyasal agidan bagimli olmaya yat-
kinliginiz var.

13. C6zUImesl gereken sorunlan olan insanlardan etkilenerek ya
da karmagsik, belirsiz ve duygusal agidan aci vericl durumlann
aginaduserek kendinize karsi sorumluluklariniza odaklanmak-
tan kagiyorsunuz.

14. Istikrarsiz bir lliskinin yaratti§i heyecanla depresyonun 6niine
gegmeye ¢alissaniz da bu tiirden ndbetler gegirmeye egiliminiz
var.

15. Slzinlellgilenen kibar, istikrarli, givenilir erkekleri ¢ekici bulmu-
yorsunuz. Boyle"iyi” erkeklerden sikiliyorsunuz.

Jill bu kisilik 6zelliklerinin neredeyse hepsini az ya da ¢ok gos-
teriyordu. Randy’nin i¢ki sorunu oldugundan siiphelenmemin tek
nedeni Jill'in bana onunla ilgili anlattiklan degildi, Jill'in bizzat
bu ozelliklerin ¢oguna sahip olmasi da etkiliydi. Duygusal mizaci
boyle olan kadinlar, herhangi bir sebeple duygusal anlamda ula-
silamaz erkeklerden hoglanirlar miitemadiyen; bagimlilik da duy-
gusal anlamda ulagilamaz olmanin en temel sebeplerinden biridir.

Jill bir iligki kurmak ve onu siirdiirmek konusunda daha ilk
giinden itibaren Randyden ¢ok daha fazla sorumluluk iistlenmeye
hevesliydi. Asir1 seven diger kadinlar gibi Jill de belirgin bir sekil-
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de sorumluluk sahibiydi ve hayatinin bir¢ok alaninda biiytik igler
basariyordu ama yine de ézgiiveni ¢ok azdi. Akademik ve mesle-
ki hedeflerine ulagmasi, agk hayatindaki kigisel basarisizliklarin
dengelemeye yetmiyordu. Randy’nin onu aramay: her unutusunda
Jill'in kirilgan benlik imgesi bir yara daha aliyordu ama Randy
tarafindan sevildigine dair bir emare arayarak bu yaralan kahra-
manca sarmaya ¢alisiyordu. Basarisiz iligkinin tiim sugunu izeri-
ne alma istegi, sevgisine karsiik alamadig: belli olsa bile durumu
gergekgi bir sekilde degerlendirmemesi ve geri gekilerek kendiyle
ilgilenmeyi becerememesi gibi ¢ok sik rastlanan sorunlard.

Asini seven kadinlar ask iliskilerinde kisiliklerinin bitiinligii-
ne pek 6nem vermezler. Bunun yerine, Jill'in pahah sehirlerarasi
telefon goriismeleri ve (biitgesi epey kisith olmasina ragmen) San
Diego’ya ugmasi gibi, aresizlikten dogan manipiilasyonlarla ener-
jilerini karg: tarafin davramiglarini ya da duygularini degistirmek
icin harcarlar. Jill'in “terapi seans1” denilebilecek sehirlerarasi te-
lefon goriigmeleri, Randy’ye kimligini kesfetmesine yardimci olan
konusmalardan ¢ok, onu kendi istedigi gibi bir erkege doniistiir-
meye yonelikti. Isin asli, Randy’nin kim oldugunu kegfetme siire-
cine katkida bulunmak gibi bir arzusu yoktu. Randy bir maceraya
atihip kendini kesfetmek isteseydi, Jill onu kendini analiz etmeye
zorlarken hi¢bir sey yapmadan 6ylece oturmaz, siireci biiyiik 6l¢ii-
de iistlenirdi. Jill boyle bir ¢aba gosteriyordu ¢iinkii elindeki diger
tek segenek, adamin gergek yiiziinii goriip, onu oldugu gibi -yani
Jill'in duygularini ve yagadiklar iliskiyi 6nemsemeyen bir adam
oldugunu- kabul etmekti.

§imdi o giin Jill'i benim ofisime getiren seyin ne oldugunu daha
iyi anlamak igin Jillle olan seansimiza donelim.

Babasi hakkinda konusmaya baslamugti.

“Cok inat¢1 bir adamdi. Onunla tartismalarimizi guniin birin-
de kazanacagima yemin etmistim” Bir an duraksadi. “Ama hig
kazanamadim. Belki de hukukla bu yizden ilgilendim. Bir davayr
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savunup kazanabilme fikrine bayiliyorum!” Bu diigtinceyle koca-
man giiliimsedi, sonra yine toparlanip ciddilesti.

“Biliyor musunuz bir keresinde ne yapmigtim? Ona beni sev-
digini soylettikten sonra bana sarilmaya zorlamigtim.” Jill bu olay:
sanki bityiime gagindaki negeli bir antymis gibi anlatmigt:1 ama 6yle
anlagilmiyordu; ardinda incinmis bir geng kizin gélgesi beliriverdi.

“Onu zorlamasaydim boyle bir seyi asla yasayamazdik. Aslin-
da beni severdi de gostermeyi beceremezdi. Bunu bir daha asla
soyleyemedi bana. Bu yiizden onu zorladigima seviniyorum.
Eger yapmasaydim bunu hi¢bir zaman duymayacaktim. Yillarca
beklemistim. On sekiz yasindaydim, ‘Bana beni sevdigini soyle-
yeceksin, dedim ve o bunu sdyleyene dek karsisinda 6ylece dikil-
dim. Sonra ona, bana sarilmasini séyledim, yine de 6nce ben ona
sarilmak zorunda kaldim. Karsilik olarak sadece hafifce sarildi ve
omzumu pispisladi ama olsun. Onun béyle bir sey yapmasina ih-
tiyacim vard1” Gozleri tekrar doldu ve bu sefer gézyaslar1 dolgun
yanaklarindan siiziildii.

“Bunu yapmasi neden o kadar zor oldu? Bu aslinda ¢ok temel
bir seydir, yani kizina onu sevdigini sdyleyebilmek.

Kavusturdugu ellerine tekrar baktu.

“Cok ugrastim. Tam da bu yiizden onunla tartisip kavga edip
durdum. Bir kez kazanirsam, benimle gurur duymak zorunda ka-
lacagim diisiindiim. Benim iyi bir evlat oldugumu itiraf etmesi
gerekecekti. Onun onayini istedim hep; sanirim bu da onun sevgi-
sini istemem demekti, hem de diinyadaki her seyden daha ¢ok..."

Onunla konugmaya devam ettik¢e anlagildi ki Jill'in ailesi, ba-
basinin kizini reddetmesini, bir erkek evlat isterken kiz evlad: ol-
masina bagliyordu. Babanin mesafeli tavrini bu basit gerekgeyle
agiklamak hem aile hem de Jill i¢in daha kolaydi. Ancak Jill bir siire
terapiye devam ettikten sonra, babasinin hi¢ kimseyle duygusal bag
kuramadigini, yakin gevresinde kimseye belirgin sekilde sefkat,
sevgi ya da kabullenme gosteremedigini fark etti. Bu duygusal tu-
tuklugun her zaman bir “sebebi” olmugtu; kavgalar, fikir ayriliklan
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va da -Jill'in bir kiz olarak dogmasi gibi- degigtirilemeyecek du-
rumlar. Ailedeki herkes onun mesafeli tutumunu irdelemek yerine
bu sebepleri gegerli bulmay: tercih ediyordu.

Ashinda Jill, babasinin temelde sevmeyi bagaramadigini kabul-
lenmek yerine kendini suglamayr daha kolay buluyordu. Ne de
olsa hata kendisinde oldugu siirece, durumun degisebilecegine
dair umut da varda; belki bir giin kendini yeterince degistirebilirse
babasinin da bir sekilde degismesine vesile olabilirdi.

Duygusal agidan aci verici bir olay yasayip kendimizi bunun
bizim hatamiz olduguna inandirdigimizda, ashnda durumun
kontrolimiiz altinda olduguna inaniyoruz demektir: Biz degisir-
sek ac1 da son bulacaktir. Agir1 seven kadinlarin kendini suglama
mekanizmasinin ardinda siklikla bu dinamik gériiliir. Kendimizi
suglayarak, nerede hata yaptigimiz1 bulabilecegimiz, bunu diizel-
tebilecegimiz, béylece durumu kontrol edip acty1 durdurabilece-
gimiz umuduna tutunuruz.

Takip eden seanslardan birinde Jill'in evliligini tasvir etme-
siyle bu davranmig kalibinin onda da oldugu belirginlesti. Yetisme
¢agindayken babasinin yarattigi duygusal mahrumiyet ortamini
yeniden yaratabilecegi birine elinde olmaksizin kapilmsts; evliligi,
ge¢miste ondan esirgenen sevgiyi kazanmak igin bir firsatti.

Jill kocasiyla nasil tanigtigini anlatirken bir meslektagimin
soyledigi vecize akhima geldi: “A¢ insan, yoksul miisteri demek-
tir” Umitsizce agka, onay gormeye a¢ ama reddedilmeye ~bunun
reddedilme oldugunu fark etmese de- aligkin olan Jill'in Paul’i
bulmas: sagirtic: degildi.

O giinii §0yle anlatt1: “Bir barda tanigtik. Camagirhanede kiya-
fetlerimi yikiyordum ve birka¢ dakikahigina yan binadaki kiigiik,
dokiitk mekana girdim. Paul bilardo oynuyordu ve bana oynamak
isteyip istemedigimi sordu. Ben de kabul ettim ve bdylece arkadas
olduk. Benimle bulugmak istedi ama kabul etmedim, ona barda

tamighgim erkeklerle goriiymedigimi sdyledim. Sonra benimle ko-
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nusa konusa pesimden ¢amagirhaneye kadar geldi. Sonunda ona
telefon numarami verdim ve bir sonraki gece ¢iktik.

“Simdi siz buna inanmayacaksiniz ama iki hafta sonra beraber
yasamaya bagladik. Onun kalacak yeri yoktu, benim de evimden
¢itkmam gerekiyordu; biz de beraber bir yer tuttuk. Higbir gey ha-
rika degildi; ne seks ne arkadaghgimiz. Ama bir y1l sonra annem
hayatimin gidigatiyla ilgili telaslanmaya baglayinca biz de evlen-
dik” Jill yine bagini sallad1 ve bukleleri hareketlendi.

Bu siradan baglangica ragmen Jill kisa siirede takintili hale
gelmisti ¢linkii yanhs olan her geyi diizeltmeye ¢aligarak biiyii-
miigtii ve bu diigiince ve davranig seklini dogal olarak evliligine
de tagimgti.

“Gok gaba sarf ettim. Demek istedigim, onu gergekten ¢ok sevi-
yordum ve kargiiginda onun da beni sevmesini saglamaya karar-
liydim. Mitkemmel bir e§ olacaktim; deliler gibi yemek ve temizlik
yapryordum, ayni zamanda okula da yetigmeye ¢alisiyordum. O
genelde ¢aliymiyordu. Bazen dylece evde yatar bazen de giinlerce
ortadan kaybolurdu. O endigeli bekleyigler hayatimi cehenneme
¢evirmisti. Yine de onun nerelere kayboldugunu sormamay: da
ogrendim ¢iinkii...” Duraksayip sandalyesinde kipirdandi. “Bunu
itiraf etmek gok zor. Yeterince gabalarsam her seyin iistesinden ge-
lebilecegimi santyyordum ama bazen Paul kaybolup geri geldiginde
6fkeleniyordum ve o da bana vuruyordu.

“Bundan daha 6nce hi¢ kimseye bahsetmedim ¢iinkii ¢ok uta-
niyordum. Kendimi hig¢bir zaman 6yle biri gibi gormedim, anlhiyor
musunuz? Yani doviilmeyi kabullenebilecek bir kadin gibi.”

Jill'in evliligi kocasinin ortadan uzun siireli kayboldugu sefer-
lerden birinde bagka bir kadin bulmasiyla sona ermigsti. Evliligin
sebep oldugu aciya ragmen, Paul onu terk edince Jill'in diinyas:
basina ynkalmigti.

“O kadinin, benim higbir zaman olamadigim gibi bir kadin
oldugunu biliyordum. Aslinda Paul’iin beni neden terk ettigini
anlayabiliyordum. Artik ona ya da bagkasina verebilecek higbir ge-
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yim yokmus gibi hissediyordum. Beni terk ettigi i¢in onu hig sug-
lamadim, ne de olsa ben bile kendime tahammiil edemiyordum.”

Jill'le yaptigimiz galiyma biiyiik 6lgiide, duygusal anlamda
ulagilmaz olan erkeklerle talihsiz iliskiler kurma bagimliligini
anlamasini saglamaya yonelikti. Jill'in iligkilerindeki bagimlili-
g1, madde bagimhhgiyla benzerlik gosteriyordu. Her -iligkisinin
baslarinda “kafay1 buluyor”; nihayet agk, ilgi ve duygusal giiven
ihtiyacinin kargilanabilecegine inanip heyecan ve mutluluktan
ucuyordu. Kendini iyi hissedebilmek i¢in bu inangla kargisindaki
erkege ve iligkilerine daha da bagh hale geliyordu. Sonra bir madde
bagimlisinin, maddenin etkisi azaldik¢a dozunu yiikseltmesi gibi,
Jill de iliskisinden daha az tatmin duymaya, dolayisiyla iligkiyi zor-
lamaya bagliyordu. Bir zamanlar ona kendini harika hissettiren ve
gelecek vaat eden seyi ayakta tutma ¢abasiyla erkege korii koriine
baglaniyor; daha fazla ilgi, giiven ve sevgi ararken daha da azin1
buluyordu. Artan ihtiyaglar1 sebebiyle, durum ne kadar kétiilesirse
iligkiyi sonlandirmasi da o kadar zorlagiyordu. Partnerini bir tiirlii
terk edemiyordu.

Jill benimle ilk seansina geldiginde yirmi dokuz yagindaydh.
Babasi yedi y1l 6nce 6lmiistii ama hayatindaki en 6nemli erkek
hala oydu. Bir bakima hayatindaki tek erkek de oydu ¢iinkii ¢ekici
buldugu erkeklerle iliskilerinde aslinda babasiyla baglanti kuru-
yor, kendi sorunlari sebebiyle ona sevgi gosterememis bu adamin
ilgisini kazanmak i¢in durmaksizin ¢abaliyordu.

Cocukluk dénemi deneyimlerimiz aci vericiyse onlar iizerin-
de hakimiyet kurabilme diirtiisiiyle hayatimiz boyunca farkinda
olmadan benzer durumlar yaratmaya ¢aligiriz.

Ornegin, Jill gibi, anne ya da babamiza duydugumuz sevgi ve ih-
tiyag kargiliksiz kaldiysa, yetiskinligimizde genellikle ona benzer bir
ya da daha fazla insanla iliski kurup bu sevilme miicadelesini “ka-
zanmaya” ¢abalariz. Siirekli kendine uygun olmayan erkeklerle ilis-

kiler yasayan Jill de bu dinamigin en belirgin 6rneklerinden biridir.
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Eski bir fikra vardir: Uza§ géremeyen bir adam varmiy, bir

gece anahtarlarini kaybetmis ve sokak lambasinin 191finda aramaya

baslamig. O sirada yanina biri gelip yardim etmek istemig. “Anah-

tarlariniz1 burada kaybettiginize emin misiniz?” diye sordugunda
adam, “Hayir ama sadece burada 151k var,” diye cevap vermis.

Jill de bu hikdyedeki adam gibi, hayatinda kaybettigi bir geyi,
aramasi en kolay olan fakat aslinda bulma umudu olmayan bir
yerde ariyordu ¢iinkii agir1 seven bir kadindu.

Bu kitapta “asir1” sevmenin ne oldugunu, bunu neden yaptig-
miz1 ve nereden 6grendigimizi, daha saglikli iliskiler kurmak igin
sevme tarzimizi nasil degistirebilecegimizi ele alacagiz. Bunun igin
oncelikle agir1 seven bir kadinin kisilik 6zelliklerini teker teker
incelememizde fayda var.

1. Duygusal ihtiyag¢larinizin karsilanmadigi islevsiz bir aileden
geliyorsunuz.

Belki de bu maddeyi anlamanin en iyi yolu, dncelikle “duygusal
ihtiyaglarimzin kargilanmadigr” kismini ele almaktir. “Duygusal
ihtiyaclar” sadece sevgi ve sefkat ihtiyacindan ibaret degildir. Bun-
lar 6nemli olsa da esas mesele, sezgi ve duygularinizin kabul ve
onay gormeyip gormezden gelinmesi ya da inkar edilmesidir. Bir
ornek verecek olursak: Anneyle babanin kavga ettigi bir ortam
diisiinelim; ¢ocuk bu durumda korkuyor ve annesine, “Babama
neden kizginsin?” diye soruyor. Anne sinirli ve tizgiin gériindiigi
halde, “Kizgin degilim,” diye cevap veriyor. Cocugun kafasi kari-
styor, daha ¢ok korkuyor ve “Ama bagirdiginizi duydum,” diyor.
Anne kizip sesini yiikselterek, “Sana, sinirli olmadigimi s6yledim
ama boyle davranmaya devam edersen sinirlenecegim!” diye kar-
silik veriyor. Cocuk artik iyice korkuyor, kafasi karisiyor, sinirle-
niyor ve sugluluk duyuyor. Annesi ona sezgilerinde yanildigim
soyledi ama annesi hakliysa, bu korku hissi nereden kaynaklaniyor
olabilir? Cocuk bu asamada bir se¢im yapmak zorunda: Ya ken-
disinin hakli olduguna ve annesinin ona kasten yalan séyledigine
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ya da kendisinin haksiz olduguna ve duydugu, gordigii. hissettigi
seylere giivenmemesi gerektigine inanmali. Cocuklar genellikle
kafa kangikligini segerek, sezgilerinin inkar edilmesiyle hissede-
cegi rahatsizlikla kargilasmamak igin kendi sezgilerini géz ardi
etmeye yonelir. Bu durum hem gocuklukta hem de yetiskinlikte,
ozellikle de yakun iligkilerde kisinin kendine ve sezgilerine olan
guvenini sarsar.

Sefkat ihtiyaci da bazen reddedilebilir ya da yeterince karsilan-
mayabilir. Anneyle baba kavga ettiklerinde ya da baska miicade-
lelerin i¢inde kaybolduklarinda ¢ocuklara gok az zaman ayirabilir
ya da ilgi gosterebilirler. Cocuk da sevgiye nasil giivenecegini, onu
nasil kabul edecegini bilemeden, bunu hak etmedigini de hissede-
rek sevgiye ag biiyiiyecektir.

Simdi bu maddenin ikinci kismina bakalim; islevini yitirmig
bir ailede agagidakilerden bir ya da birden fazlasi goriilebilir:

alkol ve/veya madde (receteli ya da regetesiz ilaglar dahil) ba-
gmhihg
zorlantili (kompulsif) davranislar; zorlantilhi yeme, ¢alisma, te-
mizlik yapma, kumar oynama, miisriflik, diyet ya da spor yapma
vb. hem bagimlilik davranigslarrhem de ilerleyen hastalik streg-
leridir. Verdikleri zararlarin yaninda, aileyle diiriist iletisim ve
yakinlik kurmayi da sekteye ugratip engellerler.
ese ve/veya ¢ocuklara siddet
ebeveynin ¢ocug@a karsi uygunsuz cinsel davranislar sergilemesi
(bastan cikarmadan, enseste dek)
stirekli tartisma ve gerilim hali

- ebeveynlerin birbiriyle uzun siire konugmamasi

« ¢ocugun baglihgini kazanmak igin anne ve babanin birbiriyle
yarisirken ortaya koydugu tutarsiz tavir, deger ya da sergiledigi
celiskili davranislar

+ birbiriyle ya da ¢ocukla rekabet halinde olan ebeveynler
ailenin diger Uyeleriyle iliski kuramayan, dolayisiyla onlardan
kaginan ama bunun sugunu da onlara atan anne yadababa
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* para, din, iy, zamean yOnetimi|, jefkat gBaterme, ¢cineellin, te
levizyon, ev (sleri, spor, siyaset gibl konularda apin hatih, By
konulardan herhangi birindeki takinti lletiyim ve yelinh@: ola
naksizlastirabilir gunku kigl bag kurmaya degll, belirll kurallers
uymaya odakldr.

Ebeveynden biri bu davraniglardan ya da takintilardan biri-
ni sergiliyorsa bu durum ¢ocuga da zarar verir. Hem anne hem
de baba bu sagliksiz tutumlardan birine sahipse daha da bOytk
hasara neden olabilir. Cogunlukla ebeveynler birbirinl tamam.-
layan patolojiler sergilerler. Ornegin, bir alkolik, zorlantil yeme
bozukluguna sahip biriyle evlenebilir ve evlilikleri, bitbirlerinin
bagimliliklarin1 kontrol etme miicadelesine dondgir. Ayrica bu
gibi senaryolarda genellikle esler birbirlerini sagliksiz bigimde
dengelerler; baskici ve agir1 korumaci anne, ofkeli ve reddeden
bir babayla evlenirse, ikisi de birbirinin tutum ve davranislarindan
gii¢ alarak ¢ocuga yikici bir gekilde yaklagmaya devam edetler.

Islevini yitirmis aileler bir¢ok yapiya biiriinebilir ama hepsl de
¢ocuklarda ayni etkiyi yaratir: Bu ailelerde biyliyen gocuklarin
hissetme ve bag kurma becerileri dyle ya da boyle zarar gorlir,

2. Ailenizde gergek anlamda bakim gormedIginiz igin kargiliksiz
kalmis bu ihtiyacinizi dolayli yoldan, 6zellikle de yardima muh-
ta¢ garinen erkeklere ilgi gostererek karsiliyorsunuz.

Kiiciik cocuklarin, 6zellikle de kiigiik kiz ¢ocuklarinin istedikleri
ve ihtiya¢ duyduklari sevgi ve sefkati bulamadiklarinda ne ttr dav-
ranglar sergilediklerini diigiiniin. Erkek gocugu sinirlenip yikic
davranislar ya da kavgac bir tutum sergileyebilirken, kiz gocugu
siklikla tiim ilgisini en sevdigi bebegine yoneltir. thtiyag duydugu
ilgiyi, bebegi kucaginda sallayip yatigtirarak, hatta bir agamada
onunla 6zdegim kurarak dolayh yoldan kazanmaya ¢abalar. Agini
seven yetiskin kadinlar da belki biraz daha {istti kapah bir gekilde
ayni §eyi yaparlar. Hayatimizin her alaninda olmasa da gogunds
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bakimverenlere doniisiiriiz. Islevsiz ailelerden gelen kadinlar (ve
gozlemlerime gore 6zellikle de alkolik ailelerden gelenler) ¢ogun-
lukla hemgire, danigman, terapist ya da sosyal gorevli olarak yar-
dim ve hizmet sunabilecekleri mesleklerde calisirlar. Muhtaclar
ilgimizi ¢eker, kendi actmiz1 dindirmek igin onlarinkiyle sefkat-
le 6zdesim kurar, o acilarim1 dindirmeye ¢alisinz. Hissettigimiz
¢ekimin temelinde sevilme ve yardim bulma arzumuz oldugunu
gorebilirsek, en gekici buldugumuz erkeklerin muhtag durumda
olmalarina daha iyi anlam verebiliriz.

Ilgimizi ¢eken erkeklerin beg parasiz ya da hasta olmalar: ge-
rekmiyor. Bagkalariyla bag kuramayan; soguk ve sefkatsiz; inatg1 ve
bencil; somurtkan veya melankolik erkekleri de ¢ekici bulabiliriz.
Belki biraz yabani ve sorumsuz ya da baglanmaktan ve sadakatten
uzak biri de olabilir. Bize daha 6nce kimseyi sevemedigini de soy-
leyebilir. Kendi ge¢misimize bagli olarak farkh tiirden muhtaglik-
lara kargilik veririz ama karsimizdakinin hayatin1 diizeltmek igin

yardimimiza, sefkatimize ve aklimiza ihtiya¢ duyduguna kesinlikle
inanarak illa ki bir karsilik veririz.

3. Ebeveyninizi istediginiz gibi sefkatli, sevgi dolu bakimveren-
lere donustiremediginizigin, benzer sekilde, duygusal anlamda
ulagiimaz erkeklerle derinden bag kurarak sevginizle onlari de-
gistirmeye ¢alisiyorsunuz.

Gegmisteki miicadeleniz annenizle, babanizla ya da ikisiyle birden
olmus olabilir ama o donemde yanlis, yetersiz ya da ac1 verici sey
her neyse, bugiin de onu diizeltmeye galisiyorsunuz.

Bu noktada, hayatimzda saghksiz ve kendinizi yipratmaniza
neden olan bir siireg isledigi belirginlesmeye baghyor. Biitiin ilgi-
mizi, gefkatimizi ve anlayigimizi, ihtiyaglarimizi kargilama potan-
siyeli tagiyan saghkl erkeklere gostersek sorun olmazdi. Ancak
bizihtiyacimizi karsilayabilecek saglikli erkeklerden etkilenmiyo-
ruz. Onlar bize sikici goriiniiyorlar. Ebeveynimizle yasadigimiz;
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aslinda kendi sorunlar1 ve mesgaleleri nedeniyle bizim ihtiyagla-
nmz1 kargilayamayan insanlarin sevgi, ilgi ve onayin1 kazanmak
i¢in yeterince iyi, sevgi dolu, layik, yardimsever ve yeterince zeki
olmaya ¢alistigimiz miicadele siirecini bizim i¢in yeniden iirete-
bilecek erkekleri ¢ekici buluruz. Thtiyaglarimizi yine kendi sorun
ve meggaleleri nedeniyle kolayca karsilayamayacak bir erkekten
sevgi, ilgi ve onay goremedigimizde bunlarin hi¢bir kiymeti ol-

mayacakmigcasina hareket ederiz.

4.Terk edilmekten korktugunuzigin bir iligkiyi siirdirmek ugru-
na elinizden geleni yapiyorsunuz.

“Terk edilmek” ¢ok gii¢lii bir ifadedir. Geride birakilmayi, hat-
ta belki de d6liimii gagristirir ¢linkii tek bagimiza ayakta kalmayr
beceremeyebiliriz. Fiilen terk edilme ve duygusal anlamda terk
edilme iki farkh olgudur. Agir1 seven her kadin biitiin dehset ve
bosluk hisleriyle birlikte en azindan bir kere agir bir duygusal terk
edilme yagamigtir. Hayatimizda bizi ilk defa terk etmis insanlar
pek ¢ok agidan temsil eden bir erkek tarafindan yetiskinligimizde
terk edilmek, biitiin bu dehseti yeniden ortaya ¢ikarir. Elbette, biz
de bunu bir kez daha hissetmemek igin elimizden geleni yapariz

ki bu da bizi besinci ozellige gotiiriir.

5. Beraber oldugunuz erkege “yardimi dokunacaksa“ hi¢bir seyin
sizi fazla zorladigini, fazla zamaninizi aldigini ya da fazla pahali

oldugunu diisiinmiiyorsunuz.

Biitiin bu yardim etme ¢abasinin arkasindaki fikir, ugraglarimz ige
yararsa karginizdaki erkegin sizin istediginiz ve ihtiya¢ duydugu-
nuz kisiye doniisecek olmasi, boylece istediginizi elde etmek igin
uzun zamandir verdiginiz miicadeleyi kazanmanizdur.

Genelde konu kendimiz oldugunda idareli, hatta 6zverili bir

tutum benimsesek dahi ona yardim etmek igin tiim sinirlarimiz
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zorlanz. Onun igin harcayabilecegimiz ¢abalarin bir kismi gbyle
siralanabilir:

« Dis goriniusini dizeltmek I¢in ona kiyafetler almak

» Ona bir teraplist bulmak ve gitmesi i¢in yalvarmak

Zamanini daha iyi kullanmasini saglamak i¢in onun pahali ho-

bilerini finansal olarak desteklemek

« “O burada mutlu degil” diye baska bir yere taginmak

- Kendini asag hissetmemesi icin ona mal vari§imizin yarisini
ya da hepsini vermek

. Kendini giuvende hissedebilmesi i¢in ona yasayacag: bir yer
saglamak

. "Daha 6nce duygularinigésterme sansi olmamis” diye bizi duy-

gusal agidan suistimal etmesine izin vermek

Ona bir is bulmak

Bu liste yardim etme sekillerimizden sadece birkag¢ini igeri-
yor. Ona karg1 davraniglarimizin uygunlugunu pek sorgulamayz.
Hatta zamanimizin ve giiciimiiziin ¢ogunu daha 6nce denedikle-

rimizden farkli, daha ise yarar yeni yontemler bulmaya ¢aligarak
gegiririz.

6. Kisisel iligkilerinizde sevgi eksikligine aliskin oldugunuzdan

beklemeye, iimit etmeye ve mutlu etmek icin daha fazla ¢aba-
lamaya isteklisiniz.

Geg¢misi bizimkinden farkli bir insan kendini bizim durumumuz-
dabulsa, “Bu ¢ok berbat, boyle davranmaya devam etmeyecegim,’
diyebilirdi. Ancak biz, yaptiklarimiz ise yaramayinca ve mutlu ola-
madigimizda yeterince ¢aba sarf etmedigimizi diisiiniiriiz. Partne-
rimizin davraniglarindaki her kiigiik farklihigi, onun degismekte
olabilecegine yorariz. Yarinimizin bugiinden daha tarkl olacag

umuduna tutunarak yasariz. Onun degismesini beklemek, kendi-
mizi ve hayatlarimizi degistirmekten kolaydir.
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7. Birllktelldinizdekl sorumliulugun, hatalarin ve sugun yansin-
dan fazlasim Ustlenmeye hazirsiniz.

Islevsiz ailelerden gelenlerimizin sorumsuz, ¢ocuksu davranan ve
zayif ebeveynleri olmustur. Boyle bir ortamda, vaktinden evvel
biiyiiyiip, yetiskin kimliginin getirdigi yiikiimliiliiklere hazir olma-
dan sahte-yetigkinlere doniisiiriiz. Ancak ayni zamanda ailelerimiz
ve bagkalar tarafindan bize teslim edilen bu gii¢ hosjumuza da
gitmigtir. Yetiskin oldugumuzda ise iliskilerimizin devamliigim
saglamanin bizim goérevimiz olduguna inaniriz ve genellikle so-
rumsuz, suglayici, boylece her seyin gergekten bizim kontrolii-
miizde oldugu hissine katkida bulunan partnerler buluruz. Yiiki
sirtlanmakta birer uzmanizdir.

8. Ozgiiveniniz fazlasiyla diisiik ve aslinda mutlu olmayi hak
etmediginizi diigiiniiyorsunuz; hayattan keyif almak i¢in dnce
bunu hak etmeniz gerektigine inaniyorsunuz.

Ebeveynimiz bizi sevgiye ve sefkate deger bulmuyorsa, biz nasil
kendimizi gergekten iyi insanlar olarak gorebiliriz? Asir1 seven
kadinlardan pek az1 sadece var olduklan ve yasadiklar i¢in sev-
meyi ve sevilmeyi hak ettiklerine samimiyetle inanirlar. Bunun
yerine, ¢ok biiyiik yanhglarimiz ve kusurlarimiz olduguna inanur,
bunlan diizeltmek igin iyi isler bagarmamz gerektigini diigiiniiriiz.
Bu noksanliklara sahip oldugumuz igin sugluluk duyar ve bunla-
rin fark edileceginden korkariz. lyi gibi gériinmek igin ¢ok fazla
¢abalariz ¢iinkii 6yle oldugumuza inanmayz.

9. Cocuklugunuzda kendinizi emniyette hissetmediginiz igin
yetiskinliginizde partnerlerinizi ve iligkilerinizi tim giiciinizle
kontrol etme ihtiyaci duyuyorsunuz. Insanlari ve olaylan kontrol
etme ¢abanizi “yardimci olma” maskesi ardina gizliyorsunuz.

Alkolizm, siddet ya da ensestin var oldugu tiirden, daha agir so-
runlarla iglevsizlesmis ailelerde yasayan ¢ocuklar, ailenin kontro-
li yitirmesi karsisinda kagimilmaz sekilde panikleyecektir. Bagh
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oldugu insanlar ¢ocugu koruyamayacak kadar hasta olduklarn
i¢in onu yalmz birakirlar. Nitekim bdyle bir aile, gocugun ihtiyac
olan giiven ve korumayi saglamak yerine, genelde ona bir tehdit
ve zarar unsuru tegkil eder. Bu tiir deneyimler fazlasiyla ezici ve
yikici oldugu i¢in biz de deyim yerindeyse, akintiy1 tersine ge-
virmeye ¢alisiriz. Herkese karg: gli¢lii durup yardimsever olarak,
bagkalarinin merhametine kalmanin yarattigi panikten kendimizi
korumaya ¢abalariz. Giivende oldugumuzu ve kontrolii elimizde

tuttugumuzu hissetmek i¢in yardim edebilecegimiz insanlarin ya-
ninda olmaya ihtiya¢ duyarz.

10. Durumunuzun gergekligi yerine, iliskinizin nasil olmasi ge-
rektigine dair hayalinizle daha fazla temas halindesiniz.

Agin sevdigimizde, mutsuzlugumuza ya da tatminsizligimize se-
bep olan adamin ileride degisebilecegine, hatta bizim yardimi-
muzla kesinlikle degisecegine inandigimiz bir diislem diinyasinda
yasanz. Bir iligkide mutlulugu yakalamakla ilgili pek bir sey bilme-
digimiz ve hayatimizda duygusal ihtiyaglarimizi kargilayan, 6nem
verdigimiz birinin olmasin1 daha 6nce deneyimlemedigimiz igin
bu hayal diinyasi, asil isteklerimizi kargilamaya en fazla yaklaga-
bildigimiz alandur.

Hayatimiza tam olarak istedigimiz gibi bir erkek girse, onun
bize ihtiya¢ duymak i¢in ne gibi bir nedeni olabilirdi ki? Bu du-
rumda, yardim etme ve destek olma ¢ergevesinde sekillenen bii-
tiin yeteneklerimizi (ve zorlantilarimizi) uygulamaya koyacak bir
alammmiz da olmazdi ve kisiligimiz biiyiik 6l¢iide iglevini yitirirdi.
Istedigimizden —ve hayalini kurdugumuzdan- farkli erkekleri ter-
cih etmemizin nedeni budur.

11.Erkeklere ve duygusal aciya bagimlisiniz.

Love and Addiction [Ask ve Bagimlilik] kitabinin yazar: Stanton
Peele’in sozleriyle ifade etmek gerekirse, “Bagimlilik deneyimi,
kisinin bilincini ele gegirir ve agn kesicilerin yaptig: gibi, kayg-
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lanim ve acilarim yatigtirir. Bilincimizin belki de en glizel gekilde
ele gecirildigi tecriibe, belirli tiirden bir agk iligkisidir. Bagamhilik
iligkisinin ayirt edici 6zelligi, bagka birinin giiven veren varhfna
duyulan arzudur... tkinci ézelligi ise bireyin hayatin diger alanla-
rna odaklanip onlarla ilgilenme becerisinin zayiflamasidir”
Sevdigimiz erkeklere takintimiz: hissettigimiz aci, bosluk, kor-
ku ve kizginhklardan kaginmak i¢in kullaniriz. ligkilerimiz, tek
basimizayken hissedebileceklerimizden uzak durmak i¢in bagvur-
dugumuz maddelere doniigiir. Erkeklerle etkilesimimiz ne kadar
aal vericiyse, dikkatimiz de o kadar dagilabilir. Gergekten korkung
olarak nitelenebilecek bir iliski, ¢ok giiglii bir ilacin yaratacag et-
kiyi hissettirebilir. Bir erkegi odagimiza yerlestiremedigimizde
yoksunluk ¢ekmeye baglariz; hatta genellikle madde bagimlilari-
nun mustarip oldugu yoksunluk sendromunun fiziksel ve duygusal
belirtilerini gosteririz: mide bulantisi, terleme, irperme, titreme,
yerinde duramama, takintih diigiinme, depresyon, uykusuzluk, pa-
nik ve kaygi nobetleri. Bu belirtileri rahatlatma ¢abasiyla ya eski
partnerimize doéneriz ya da yenisini buluruz.

12. Madde kullanimina, alkole ve/veya belirli (6zellikle sekerli)
gidalara duygusal ve biyokimyasal agidan bagimh olmaya yat-
kinhginiz var.

Bu nitelik, 6zellikle de ebeveyni madde bagimlis1 olup da asin
seven kadinlarda daha sik goriiliir. Asiri seven kadinlar, duygula-
rindan kacabilmek icin bilince etki eden maddeler kullanmalarina
sebep olabilecek duygusal deneyimlerden gegmislerdir. Ancak ba-
gimh ebeveynlerin gocuklar1 kendi bagimliliklarim edinme konu-
sunda genetik bir yatkinhga da sahiptirler.

Bunun sebebi, rafine sekerin molekiil yapisinin etil alkoliinkine
ok benzemesi yiiziinden, alkolik ebeveynlerin kiz ¢ocuklannin
sekere bagimlilik gelistirerek zorlanti bir yeme ahigkanhg edin-
meleri seklinde agiklanabilir. Rafine geker bir yiyecek degildir;
hi¢bir gida degeri tasimaz, bos kaloriden ibarettir. Beyin kimya-
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sin1 inanilmaz 6l¢giide etkileyebilir ve birgok insan igin bagimlhihk
yaratan bir maddedir.

13. Gozilmesi gereken sorunlari olan insanlardan etkilenerek
ya da karmasik, belirsiz ve duygusal agidan aci verici durumlarin

agina diiserek kendinize kargi sorumluluklariniza odaklanmaktan
kagiyorsunuz.

Bagkasinin neler hissettigini sezebiliyor ve neye ihtiya¢ duyduk-
larin1 ya da ne yapmalar gerektigini ¢6zebiliyorken kendi duygu-
larimizdan bihaberizdir ve hayatimizdaki rahatsiz edici unsurlar
hakkinda mantikh karar veremeyiz. Cogu zaman kim oldugumuzu
bile bilmeyiz ve dramatik durumlara kapilip giderek, sakin kalip
kendimizi sorgulamaktan uzak dururuz.

Bunlar duygularimiz1 agiga vurmadigimiz anlamina gelmez.
Aglayabilir, qighklar atabilir ya da ac1 iginde feryat edebiliriz. An-

cak duygularimiz1 hayattaki gerekli ve 6nemli kararlar: alirken
kilavuzumuz olarak kullanmay1 beceremeyiz.

14. istikrarsiz bir iligkinin yarattig: heyecanla depresyonun énii-
ne gegmeye ¢alisgsaniz da bu tiirden nobetler gegirmeye egili-

miniz var.

Bir 6rnek verelim: Depresyon ge¢misi olan ve bir alkolikle evli
hastalarimdan biri, kocasiyla yagamay: her giin bir araba kaza-
s1 gecirmeye benzetmisti. Korkung ruhsal degisimler, sasirtici
olaylar, manevralar, 6ngériilemezlik ve iligkideki istikrarsizlik,
kadinin hayatinda her giin diizenli olarak soka ugramasina sebep
oluyordu. Ciddi yaralar almadiginmiz bir araba kazasi gegirdiyseniz,
kazadan hemen sonra ya da takip eden giinlerde bir “mutluluk”
hissine kapilmig olabilirsiniz. Bunun sebebi viicudunuzun agir
soka maruz kalmig olmasi ve aniden siradigi bir yogunlukta adre-
nalin salgilamasidir. Adrenalin de sizi kendinizden gegirir. Dep-
resyonla bogusuyorsaniz, araba kazasinda oldugu gibi (ya da bir
alkolikle evlilik gibi) istemsizce sizi sarsacak, kotii bir ruh haline
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giremeyeceginiz kadar cogkun hissetmenizi safjlayacak olaylarin
arayigina girersiniz.

Depresyon, alkolizm ile yeme bozukluklar: birbiriyle yakindan
ilgilidir ve genetik olarak da baglantilidir. Birlikte ¢aligtigaim pek
¢ok anoreksi hastasinin hem anne hem de babalari, depresyon
sorunlar olan bir¢ok kadin hastamin ebeveyninden de en azindan
biri alkolikti. Alkolizmin gézlemlendigi bir aileden geliyorsaniz,
iki sebepten 6tiirii ~ge¢miste yasadiklarimz ve genetik mirasiniz
sebebiyle- depresyon deneyimleme ihtimaliniz diger insanlara na-
zaran daha yiiksektir. {lgingtir ama bu rahatsizliktan mustarip olan
biriyle iliski kurmanin heyecam da size fazlasiyla gekici gelebilir.

15. Sizinleilgilenen kibar, istikrarl, glivenilir erkekleri ¢ekici bul-
muyorsunuz. Boyle “iyi” erkeklerden sikiliyorsunuz.

Tutarsiz davranan erkekleri ilging, giivenilmez erkekleri miicade-
leye deger, 6ngoriillemeyen davraniglar olanlari1 romantik, olgun-
lasgamamig erkekleri alimli, huysuzlar ruh hali degisken olanlar
ise gizemli buluruz. Ofkeli bir erkegin bizim anlayisimiza ihtiyac
vardir. Mutsuz bir erkek bizim onu teselli etmemize ihtiya¢ duyar.
Yetersizlikleri olan erkek onu cesaretlendirmemize ve soguk erkek
bizim sicakligimiza muhtagtir. Ancak kendiliginden iyi olan bir
erkegi “diizeltemeyiz”; bize nezaket ve ilgiyle yaklagiyorsa ac1 da
¢ekemeyiz. Ne yazik ki bir erkegi ¢ok sevemiyorsak, onu aslinda
hi¢ sevemeyiz.

llerleyen béliimlerde, tanisacaginiz her kadinin Jillinki gibi, agin
sevmeyle ilgili bir hikdyesi var. Onlarin hikdyeleriyle kendi haya-
timizdaki kaliplar1 belki daha agik bir sekilde gorebileceksiniz. Bu
sayede, kitabin son boliimlerinde sunulan araglara da bagvurarak
bu kaliplar:1 degistirip daha fazla kigisel tatmin, sevgi ve nege geti-
ren yeni kaliplar kurabileceksiniz. Sizin i¢in dilegim budur.
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Oh my man I love him so
—he’ll never know

All my life is just despair
—but I don’t care

When he takes me in his arms
the world is bright...

-Barbara Streisand, “My Man”

Karsimda oturan geng kadin ¢aresizlige gomiilmiistii. Giizel yi-
zinde, onceki ay kasith olarak arabasini uguruma siirdiigi kor-
kung giinden kalan sar1 ve yesil ¢iiriik izleri vardi.

“Gazetelere ¢iktim,” dedi yavagca ve aci ¢ekercesine, “kazayla
ilgili tim ayrintilan yazdilar, arabanin ugurumdan sarkar halde
¢ekilmis fotografiyla birlikte... Buna ragmen o beni aramadi bile.”
Sesi hafif¢e yiikseldi ve gozlerinde saglikli bir 6fke pariltisi belirdi
ama ¢abucak s6ndii ve Trudi gerisingeri kederine saplandu.

Ask ugruna neredeyse hayatini1 kaybeden Trudi, bunlar an-
lattiktan sonra kafasini kurcalayan esas soruyu -sevgilisinin onu
terk etmesini agiklanamaz ve dayanilamaz kilan meseleyi- dile
getirdi: “Birbirimize karg: aslinda higbir sey hissetmezken cinsel
hayatimiz nasil bu kadar iyi olabilir, kendimizi nasil bu kadar iyi
hissettirip bizi birbirimize bu kadar yakinlastirabilir? Bagka hig-

-

Ah erkegim benim, onu ok seviyorum / -o ise bunu hi¢bir zaman bilmeyecek /
Her anim qaresizlikle dolu / -ama umurumda degil / Ciinkii onun kollarindayken /
ipldiyor tim diinyam... (¢.n.)

|47
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bir sey yolunda gitmezken, bu nasil giizel olabiliyor?” Aglamaya
basladifinda, cani ¢ok aciyan kiigiik bir ¢ocuk gibi goriintiyordu.
“Kendimi ona vererek beni sevmesini sagladigimi saniyordum.
Ona vermem gereken her seyi, her seyimi verdim.” Karnini tutarak
egildi ve sallanmaya bagladi. “Ama ah iste, bir hi¢ ugruna boyle
seyler yapabildigimi bilmek beni ¢ok tiziiyor”

Trudi efsanevi agkini yagsadigi boglukta kaybolmug halde, uzun
bir siire iki biikliim durup agladi.

Tekrar konusabilecek hale geldiginde sessiz gozyaslan iginde
anlatmaya devam etti: “Benim i¢in 6nemli olan tek sey Jim’i mut-
lu edip yanimda kalmasini saglamakti. Benimle zaman gegirmesi
disinda bir ey istemedim ondan.”

Bir siire daha agladiktan sonra bana ailesiyle ilgili anlattiklar ak-
lima geldi ve ona nazikge, “Bu ayn1 zamanda annenin babandan te-
mel beklentisi degil miydi? Onunla zaman ge¢irmesi?” diye sordum.

Aniden sirtim diklestirdi. “Aman Tanrim! Haklisiniz. Hatta
tipki annem gibi konusuyorum. Benzemeyi isteyecegim son in-
san o; istedigi seyleri elde etmek i¢in defalarca intihara tegebbiis
etti. Aman Tanrim!” dedi ve gozyaglariyla 1slanmig yiiziinii bana
gevirip sessizce, “Bu gergekten korkung,” diye ekledi.

Duraksadiginda, “Genellikle kendimizi hemcinsimiz olan ebe-
veynimizin yaptiklarini yaparken buluruz,” dedim, “asla ama asla
yapmayacagimiza kendi kendimize yemin ettigimiz davramglarini
sergileriz ¢iinkii ashinda nasil bir kadin ya da erkek olacagimizi
onlarin eylemleri, hatta duygularindan 6grenmisizdir”

“Ama ben Jimden 6¢ almak i¢in intihar etmeye ¢aliymadim,’
diyerek itiraz etti Trudi. “Kendimi o kadar katii hissediyordum ki
buna dayanamadim; degersiz ve istenmeyen bir kadindim.” Tekrar
duraksadi. “Belki annem de bdyle hissetmigti. Sanirim yapmasi
gereken daha bagka, 6nemli isleri olan birini yanimizda tutmaya
¢abaladigimizda boyle hissetmek kaginilmaz oluyor”

Trudi tam olarak bunun i¢in ¢abalamigti ve Jim'’i bagtan ¢ikar-
ma yontemi olarak da seksi kullanmigti.



Aasinin artik ¢ok da taze olmadig sonraki bir seansimizda
seks konusu tekrar giindeme geldi ve Trudi, “Ben genelde cinsel
anlamda fazlasiyla duyarh ve uyumlu biri olmusumdur” dedi hem
gururla hem de sugluluk duyarcasina. “Hatta lisedeyken nemfoman
olabilecegimden siiphelenmistim. Tek diisiinebildigim, erkek arka-
dagimla ne zaman bir araya gelip yeniden sevigebilecegimizdi. Hep
bas baga kalabilecegimiz yerler ayarlamaya ¢aligtyordum. Hep er-
keklerin seks isteyen taraf oldugu sdylenir ama ben ondan daha faz-
la istiyordum. En azindan ondan daha fazla gaba sarf ediyordum”

Lisedeki sevgilisiyle Trudi’nin deyisiyle “sonuna kadar gittik-
lerinde” kendisi on alt1 yagindaydi. Erkek arkadags: futbolcuydu ve
bu alandaki egitimini ¢ok ciddiye aliyor, Trudi’yle fazla seks yap-
masinin sahadaki performansini diisiirebilecegini diigtiniiyordu.
Mag Oncesi giinlerde gece ge¢ saatlerde gériismemek i¢in maze-
retler uyduruyordu ve Trudi buna karsilik, 6gleden sonralarina
¢ocuk bakiciligi isleri bulup, bebek yan odada uyurken salondaki
koltukta erkek arkadagini bastan ¢ikarabilecegi ortamlar hazirli-
yordu. Yine de sonunda, Trudi’nin onun spor tutkusunu, kendisine
yonelik bir arzuya gevirme ¢abasi, gen¢ adamin bir futbol bursuyla
uzaktaki bir {iniversiteye gitmesiyle hezimete ugramistu.

Erkek arkadasinin spor sevdasi yerine kendisini se¢memesi
nedeniyle her gece aglayip kendine kizdiktan sonra Trudi bir giin
tekrar denemeye hazir oldugunu hissetmigti.

Lisenin bittigi, iiniversiteye baglayacag senenin yazinda Trudi
hala ailesiyle yagiyordu ve aile hayatinin altiist oldugu bir donem-
di. Trudi’'nin annesi y1llarca savurdugu tehditleri gercege doniis-
tiirmiis ve karg tarafin elinde avucunda ne varsa almakla iinlenmis
bir avukat tutup bogsanma islemlerini baglatmigti. Trudi'nin anne
ve babasinin evliligi, babasinin iskolikligi karsisinda annesinin ona
gocuklariyla, yani Trudi ve ablas1 Beth'le daha ¢ok zaman gegir-
mesi yoniindeki 6fkeli ve bazen de siddete, hatta kendine zarar

vermeye varan ikna ¢abalariyla firtinahi bir hal almisti. Babasi eve
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o kadar az ugruyordu ki evde oldugunda karisi bu kisa siireli ziya-
retlere igneleme amaciyla “devre aras1” adim takmugti.
Trudi o giinleri hatirlayip, “Tamam, gercekten de devre ara-
s1gibiydi,” dedi. “Ziyaretleri her seferinde korkung, siiriincemeli
kavgalar doguruyor, annem gighklar i¢inde onu, bizi seviemekle
sugluyor ve babam da sadece bizim i¢in bu kadar ¢ok ¢aligtiginda
1srar ediyordu. Bizimle gegirdigi vakitler onlarin birbirine bagris-
mastyla sonlaniyordu sanki hep. Genelde sonunda babam, ‘Eve
neden gelmek istemedigim ¢ok agik!” diye bagirarak kapiy1 ¢arpip
evden giderdi ama bazen, yani annem yeterince aglarsa, bosanma
tehditleri savurursa veya bir siirii hap yutup hastanelik olursa, ba-
bam bir siireligine degisirdi. Bu donemlerde eve erken geliyor ve
bizimle zaman gegiriyordu. Annem de muhtesem yemeklerinden
yapip, sanirim eve geldigi i¢in onu ddiillendirirdi” Trudi durak-
say1p kaglarini ¢atti. “U¢ ya da dért giin sonra babam yine gecikip
eve telefon acardi. Annem de soguk, igneleyici bir sesle, ‘'Hmm
anliyorum. Aaa ger¢ekten mi?’ derdi. Kisa siire sonra da ona ba-
ginp cagirarak kiifirler yagdirir, telefonu suratina kapatirdi. Beth
ile ben de babam yemege gelecek diye giyinip siislenmis halde
kalakalirdik. Annemin, babam eve geldigi zamanlarda yapmamiz
ogrettigi gibi masayr mumlar ve ¢igeklerle siisleyerek hazirlamig
olurduk ¢ogunlukla. Annem ise mutfakta bir oraya bir buraya
kosturup bagirir, tencere tavalar giiriiltiiyle oradan oraya koyar
ve babama soviip sayardi. Sonra sakinlesirdi ve yine buz gibi bir
ifade takinip yanimiza gelir, yemegi babam olmadan yiyecegimizi
soylerdi. Bu, bagirmasindan bile kotiiydii; yemeklerimizi koyup
karsimiza otururdu ama yiiziimiize bile bakmazdi. Beth ve ben bu
sessizlikte ¢ok gerilirdik. Ne konusmaya ne de yemek yememeye
cesaret edebilirdik. Oylece masada oturur, durumu annem igin
kolaylastirmaya ¢aligirdik ama aslinda onun igin yapabilecegimiz
higbir sey yoktu. Béyle yemeklerden sonra genelde gecenin bir
yarist midem bulanir ve kusardim.” Trudi metanetle bagini sallad.
“Boyle olaylar sindirim sistemine kesinlikle faydal olmuyor.
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“Ya da saghkl iliski kurma bigimleri 6grenmene,” diye ekledim
¢inki Trudi sevdigi birine nasil davranmasi gerektigini bu hen-
game i¢inde 6grenmisti.

“Biitiin bunlar sana neler hissettiriyordu?” diye sordum.

Trudi bir siire diisiindiikten sonra, sanki yanitinin dogrulugu-
nu vurgulamak istercesine bagini sallayarak cevap verdi: “Orta-
sinda kaldigimda korkuyordum ama aslinda ¢ogunlukla kendimi
yalniz hissediyordum. Kimse bana bakmiyor; nasil hissettigimi
veya ne yaptigimi merak etmiyordu. Ablam o kadar ¢ekingendi
ki fazla konugsmazdik. Miizik dersi almiyorsa, zamanini odasinda
saklanarak gegirirdi. Genellikle fliit galard:1 ve bence bunu, orta-
likta goriinmeyip kavga giiriiltiisiinii bastirmak i¢in bahane olarak
kullaniyordu. Ben de sesimi ¢ikarmamayi 6grendim; annemle ba-
bamuin birbirine ne yaptigini fark etmiyormusum gibi davraniyor
ve diigiincelerimi kendime sakliyordum. Okulda iyi bir 6grenci
olmaya ¢alisiyordum; bazen babama sadece bu sayede goriiniir
oldugumu hissediyordum. ‘Karnene bir bakayim, derdi ve bir siire
notlarim hakkinda konusurduk. Bagsarimla 6viiniirdii, ben de onu
mutlu etmek icin bagarili olmaya ¢alisgirdim.”

Alnini ovup diisiinceli bir sekilde devam etti: “Bagka bir duygu
daha var: Mutsuzluk. Sanirim biitiin bunlar olurken mutsuzdum
ama kimseye sdylemedim. Birileri, I¢ten ice nasil hissediyorsun?’
diye sorsa, gergekten de ¢ok iyi oldugumu sdyleyebilirdim. Mut-
suz oldugumu sdyleyebilseydim bile nedenini agiklayamazdim.
Bu hissi nasil megrulastirabilirdim ki? Ac1 ¢ekmiyordum. Haya-
timin 6nemli unsurlan eksik degildi. Demek istedigim yedigimiz
oniimiizde, yemedigimiz arkamizdaydi” Trudi hala ailesindeki
duygusal soyutlanmanin derinligini fark edemiyordu. Neredeyse
hi¢ goremedigi bir baba ile ona ofkesi ve kizginhigiyla tiikkenen
bir anne arasinda kalan Trudi, bakim ve ilgiden yoksun kalmigtu.
Sonucunda da ablasiyla birlikte duygusal aghik ¢ekiyorlardh.

Ideal bir diizende, Trudi biiyiirken gelisen kimligini ebeveyniy-
le paylasabilmeli, karsihiginda onlardan sevgi ve ilgi gorebilmeliydi
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ama bir irade savagina girmis annesiyle babas1 onun bu hediyesini
kabul edemeyecek kadar megguldii. Bu yiizden biiylidtikge kendini
ve (seks kiligina biiriinmiig) sevgisini bagkalarina vermigti. Ancak
kendini vermek icin yine ebeveyni gibi isteksiz ya da ulagilamaz
kisileri segiyordu. Nihayetinde bagka tiirlii bir segim yapabilece-
ginden bihaberdi. Aligkin oldugu sevgi ve ilgi noksanliginda bagka
hi¢bir sey Trudi'ye “dogru” gelemez ve onu rahat ettiremezdi.

Bu siire zarfinda annesiyle babasi arasindaki ¢atisma kizisip
bosanma davasiyla yeni bir savag alanina kavugmustu. Bu gapraz
atesin ortasinda Trudi'nin ablas1 miizik 6gretmeniyle kagmusti.
Anne ve babalar: savaglarina yalnizca kisa bir ara verip, biyiik
kizlarinin kendinden iki kat yash ve zar zor geginen bir adamla
eyaleti terk ettigi gercegini giicliikle idrak edebilmislerdi. Trudi de
aski aniyor, siirekli erkeklerle flort edip neredeyse hepsiyle yataga
giriyordu. Evdeki biitiin sorunlarin sebebinin annesinin hatasi
olduguna yiirekten inaniyor; annesinin dirdirlar: ve tehditleriyle
babasini evden uzaklastirdigini diigiiniiyordu. Onun gibi sinirli ve
talepkar bir kadin olmayacagina yemin etmigti. Trudi, annesinin
aksine, sevgilisinin kalbini agk, anlayi§ ve tam bir teslimiyetle kaza-
nacakti. Bunu futbolcu sevgilisiyle bir kere denemis, sevgi dolu ve
karg1 konulamaz derecede verici davranmasina ragmen yaklagimu
bagarisiz olmustu. Ancak Trudi bu bagarisizlig1 yaklagiminin ha-
tali olmasina ya da bu yaklagim i¢in yanhs birini segmesine degil
de kendisinin yeterince verici olmamasina baglamigti. Bu yiizden
denemeye, vermeye devam etmis ama birlikte oldugu erkeklerin
hi¢birini uzun siire yaninda tutamamagti.

Okulda giiz donemi baglamigt1 ve Trudi bolge iiniversitesindeki
derslerden birinde, evli bir adam olan Jim’le tanigmigti. Jim polisti
ve terfi alabilmek icin uygulamali hukuk kurami derslerine kati-
lryordu. Otuz yagindayd,, iki ¢ocugu vard: ve karisi da hamileydi.
Bir 6glen kahve igtikleri sirada Trudi'ye gok genc¢ken evlendigini ve
karisiyla iliskisinde ne kadar mutsuz oldugunu anlatmigti. Babacan
bir tavirla, Trudi’yi geng yagta evlenip sorumluluklarla bag etmek
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zorunda kalma konusunda uyarmigti. Trudi ise onun béyle 6zel bir
konuda, evlilik hayatinin yarattigi hayal kirikligina dair kendisine
givenebilmesinden gururlanmigti. Jim nazik, bir sekilde kirilgan,
biraz yalniz ve yanlig anlagilmig bir adama benziyordu. Trudi'yle
sohbetlerinin ne kadar degerli oldugunu -hatta daha 6nce kimseyle
onunla konustugu gibi konusamadigini- séylemis, onunla tekrar
bulusup bulusgamayacagin sormustu. Trudi bu teklifi hemen kabul
etmisti ¢iinki o giinkii sohbetleri daha ¢ok Jim'in konugsmasiyla
biiyiik 6l¢iide tek tarafh kalsa da Trudi’'nin ailesinde goriip gordii-
ginden ¢ok daha derin bir paylagimdi. Sohbetleri onun agligini
cektigi tiirden bir ilgiyi bulmasim saglamigti. ki giin sonraki goriis-
melerinde yerleskenin etrafindaki tepelerde yiiriyiise ¢tkmiglard
ve gezintinin sonunda Jim onu 6pmiistii. Bir hafta sonrasinda ise
Trudi'nin okulda oldugu bes giinden iigiinde, bir polis memuru-
nun bos evinde bulugur olmuslardi ve Trudi'nin hayati beraber
gegirdikleri bu gizli bulugsmalarla sekillenmeye baglamigti. Jim'le
beraberliginin onu nasil etkiledigini gérmeyi reddediyordu. Ders-
lere girmeyi birakmusti ve ilk defa akademik hayatinda basarisiz
oluyordu. Arkadaglarina vaktini nasil gegirdigine dair yalanlar
soylilyordu ve sonunda bu yalanlari siirdiirmemek igin onlar ha-
yatindan tamamen ¢ikarmugti. Tiim sosyal faaliyetlerden uzaklas-
mugsts; tim vaktini Jim’'le olmaya, olamadiginda da onu diisiinmeye
aywriyordu. Jim'in birlikte gecirebilecekleri bos bir saati oldugunda
bu firsati kagirmamak i¢in plansiz programsiz yasiyordu.

Bunun karsiliginda Jim de beraber olduklarinda ona oldukg¢a
fazla ilgi gosterip iltifatlar yagdiriyordu. Tam da Trudi'nin duymak
isteyecegi seyleri soylityordu; ne kadar miithis, ne kadar 6zel, ne
kadar kiymetli oldugunu dile getiriyor, kendisini daha 6nce higbir
kadinin yapamadig1 kadar mutlu edebildigini anlatiyordu. Biitiin
bunlar da Trudi'nin onu daha fazla heyecanlandirip hognut etmeye
¢aligmasina neden oluyordu. Once onun igin giizel i¢ camagirlari,
sonra da parfiim ve yaglar almigt1 ancak Jim, karisinin bunlarin
kokusunu fark edip meraklanabilecegi konusunda Trudi'yi uyar-
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mugti. Trudi yrilmadan, seks hakkinda kitaplar okumaya baglamigt:
ve okuduklarini Jim'leyken deniyordu. Onun kendinden gegmesi
gen¢ kadim da tegvik ediyordu. Onun igin bu adami tahrik ede-
bilmekten daha etkili bir afrodizyak yoktu. Jim’in ona olan ilgisine
gigli bir kargihik veriyordu. Trudi kendi cinselligini digavurmak-
tan ¢ok, Jim'in cinsel anlamda kendisine karsi duyarhginin ya-
rattigi onaylanma hissini yasiyordu. Trudi kendi cinselliginden
daha ¢ok onunkiyle ilgilendigi igin Jim ne kadar duyarhysa Trudi
o kadar tatmin duyuyordu. Onun diger hayatindan kendisi igin
¢alip ayirdig1 bu zamanlari, degerinin onaylanmasina duydugu
aghgin giderilmesi olarak tecriibe ediyordu. Jim'le olmadig: za-
manlarda, onu etkilemenin yeni yollarini diisiiniiyordu. Sonunda
arkadaglar1 onu yanlarina ¢agirmaktan vazge¢misti ve hayati tek
odakl bir takintiya doniigmiistii: Jim'i hi¢ olmadig1 kadar mutlu
edebilmek. Her bulugsmalarinda zafer kazandigini hissediyordu;
Jim’in hayattan kaynakli hayal kirikliklarina, agki ve cinsel tatmini
hissedememesine kars1 kazanilmis zaferler. Trudi, onu mutlu ede-
bilme diisiincesiyle mutlu oluyordu. Sonunda sevgisi bagkasinin
hayatinda biiyiisiinii gosteriyordu ki her zaman da bunu istemigti.
Annesi gibi, talepleriyle insanlar1 kendinden uzaklagtirmiyor, ak-
sine sadece sevgi ve fedakarlikla bir bag kuruyordu. Jimden ¢ok
az talepte bulunmakla gurur duyuyordu.

“Onunla olmadigim zamanlarda ki aslinda ¢ogu zaman boy-
leydi, kendimi ¢ok yalniz hissediyordum. Onu sadece haftada iig
giin, ikiger saat gorebiliyordum ve bu bulugmalar disinda beni hi¢
aramiyordu. Pazartesi, carsjamba ve cumalari dersleri vardi, ders-
ten sonra benimle bulugurdu. Birlikte oldugumuzda zamanimizin
gogunu sevigerek gegiriyorduk. Nihayet bag baga kalabildigimizde
birbirimizin tistiine athyorduk. O kadar yogun, o kadar heyecan
vericiydi ki bazen bagka insanlarin da boyle heyecan dolu seks
hayatlari olabilecegine inanmakta giigliik ¢ekiyorduk. Tabii her za-
man sonrasinda vedalagsmak zorundaydik. Onunla olmadigim her
an1 bosa yasiyor gibiydim. Ayri oldugumuz vakitleri onunla goriig-
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tigimiizde ne yapacagimi diiginmekle gegiriyordum. Sagimi ézel
sampuanlarla yikiyor, manikiir yapiyor, onunla ilgili diigiincelere
dalip gidiyordum. Karisi ya da ailesiyle ilgili seyler diiginmemeye
¢ahgiyordum. Ne istedigini bilemeyecek kadar gengken evliligin
pengesine diistiigiine inanmigtim ve onlari terk etmeye, sorumlu-
luklarindan kagmaya yeltenmemesi onu daha da ¢ekici kiliyordu”

Trudi bu s6zlerini, “Bu sayede onunlayken daha rahat hisse-
diyordum,” diye bitirse sagirtici olmazd: ¢iinkii aslinda siirekli
ve yakin bir iligki siirdiirme becerisine sahip degildi, bu yiizden
Jim'in evliligi ve ailesinin yarattif1 tampon bolgeyi, tipki futbolcu
erkek arkadaginin onunla olmak konusundaki tereddiidii gibi hos
karsiliyordu. Sadece bildigimiz iligki kurma bigimleri i¢inde rahat
ederizve Jim, Trudi'nin ebeveyninden ¢ok iyi bildigi, hem mesafeli
hem de baghhigin bulunmadig iliskiyi ona sunuyordu.

Yaz yaklagip ikinci dénem bitmek iizereyken, Trudi ona okul
kapandiginda ve bulugsmak igin elverisli bahaneleri kalmadiginda
ne olacagini sormugtu. Jim kaslarini gatip, “Bilemiyorum. Bir gey-
ler diigiiniiriim,” diyerek belirsiz bir cevap vermisti. Onun kaglar:-
n1 ¢atmasl, Trudi’'nin durmasi i¢in yeterli olmustu ¢iinkii aslinda
ikisini yalnizca Trudi’nin ona yasatabildigi mutluluk bir arada tu-
tuyordu ve Jim mutlu olmazsa her sey sonlanabilirdi. Trudi onu
kizdirmamasi gerektiginin farkindaydi.

Okul bittiginde Jim’in ne yapacaklari1 konusunda hala bir fikri
yoktu. “Ben seni ararim,” demigsti, Trudi de beklemigsti. Bir arka-
daginin babas! yaz i¢in ona deniz kenarindaki otelinde is teklif et-
misti. Birka¢ arkadasi daha orada ¢aligacakt: ve onun da ¢aligmasi
i¢in 1srar etmislerdi ama Trudi, Jim arar da kendisine ulagamazsa
diye isi reddetmisti. O ii¢ hafta evden dogru diiriist ¢tkmamigti
fakat arayan soran olmamisti.

Temmuz ortasinda sicak bir glinde Trudi ahgverise gittigi sehir
merkezinde klimali bir magazadan ¢ikip parlak giines 15181 kargi-
sinda gozlerini kirpistirirken Jim'i gormiisti; teni bronzlagmigt,
giillimsiiyordu ve biiyiik olasilikla karisi olan bir kadinin elini
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tutuyordu. Yanlarinda biri erkek, biri kiz, iki gocuk vardi ve Jim
gogsindeki mavi kanguruda bir bebek tasiyordu. Trudi, Jim'le géz
goze gelmeye ¢aligmigti ama Jim ona sadece §oyle bir bakip kafa-
sin1 ¢evirmis, ailesiyle birlikte Trudi'nin yanindan gegip gitmis,
hayatina devam etmigti.

Trudi, gogsiine nefesini kesen bir ac1 saplansa da bir sekilde
arabasina ulagmay1 bagarmigt1. Orada, sicak otoparkta giines bata-
na kadar higkira higkira, soluksuz kalana dek aglayarak oturmustu.
Sonra yavag¢a, uyusmus bir halde arabasiyla iiniversiteye, iiniver-
sitenin arkasinda Jim'le beraber gezinip ilk opiistiikleri tepelere
gitmisti. Bir tarafi ugurum olan tepeye ¢ikmig ve viraji almasi ge-
reken yerde diimdiiz gaza basmust1.

O kazadan kurtulmasi neredeyse bir mucizeydi; ayn1 zamanda
Trudi igin biiytik bir hayal kirikhigiydi. Hastane yataginda yatarken,
oradan ¢ikar ¢tkmaz bir daha deneyecegine dair kendi kendine ye-
min etmigti. Psikiyatri birimine sevk edilmisti ve sakinlestiriciler
kullanip zorunlu psikiyatrist gériigmelerine girmisti. Annesiyle
babasi, resepsiyondan dikkatle ayarlanmig farkli vardiyalarda onu
gormeye geliyordu. Babasinin ziyaretleri, kizinin, ugruna yasaya-
bilecegi ne kadar ¢ok seyi olduguna dair sert vaazlarla ge¢iyordu
ve Trudi sessizce dinleyip babasinin, saatine ka¢ kere baktigim
sayryordu. Babasi sozlerini genellikle, “Annen de, ben de seni ok

seviyoruz canim, bunu biliyor olmalisin. Liitfen bir daha boyle bir
sey yapmayacagina soz ver, diyerek sonlandiriyordu. Trudi zoraki
bir giiliiciikle gorev icab1 sz verirken, igten ige boyle 6nemli bir
konuda babasina yalan sdylemenin suglulugunu duyuyordu. Onun
ardindan annesi geliyor, odanin iginde volta atarak art arda sorular
siraliyordu: “Bunu kendine nasil yaparsin? Bunu bize nasi yapar-
sin? Her seyin yolunda olmadigini bana neden séylemedin? Hem
ne gibi bir sorunun olabilir ki? Babanla durumumuz yiiziinden
mi Gizglinsiin?” Sonra ziyaretgilere ayrilmis sandalyelerden birine
oturuyor, kizini teskin ettigini sanarak bogsanma davasinin gidisa-
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tina dair detayli bilgi vermeye koyuluyordu. Trudi bu ziyaretlerin
aksamlarinda mide rahatsizlig: ¢ekiyordu.

Hastanedeki son gecesinde hemsirelerden biri yanina gelip
sessizce oturmugtu ve ona kibarca sorular sorarak durumunu an-
lamaya ¢aligmisti. Trudi de kendini tutamayip her seyi anlatmgti.
Hemgsire sonunda ona, “Tekrar denemeyi diisiindiigiinii biliyorum.
Neden denemeyesin ki? Bugiiniin gecen haftadan hi¢bir farki yok
senin i¢in. Yine de denemeden 6nce goérmeni istedigim biri var,’
demigti. Hemygire eski bir hastamdi ve Trudi'yi bana o yonlendirdi.

Boylece Trudi'nin aldigindan fazla sevgiyi, iistelik i¢inde ha-
lihazirda bombos bir alandan verdik¢e vermesine neden olan
sorunlari iyilestirmek {izere onunla ¢aligmaya bagladik. Sonraki
iki yilda iligkilerinde cinselligi nasil kullandigin1 gormesini sag-
layan birkag erkek arkadagi daha oldu. Biri sonradan kaydoldugu
tiniversitedeki bir hocasiydi. Bu adam, Trudi'nin babas: gibi bir
iskolikti ve Trudi baglarda onun ilgisini isinden, kendisinin sevgi
dolu kollarina ¢ekebilmek i¢in elinden geleni yapti. Ancak bu se-
fer karsisindaki degistirmekle ugragirken hissettigi hiisrani fark
etti ve beg ay sonra ondan vazgegti. Ilk baglarda bu miicadele ona
kiskartic1 gelmisti ve onun ilgisini “kazandig1” her giin kendini
daha da degerli hissediyordu ama adam fedakar davraniglarindan
her gegen giin uzaklagirken Trudi ona duygusal anlamda daha da
bagimli hale geliyordu. Seanslarimizdan birinde soyle dedi: “Diin
gece David'leydim ve aglaya aglaya benim igin ne kadar 6nemli
oldugunu anlattim, o da bana her zamanki laflari siralads; isine ne
kadar baglh oldugunu anlamaliymigim falan. Eh, ben de dinlemeyi
biraktim. Bu teraneleri daha 6nce de duymugstum. Birden anladim
ki bunlar1 daha 6nce, futbolcu sevgilimle de yagamigtim. Davide
de ayni sekilde adiyordum kendimi.”

Hiziinli hizinli gillimsedi. “Erkeklerin ilgisini kazanmak
icin neler yaptigimi hayal bile edemezsiniz. Giysilerimi etrafa
sagarak gezinir, kulaklarina nefesimi iifler ve onlar1 bildigim her
yolla tahrik etmeye ¢abalardim. Halen de benimle fazla ilgilen-
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meyen birinin dikkatini cekmeye ¢aligtyorum. Sanirim David'le
sevigirken yagsadigim en biiyiik heyecan onu tahrik edip, aslinda
yapmak istedigi sey yerine benimle olmasini saglayabilmem. Bunu
itiraf etmek hosuma gitmiyor ama sadece David’in ya da Jim'in ya
da herhangi birinin bana ilgi gostermesini saglamak beni ger¢ek-
ten tahrik ediyor. Sanirim temelde biitiin iliskilerimde kendimi
kotii hissettigimden seks benim igin tek rahatlama yolu oluyor. En
azindan kisa siireligine aramizdaki sinirlar1 kaldirip bizi bir araya
getiriyor ki bu birliktelik duygusunu ¢ok uzun zamandir ariyorum
ama kendimi David'in kollarina atasim gelmiyor. Bu ¢ok kiigiik
diistiriicii bir durum.”

Yine de David, Trudi'nin imkansiz sevgililerinin sonuncusu
olmadi. Sonraki erkek arkadagi, geng bir borsaci ve triatlon spor-
cusuydu. Trudi de onun kadar hevesle yarigir gibiydi ama onun
hedefi, arzu dolu bedenini siirekli ona sunarak sevgilisini siki eg-
zersiz programindan uzaklagtirmakti. Ancak adam sevismelerinin
cogunda ereksiyon olamayacak kadar yorgun ya da ilgisizdi.

Bir giin terapi odasinda bana en son sevigsme girisimlerinin
nasi koti sonuglandigini anlatirken giilmeye bagsladi. “Simdi
diisiiniiyorum da bu kadan da fazla! Hi¢ kimse sevismeye gonlii
olmayan biriyle sevisebilmek i¢cin benim kadar ¢abalamamustir”
Bir kahkaha daha patlatti, sonra ciddi bir tavirla devam etti: “Artik
bdyle davranmaya bir son vermeliyim. Artik aramaktan vazge-
cecegim. Her seferinde bana verecek higbir seyi olmayan, hatta
benim verdiklerimi de istemeyen erkeklere kapiliyorum.”

Bu, Trudi i¢in 6nemli bir doniim noktasiydi. Terapi siireci
sayesinde kendini daha ¢ok sevebilir hale gelmisti ve sevilemez

oldugunu diigiinerek daha fazla gabalamak yerine iliskinin tat-
min vermedigini gorebiliyordu artik. Isteksiz veya imkansiz bir
partnerle iliski kurabilmek i¢in seksi kullanma diirtiisii biiyiik ol-
iide kaybolmustu ve iki yilin sonunda terapiyi biraktiginda bir-
cok erkekle randevuya cikiyor ama higbiriyle cinsel bir birliktelik

yasamiyordu.



“Biriyle randevuya ¢ikip, ondan hoglanip hoglanmadigim,, iyi
zaman gegirip gegirmedigimi ve onun iyi biri olup olmadigim
degerlendirmek ¢ok farkh bir deneyim. Bu tiir seyleri daha 6nce
hi¢ diisinmezdim. Eskiden tek amacim beraber oldugum insanmin
beni sevmesini, iyi zaman gegirmesini ve benim iyi biri oldugumu
disinmesini saglamakti. Bir bulusmadan sonra kendime o insa-
m tekrar gormek isteyip istemedigimi sormazdim ¢iinkii benden
beni bir daha arayacak kadar hoglanip hoslanmadigina kafa patla-
tirdim. Bunca zamandir olmas gerekenin tersini yapryormugum!”

Trudi terapiyi birakmaya karar verdiginde artik her geyi tersin-
den yapmiyordu. Imkansiz bir iligkiyi hemen fark ediyordu ve ilig-
kiyle ilgili tereddiitleri olan bir erkekte bir 151k gérse dahi Trudi'nin
onu, durumu ve olasiliklan sakin kafayla degerlendirmesi bu 15181n
sonmesine yetiyordu. Artik ac1 ¢ekmek ve reddedilmek tizere bir
iligki aramiyordu. Gergekten partneri olabilecek birini istiyordu,
bu potansiyeli gormediginde de karsisindakinden vazgegiyordu.
Iki secenek arasindaki herhangi bir olasilia firsat tanimiyordu.
Ancak hala gegerli olan bir gercek vards; Trudi ac1 gekme ve redde-
dilmenin tersi olan huzur ve baghlik ¢ercevesinde bir hayat siirme-
yi bilmiyordu. Artik ihtiyag duydugu tiirden bir iligkideki yakinhig
hi¢ yasamamugti. Bir partnerle yakin olmayi ¢ok istese de aslinda
gergekten yakin bir iligkide nasil var olunacag: hakkinda higbir
fikri yoktu. Erkekleri reddetme egilimi tesadiifi degildi; Trudi'nin
boyle bir yakinliga tahammiilii diigiiktii. Biyiirken ailesinden boy-
le bir sey gormemis, sadece savaglara ve sonunda aslinda yeni bir
savasin baglangici olan anlagmalara tanik olmustu. Aci ve gergin-
likler, zaman zaman da bu ac1 ve gerginliklerin rahatladig1 kisa
donemler gormiis ama higbir zaman gergek paylagimi, yakinhgi
ya da sevgiyi tatmamigti. Trudi'nin, annesinin manipiilasyonlarina
tepki olarak buldugu ¢6ziim, kargisindakinden higbir gey isteme-
den kendini vermekti. Terapi, sehitlik mertebesine ulasacak 6l¢tide
kendini feda etme tuzagindan kurtulmasina yardimci olmus, Trudi
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bundan sonra ne yapmamasi gerektigini agik¢a gormuistii ki bu da
biiyiik bir gelismeydi. Ancak heniiz yolun yarisindayd:.
Trudi’nin bir sonraki gorevi iyi, hatta biraz sikic1 buldugu er-
keklerle zaman gegirebilmeyi 6grenmekti. Can sikintisi, agir1 seven
kadinlarin “iyi” bir erkekle kargilagtiklarinda sikqa hissettikleri bir
duygudur: Mutluluktan havalara u¢mazlar, havai figekler patlamaz
ya da igleri kipir kipir olmaz. Heyecanin yoklugunda huzursuz,
hir¢in ve garip hissederler; can sikintis1 adi altinda bir rahatsizhk
deneyimlerler. Trudi nazik, diisiinceli ve onunla gercekten ilgile-
nen bir erkegin yaninda nasil davranmas: gerektigini bilmiyordu;
asir1 seven biitiin kadinlarda oldugu gibi iliski kurmaktan anladif
sey, yalin bir sekilde yanindaki kisinin varligindan hognut olmak
degil, miicadele i¢in yanip tutugmaktan ibaretti. Iligkiyi devam
ettirmek i¢in manevra ve manipiilasyonlara ihtiya¢ duymuyor-
sa, 0 erkekle iliski kurmakta, kendini rahat ve mutlu hissetmekte
zorlaniyordu. Heyecan ve aciya, miicadele ve buna bagh zafer veya
yenilgilere alistig1 i¢in, bu gii¢lii bilesenlerin bulunmadig iletigim
bi¢imleri 6nem arz edemeyecek kadar yavan, ayn1 zamanda da
rahatsiz edici oluyordu. Ilgingtir ki kayitsiz, duygusal agidan mesa-
feli, ulagilamaz ya da ilgisiz iligkilerde hissedilebilecek rahatsizhif
Trudi istikrarl, giivenilir ve neseli erkeklere karsi dﬁyuyordu.
Asin1 seven kadin olumsuz 6zellikler ile davraniglara aligkin-
dir ve tim giiciiyle bu gergegi degistirmeye ¢aligmadig siirece
bunlarla daha rahat bir yasam siirdiiriir. Trudi, onun ¢ikarlarim
kendininkiler kadar 6nemseyen bir erkekle olmay1 6grenmedigi
siirece tatmin edici bir iligkiye giremeyecekti.
Asir1 seven kadin iyilesme siirecinden once, hissetme ya da
erkeklerle cinsel iliski kurma bigimlerinde genellikle agagidaki

ozellikleri sergiler:

* “Obeni ne kadar seviyor (ya da bana ne kadar ihtiyaci var)?*diye
sorar ama “Ben onunla ne kadar ilgileniyorum?” diye sormaz.
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Cinsel blrlikteliklerinin gogunda "Beni daha fazla sevmesini (ya

da bana daha fazla ihtlyag duymasini) nasil saglarim?® gGdG-
suyle hareket eder.

Muhtag gérdiigu erkeklere cinsel anlamda kendini sunarken
secici davranmaz ama davranislaryla kendi mutiulugunu degil,
kargisindakinin tatminini hedefler.

+ Seks, partnerini maniplle etmek ya da degistirmek icin kullan-
di§i araglardan biridir.

- |ktidar savagindaki kargilikh manipulasyonlan siklhikla eglenceli
bulur. Kendi istedigini elde etmek igin bastan ¢ikanci davra-
nislar sergiler ve ise yaradiginda mutlu, yaramadiginda tizgiin
olur. Basarisizhgi genellikle daha fazla ¢abalamasina yol agar.

. Kayg, korku ve aciy, ask ve cinsel heyecanla kanistirir. lgindeki
huzursuzlugu "ask” olarak adlandirir.

« Heyecaninin kaynad, erkegin heyecanidir. Kendi kendineyken
nasil iyi hissedebilecegini bilmez; hatta kendi duygular ona
korkutucu gelir.

« Onu tatmin etmeyen bir iligkide miicadele vermiyorsa huzur-
suz olur. Micadele etmedigi bir erkege karsi cinsel bir ¢cekim
hissetmez, hatta onu “sikic1” bulur.

. Hakimiyetin kendinde oldugunu hissedebilmek igin genellikle
cinsel anlamda kendinden daha az deneyimi erkekler bulur.
Fiziksel yakinligi gok ister ama bagska biri tarafindan kusatiimak-
tan ve/veya kendi bakim gérme ihtiyacinin altinda ezilmekten
korktugu icin, sadece iliskideki stresin yaratip stirdirdigi duy-
gusal mesafede rahat edebilir. Bir erkek hem duygusal hem de
cinsel anlamda yaninda olmak isterse korkar.Ya kendisi ondan
kagar ya da onu uzaklastirir.

Trudi’nin terapiye basladiginda sordugu dokunakl soru -Bir-
birimize karsi aslinda hicbir sey hissetmezken cinsel hayatimiz nasil
bu kadar iyi olabilir, kendimizi nasil bu kadar iyi hissettirip bizi
birbirimize bu kadar yakinlastirabilir?- irdelenmeyi hak ediyor
¢linkii agir1 seven kadinlar mutsuz ve umutsuz iligkilerinde iyi bir
cinsel hayat ikilemiyle karsilagirlar. Birgogumuza “iyi” seksin “ger-
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cek” agk oldugu dgretilmistir ve bu tersine ¢evrilirse, blittinhikli
olarak bakildiginda bize uymayan bir iligkide, cinsel deneyimlerin
de tatmin edici olmas1 miimkiin degildir. Agir1 seven kadinlar s&2
konusu oldugunda ise hakikat bunun ¢ok uzagindadir. Erkeklerle
olan etkilesimimizin her seviyesinde -buna cinsellik de dahil- var
olan dinamikler sebebiyle, kétii bir iligki seksin heyecan verici,
tutkulu ve ilgi ¢ekici olmasini saglayabilir.

Sevilesi, hatta hoglanilasi bile olmayan birinin, daha iyi ve hos
biriyle beraberken hissetmedigimiz kadar yogun bir arzu ve bek-
lenti heyecan: yarattigini ailemize ve arkadaglarimiza anlatmamiz
gii¢ olabilir. Agk, sefkat, ilgi, karakter biitiinliigii ve asalet gibi olum-
lu niteliklerin sevdigimiz adamin iginde gizli oldugundan ve sicak
sevgimiz sayesinde ortaya ¢ikacagindan eminizdir ancak bu hayalin
bizi biiyiiledigini dile getirmek zordur. Agir1 seven kadinlar beraber
olduklar1 erkegin daha once ailesi, eski esi ya da kiz arkadaglan
tarafindan gergekten sevilmedigine inanirlar. Onu hasarh goriiriiz
ve biz onunla tanigmadan ¢ok 6nce bile hayatinda eksik olan gey-
leri tamamlayacagimizi diigiiniiriiz. Bir bakima, biiyiiyle uykuya
dalan ve gerc¢ek agkinin dpiiciigiityle uyanmayr bekleyen Pamuk
Prenses masalinda rolleri degistirip hikayeye cinsel igerik katan bir
senaryo kurgulariz. Biiyiiyli bozan kisi olmak ister, karsimizdaki
kisiyi i¢inde bulundugunu diisiindiigiimiiz hapishaneden kurtar-
maya ¢alisiriz. Onun duygusal agidan erisilemezligini, 6fkesini,
depresyonunu, ilgisizligini, siddetini, yalanlarini veya bagimlihgin
gecmiste yeterince sevgi gorememesinin isaretleri olarak degerlen-
diririz. Hatalarina, zaaflarina, hatta hastaliklarina karg1 agkimizi
ortaya koyariz. Agkimizin giiciiyle onu kurtarmaya kararhyizdir.

Seks, onu sevgimizle iyilestirmeye ¢abalarken bagvurdugumuz
yontemlerden biridir. Her cinsel birliktelige, onu degistirme ugra-
simiz1 tiim giiciiyle yansitiriz. Her 6piiciikte ya da dokunusta onun
ne kadar 6zel ve degerli, sevilen ve sayilan biri oldugunu gosterme-

ye galisiriz. Agkimiza bir inanirsa, hakiki kendiligine kavusup bi-
zim istedigimiz ve ihtiyacimiz olan kisiye doniisebilecegini saniriz.
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Bagska deyigsle, bu kosullarda cinsellik iyidir giinki &yle olmasi-
na ihtiyacimiz vardir; ise yaramasi ve onu muhtegem hale getirmek
i¢in ¢ok ¢aba sarf ederiz. Erkegin verecegi her tiirden tepki bizi
daha da ¢ok ¢abalamaya, daha ¢ok sevgi gostermeye, daha ikna
edici olmaya iter. Bu siireci etkileyen bagka unsurlar da vardur.
Ornegin, mutsuz bir iligkide tatmin edici bir cinsel yagantinin ol-
mast zor gibi goriinse de orgazmin hem fiziksel hem de duygusal
bir bosalma oldugunu unutmamak gerekir. Bir kadin, partneriyle
¢atisma ya da gerilim yasadiginda cinsel birliktelikten kaginmak
isteyebilirken, bagka bir kadin benzer durumda bu gerginligi en
azindan gegici olarak ortadan kaldirmak igin cinselligi fazlasiyla
etkili bir yontem olarak gorebilir. Cinsel eylemler, mutsuz bir ilig-
kide ya da kendisine uygun olmayan biriyle birlikte olan kadimin
goziinde iliskideki tek tatmin edici unsur ve partneriyle bag kur-
manin tek yolu olabilir.

Aslinda kadinin tecriibe ettigi cinsel rahatlamanin boyutu,
partneriyleyken hissettigi rahatsizligin boyutuyla dogrudan bag-
lantili olabilir. Bunu anlamak kolaydir. lliskinin ne kadar saglikh
olduguna bakilmaksizin, pek ¢ok ¢ift kavga sonrasinda bilhassa
iyibir cinsel birliktelik yasar. Bir ¢atisma sonrasindaki ¢ok yogun
ve cogkulu sevismelerde iki etken vardir: Birincisi, bahsettigimiz
lizere, gerginligin bosaltimidir, digeri ise kavgayla tehlikeye dii-
sen iligkiyi kurtarmak i¢in seksin “ise yaramasina yonelik asiri
yatirimda bulunulmasidir. Ciftin bu gartlar altinda haz ve tatmin
veren bir cinsellik deneyimleyebilmesi iligkiyi biitiiniiyle tasdik
eder gibidir: “Ne kadar yakiniz baksana, birbirimize kars1 ne kadar
sevgi doluyuz, birbirimizi ne kadar da giizel hissettirebiliyoruz. Biz
gergekten birbirimize aitiz.”

Cinsel eylem fiziksel anlamda doyurucu olunca iki kisi ara-
sinda derinden hissedilen baglar kurmay1 bagarir. Ozellikle agir1
seven kadinlarda bir erkege dair miicadelenin yogunlugu onunla
cinsel deneyimin yogunluguna, dolayisiyla kurulan baga katkida
bulunur. Bunun tam tersi de gegerlidir. Fazla miicadele gerektir-
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meyen bir erkekle beraber oldugumuzda cinsel deneyimimiz de
daha az atesli ve tutkusuz olabilir. Partnerimize dair siirekli bir
heyecan halinde olmadigimizdan ve seksi bir seyi kanitlamak igin
kullanmadigimizdan, daha kolay, daha rahat bir iliski bize yavan
gelebilir. Alisik oldugumuz galkantili iligkilere kiyasladigimizda bu
yavan deneyim, bizim igin “ger¢ek ask™in gerilim, miicadele, kalp
s1z1s1 ve trajediden olustugunu kanitlar.

Bu da bizi gergek agkin ne oldugu tartigmasina getiriyor. Aski
tanimlamak gok zor gibi gériinse de bunun sebebinin kiiltiiriimiize
dayandiginy; z1t, hatta birbirini diglayan iki unsuru tek bir tanimda
kullanmaya ¢aliymamizdan kaynaklandigini diigiiniiyorum. Agk
hakkinda ne kadar ¢ok sey soylersek, kendimizle o kadar ¢elisiyo-
ruz ve agkin bir yiiziiniin 6tekiyle savastigini goriince kafa karigik-
lig1 ve hiisranla vazgeciyor; agkin kesin olarak tanimlanamayacak
kadar kisisel, gizemli ve anlagilmaz olduguna karar veriyoruz.

Yunanlilar bizden daha akilliydi. Onlar, bizim “agk” adi altin-
da birlestirdigimiz, birbirinden tamamen farkh iki deneyim igin
farklh sozciikler kullandilar: eros ve agape. Eros elbette tutkulu agk
anlamina gelirken, agape birbirini ger¢cekten 6nemseyen iki birey
arasinda tutkudan uzak, istikrar ve adanmiglikla sekillenen iligkiyi
ifade ediyordu.

Eros ile agape arasindaki zithk, iki tiir agki tek bir iligki ve tek bir
insanda ararken diistiigiimiiz ikilemi agiklar. iki sevme geklinin de
kendi giizelligi, hakikati ve degeri varken neden eros ile agape’nin
ayr ayri savunuculari oldugunu, aski deneyimlemede biri ya da
otekinin tek gergek yol olarak goriildiigiinii de anlamamzi saglar.
Ayrica iki agk tiirii de sadece digerinin sunabildigi birtakim giizel-
liklerden yoksundur. Simdi bu gruplarin, savunduklar agk tiiriine
gore dsik olmay1 nasil tanimladiklarina bakalim.

Eros: Gergek agk, kisinin farkli, gizemli ve elde edilmesi zor
sevdigine duydugu siddetli, caresizlik dolu agktir. Askin derinligi
sevilen kisiye takintinin yogunluguyla 6l¢iiliir. Bagka ilgi alanlan
ya da ugraslara ¢ok az zaman ayrilir ¢iinkii enerji biiyiik dlgiide
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geemis birliktelikleri hatirlamaya ya da gelecektekileri hayal et-
meye harcanir. Genellikle, asilmasi gereken biiyiik engellere de
rastlanur, dolayisiyla gergek askta ac1 unsuru kendini gosterir. As-
kin derinliginin belirtilerinden bir digeri de iligki ugruna ac1 ve
zorluklar sineye gekmeye goniillii olmaktir. Gergek agkla bagdas-
tirllan diger duygular heyecan, esriklik, trajedi, kayg, gerginlik,
gizem ve 6zlemdir.

Agape: Gergek ask birbirine derinden bagl iki insan arasindaki
ortakliktir. Bu insanlarin temel degerleri, ilgi alanlar ile hedefleri
aynidir ve kigisel farklihiklarini iyi niyetle hos gorebilirler. Asklari-
nin derinligi karsihkh giiven ve saygyla 6l¢iiliir. Iligkileri sayesinde
kendilerini daha iyi ifade ederler, daha yaratic1 ve iiretken olurlar.
Hem ge¢miste ve o anda paylastiklar1 hem de gelecekte paylagsmayi
umduklar1 deneyimleri biiyiik bir nese kaynagidur. Iki taraf da 6te-
kini en sevdigi ve saydig1 arkadagi olarak goriir. Askin derinliginin
bir diger olgiitii ise iligkinin gelisimi ve yakinligin derinlegtirilme-
si i¢in kendilerini diiriistge degerlendirmeye goniillii olmalandr.
Gergek askla bagdastirilan diger duygular huzur, giiven, 6zveri,
anlays, yarenlik, kargilikhi destek ve rahathktir.

Asin1 seven kadinin imkansiz erkekler icin hissettigi duygu
genellikle eros, yani tutkulu agktir. Hatta boylesi bir tutkuyu var
eden tam da erkegin imkansiz olusudur. Tutkunun siirebilmesi
icin siirekli bir miicadele, agilmasi gereken engeller, ulagilama-
yacak seylere hasret duyulmasi gerekir. Tutku aslinda acr gekmek
demektir ve ne kadar ¢ok aci gekilirse tutku da o kadar biiyiik
olur. Tutkulu bir agkin heyecan verici yogunlugunu istikrarh ve
baglilikla sekillenen bir iliskinin daha nazik ortaminda bulmak
miimkiin degildir. Kadin sevkle arzuladig: seyi tutkusunun nes-
nesinden nihayet elde edebildiginde, gektigi ac1 sona erer ve tutku
zamanla tiikenir. Tath acilarin yok olmas: iizerine kadin belki de
askinin bittigine kendini inandirr.

Giiniimiiz toplumu ve bilincimizi sarmalayip ona niifuz eden
medya bu iki agk tiiriinii siirekli birbirine karigtirir. Tutkulu bir
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iliskinin (eros) bize memnuniyet ve doyum (agape) getirecefi vaat
edilir. Hatta yeterince tutkulu olunursa kalici bir bag kurulabi-
lecegi ima edilir. Muazzam bir tutkuya dayanan biitiin bagarisiz
iliskiler bu varsayimin yanhs oldugunun kanitidir. Hiisran, ac1 ve
ozlem istikrarli, diizenli ve besleyici bir iligkiye degil, tutkulu aska
katkida bulunur.

Bir iligkinin bagindaki erotik ¢ekimin zamana meydan okuya-
cak bir baglihga ve sefkatli bir adanmighga doniismesi igin ortak
ilgi alanlar, degerler ve hedeflerin yani sira derin ve siirdiiriilebilir
bir yakinlhk kapasitesinin olmasi gerekir. Ancak tutkulu iligkilerin
genel seyri ne kadar heyecan, ac1 ve yeni aska dair hiisranla yiiklii
olursa olsun gok 6nemli bir seyin noksanlig: hissedilir. Aslinda bu
kaotik duygusal deneyimi istikrara kavugsturacak, gliven ve emni-
yet hissi verecek bir unsur aranir ki bu da baghliktir. Beraberligin
oniindeki engeller agilip hakiki bir bag kuruldugunda partnerler
nihayet birbirine bakip tutkunun nereye kayboldugunu sorgulaya-
bilirler. Birbirlerine giivenle, samimiyetle ve nezaketle yaklagmaya
baslamiglardir ama kendilerini biraz da aldatilmis hissederler ¢iin-
kii artik arzunun atesiyle yanmamaktadirlar.

Tutku i¢in 6dedigimiz bedel, korkudur; tutkulu agki besleyen
ac1 ve korku, onun sonunu da getirebilir. istikrarl bag karsiliginda
Odedigimiz bedel ise can sikintisidir; iligkiyi saglamlagtiran giiven
ve emniyet hisleri onun esnekligini yok edip ve durgunlagmasina
neden olabilir.

Baglilik kurulduktan sonra heyecan ve miicadelenin siirmesi
isteniyorsa da bunlar hiisran ya da 6zleme degil, D. H. Lawrence’in
birbirine bagh bir kadin ile erkegin arasinda bulundugunu dile
getirdigi “neseli gizemler”in giinbegiin daha derinden kesfedil-
mesine dayanmalidir. Lawrence’in da sdylemeye ¢ahstig1 iizere,
bu ancak bir partnerle gergeklestirilebilir zira hakiki yakinhgn
kurulabilmesi igin agape’nin giiven ve diiriistliigii, tutkunun ce-
saret ve kirilganhgiyla bir araya gelmelidir. Bir keresinde tedavi
stirecindeki bir alkolik bu durumu ¢ok basit ve giizel bir gekilde
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ifade etmigti: “I¢tigim zamanlarda birgok kadinla yatryordum ve
neredeyse hepsiyle aym seyleri deneyimlerdim. Icki igmeyi bi-
raktifimdan beri sadece karimla sevisiyorum ama her seferinde
bambagka bir deneyim yasiyorum.”
Tahrik olmak ve tahrik etmektense tanimak ve taninmaktan
kaynaklanan heyecan ve coskuya nadiren rastlanir. Istikrarh bir
-baghlikla iligki yasayan kisiler genellikle 6ngoriilebilirlik, rahathk
ve beraberlige razi gelirler ¢iinkii kadin ile erkegin bir aradayken
yarattig1 gizemleri kesfetmekten ve en derin benliklerini teghir
etmekten korkarlar. Ancak i¢imizdeki ve bir bagkasiyla aramiz-
daki bilinmeze dair korku, baghligimizin bize erisilebilir kildig:
en biiyiik armagani, yani hakiki yakinlig1 géz ard1 edip ondan ka-
¢inmamiza neden olur.
Agin seven kadinlarin partnerleriyle hakiki yakinhg paylagma-
s1ancak tedaviden sonra miimkiindiir. Kitabin ilerleyen boliimle-
rinde, tedavinin zorluklariyla miicadele eden Trudi'nin deneyim-

lerini yeniden ele alacagiz.






Ucuncu BoLom

SeNiN icin Aci CEKERSEM
BENi SEVER MisiN?






Baby, baby, please don’t go.
I think I'm getting high on
feeling low.”

-Helen Reddy, “The Last Blues Song”

Darmadagin dairenin oturma odasinda duvarin tam ortasina asil-
mis cercevedeki misralari okuyabilmek igin iist iiste yigilmig birka¢
tuvalin iizerinden egilmem gerekiyordu. Eskiyip solmus ve eski
moda manzara tablosunun iizerindeki giirde sunlar yaziyordu:

Canim Annem

Annem, canim annem

Ne zaman seni diigiinsem

Iyi olan her sey olmak istiyorum

Bu dogru.

Degerli, soylu ve muhtegsem olan her ey
Senden kaynaklaniyor, annecigim,
Senin yol gosteren elinden.

Stiidyo dairesini ayn1 zamanda atélye olarak da kullanan ve diigiik
gelirli bir ressam olan Lisa duvardaki iiri igaret edip hafifce giildii.
“Cok abartili, degil mi? Cok klise!” Ancak sonraki kelimeleri
¢ok daha derin bir duygusallik tagiyordu: “Bir arkadagim evinden

*  Askim, agkim, ne olursun gitme. / Mutsuzluktan kendimden gegiyorum. (¢.n.)

K
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tasinirken bunu atacakti. ondan aldim. Aslinda bir ucuzcu dikka-
nindan gakasina satin almis. Yine de bence biraz gercek pay vas.
sizce de oyle degil mi?” Ardindan tekrar guldi ve pismanhk dolo
bir tonda. "Annemi ¢ok sevdigim i¢in hayatim boyunca erkeklerie
sorun yasadim,” diye ekledi.

Lisa duraksayp dasincelere daldi. Uzun boyu. duz ve kovu
renk saglan, iri yegil gozleriyle gizel bir kadindi. Ovwmam iqn
dairesinin nispeten daha az daganik bir kosesindeki yorgan senb
yatag isaret etti ve cay hazirlamaya koyuldu. Cay demlenirken Lisa
bir sure daha sessizligini korudu.

Ortak bir arkadagimiz onun hikayesini benimle paylasinca Lisa
ilgimi ¢ekmigti Alkolizm hikayesi olan bir ailede bayadugu iin
bir egalkolikti Basitge aqiklamak gerekirse, esalkolizm (en-alcoho-
lism), kiginin alkolik insanlarla yakun iliski i¢ginde olmasi sebebiyle
bagkalartyla saghkh iligkiler karamamasidir. $6z konusu alkoligin
anne, baba, partner, ¢ocuk veya arkadas olmas fark etmez; onunk
kurulan iliski egalkoligin birtalam duygu ve davrani§ kaliplan ge-
listirmesine neden olur: dusuk 6zsayg, ona ihtiya¢ duyulmasima
ihtiya¢ duymak, otekileri degistirme ve kontrol etmeye yonelik
siddetli bir diirtd ve ac ¢ekmeye hazir olmak Nitelam alkolik
veya bagamh kisilerin kiz ¢ocuklarinda ve eslerinde agin seven
kadinlann tim ayirt edici 6zellikleri mevcuttur.

Lisa'min ¢ocuklugunu alkolik annesini koruyup kollama caba-
siyla ge¢irdigini ve bunun ilerleyen yillarda erkeklerle iligki aarma
bi¢imini derinden etkiledigini biliyordum. Ancak onun bunlan
bana detaylanyla anlatmasim sabirla bekledim.

Lisa Q¢ kardesin ortanca olaniydi. Ablasi, anne ve babasinin
hizh evliliklerinin nedeniydi. Lisadan sekiz y1l sonra dinyaya ge-
len erkek kardesi de tam bir siirprizdi qinki annesinin asaun alkol
tiketimine ragmen dogmustu. Lisa ise ebeveyninin “planh” olarak
yaptif tek ¢ocuktu

“Annemin hep mikemmel oldugunu digindim. Belki de 6yle
olmasina ¢ok ihtiyacum vardi. Onun tam istedigim gibi bir anne
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oldugunu diisiindiim ve kendime siirekli ‘Ben de onun gibi ola-
cagim, dedim. Nasil bir hayal diinyasinda yagiyormusum!” Bagini
hayiflanircasina iki yana salladi. “Babamla agklarinin doruk nok-
tasinda dogdugum igin annemin en sevdigi ¢ocugu oldum her
zaman. Ugiimiizii de esit derecede sevdigini séylese de beni ayn
tuttugunu biliyordum. Birbirimizle elimizden geldigince ¢ok vakit
gegirirdik. Sanirim kiiglikligiimde benimle ilgilenmisti ama bir
siire sonra rolleri degistirdik ve ben ona bakmaya bagladim.

“Babam korkung bir insandi. Anneme kaba davranir, paramizi
kumarda harcard. Iyi bir mithendis maagi olmasina ragmen higbir
zaman malimiz miilkiimiiz olmadi ve siirekli taginip durduk.

“Su kisacik siir gercekte olandan ¢ok, benim hayalimi tasvir
ediyor; bunu sonunda anlamaya bagladim. Hayatim boyunca anne-
min bu siirdeki gibi olmasini diledim ama ¢ogu zaman ideal anne
olmanin yanindan bile gegemeyecek kadar sarhostu. Cok kiigiik
yastan itibaren tiim sevgimi, 6zverimi ve enerjimi bir giin bunlarin
kargiligini alacagimi, ondan istediklerimi bana verecegini umarak
onaadadim” Lisa duraksadi ve bir an gézleri bugulandi. “Tim bun-
lar1 terapide fark ediyorum ama gergeklesmesini saglayabilecegimi
sandiklarim yerine gergekte olanlar1 gormek i¢imi ok acitiyor.

“Annemle ¢ok yakindik ama ne zaman oldugunu bile hatirlaya-
madigim bir anda o ¢ocuk gibi davranmaya bagladi, ben de onun
annesi roliinii iistlendim. Onun i¢in endiseleniyor ve onu babam-
dan korumaya galistyordum. Annemden bagka kimsem olmadigi
i¢in onu mutlu etmeye ¢abaliyordum. Onun da beni 6nemsedigini
biliyordum ¢iinkii bazen beni yanina ¢agirip oturturdu ve birbiri-
mize sarilir, uzun siire konugsmadan dylece kalirdik. Simdi geriye
baktigimda onun igin siirekli korktugumu; siirekli bagina bir seyler
gelecegi, yeterince dikkatli olmazsam 6nleyemeyecegim fikriyle
yasadigimi fark ediyorum. Bu gekilde biiyiimek olduk¢a zordu ama
daha farkli bir hayat da bilmiyordum. Sonunda acisi ¢ikts; genglik
donemim boyunca ciddi depresyon ndbetleri gegirdim.”

7
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Hafif¢e giildii. “Depresyonun beni en ¢ok korkutan tarafi, bu
donemlerde annemle yeterince ilgilenemiyor olmakti. O kadar va-
zifesinastim ki ondan kisa siireligine bile uzak kalmaktan korkuyor-
dum. Ondan uzaklagabilmemin tek yolu bagka birine tutunmakt”

Bu arada kirmizi-siyah, lake bir tepside ¢aylarimizi getirdi ve
aramizda, yere koydu.

“On dokuz yagimdayken iki kiz arkadasgimla beraber Meksi-
ka'ya gitme firsatim oldu. Annemi ilk kez yalniz birakiyordum.
Ug haftalik tatilimizin ikinci haftasinda Ingilizceyi kusursuz ko-
nusan, olduk¢a nazik ve bana ¢ok ilgi gosteren bir Meksikaliya
asik oldum. Tatilin iiglincii haftasinda her giin bana evlenme tek-
lif etti. Bana agik oldugunu ve hayatinin bir giiniinii bile benden
ayr1 gecirmeye katlanamayacagini soyliiyordu. Sanirim kalbimi
kazanmak igin sdylenebilecek en etkili ciimle buydu! Bana ihti-
ya¢ duydugunu soyliiyordu ve bana ihtiyag duyulmasi fikri beni
tamamen kendimden gegiriyordu. Hem bir noktada annemden
uzaklagmam gerektiginin farkindaydim. Ev kederli, kasvetli, i¢ ka-
rarticiydi. Oysa bu adam bana muhtesem bir hayat vaat ediyordu.
Ailesi zengindi, kendisi iyi bir egitim almisti. Tanistigimizda hig-
bir is yapmiyordu ancak bunu ailesinin zenginligine baglamigtim,
¢aligmaya ihtiyaci yoktu. Onca zenginligine ragmen mutlu olmak
icin bana ihtiyac oldugunu diisiinmesi bana kendimi ¢ok 6nemli
ve degerli hissettiriyordu.

“Annemi aradim ve agik oldugum adami ona hararetle anlat-
tim. Bana, ‘Sana giliveniyorum, kendin i¢in en dogru kararn ve-
receksindir, dedi. Giivenmemeliydi. Evlenmeye karar vermem
kesinlikle bir hatayd:.

“Goriiyorsunuz ya, o giinlerde herhangi bir konuda nasil his-
settigime dair en ufak bir fikrim bile yoktu. Ona gergekten agik
miydim ya da aradigim erkek o muydu, bilemiyordum. Tek bildi-
gim, sonunda birinin bana beni sevdigini soyledigiydi. O giine dek
¢ok az iligkim olmustu ve erkeklere dair aslinda neredeyse higbir
sey bilmiyordum ¢iinkii hép evle ve annemle megguldiim. Igimde
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bir bogluk vardi ve karpimdaki adam bana Adeta danyalan vam
ediyor, beni sevdifini sdylayordu. O giine dek sevgiyi veren hep
ben olmugtum ve sevgi govme siras) bana geAmigti. istedik tam da
zamaniydi. Artik tikendigimi, verecek hicbir geyim kalsraadegym
hissettigim bir anda karsima ¢ikrgtL

“Ailesinin bilgisi olmadan, apar topar eviendik Bu fimdi ¢ok
¢luginca geliyor ama o giinlerde bunun beni ne kadar sevdigini
kanrtladigyni diigiiniilyordum - benimle birlikte olabilmek icin
ailesine kafa tutuyordu. Benimle evienerek baskaldirryordu; onu
reddedebilecekleri kadar biiyiik degil, sadece kizdirmaya yetecsk
kadar bir bagkaldin. Tabii artik her seyi farkh degeriendiriyoram.
En nihayetinde cinsel kimligi ve davraniglaryla ilgili korumas:
gereken sirlan oldugu ortaya qikts; evli oldugu sarece bekirken
goriindiigiinden daha ‘normal’ algilanryordu. Saninm bana ihtiya-
c1oldugunu saylerken aslinda bunu kastetmisti. Elbette omrun i¢in
miikemmel adaydim ¢iinkii bir Amerikali olarak onun kiiltarinde
hep siipheli ve hatal sayrlacaktim. Onunla ayn1 siniftan bir kadin
benim gordiiklerimi gorse er ya da ge¢ bunu birilerine soylerdi,
dedikodusu biitiin sehre yayilirdi. Oysa ben kime soyleyebilirdim?
Kim benimle konusup bana inanirdi ki?

“Tim bunlar: kasten yaptigin, hesapl hareket ethigini dixgiin-
milyorum, keza benim nedenlerim de Oyle degildi. Yalmizca bir
uyum yakalamistik ve ilk baglarda bunun ask oldugunu sanmighk.

“Her heyse, diginden sonra ne oldu, tahmin edin! Eve don-
mek ve evlendigimizden haberi bile olmayan insanlarla beraber
yasamak zorunda kaldik! Gergekten berbatt. Benden nefret etti-
ler, ona da halihazirda 6fkeli olduklan izlenimine kapildim. Tek
kelime Ispanyolca konugsamiyordum. Tum ailesi Ingilizce biliyor
ancak benimle konusmuyorlard:. Daha bastan diglanmug, yalnizlag-
mig ve iirkmigtim. Aksamlan genellikle evde yalniz kalryor, kendi
yatak odamizda oturuyordum. Zamanla o eve gelse de gelmese de
uyuyabilmeyi 6grendim. Zaten ac1 ¢ekme konusunda deneyimliy-
dim, kendi evimde bunu gayet iyi 6grenmistim. Ancak bir sekilde
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kendimi bunun normal olduguna ve beni seven biriyle beraber
olmanin bedeli olduguna inandirmigtim.

“Eve ¢ogu zaman sarhos ve sehvet dolu geliyordu. Berbatt.
Czerine hep bagka kadinlann kokulan sinmis olurdu.

“Derin uvudugum bir gece aniden birtakum seslere uyandigim-
da onu sarhog halde karjumda buldum. Uzerinde benim geceligimle
aynada kendini havran hayran izliyordu. Ona ne yaptigani sordu-
gumda ‘Sence de giizel gorinmiyor muyum?’ diye sordu. Yuziina
biraz bana dondiginde dudaklaninda ruj oldugunu fark ettim.

“Icimde aniden bir seyler koptu. Oradan gitmem gerektigini
anladim. O ana kadar kendimi ¢aresiz hissediyordum ama bunun
benim hatam oldugundan emindim: Daha sevecen olsaydim benimle
kalmasiny; ailesinin beni kabul etmesi, hatta sevmesi icin ¢cabalama-
sim saglayabilirdim. Tipka annemle yaptigim gibi daha fazla emek
harcamaya hazardim. Fakat bu durum ¢ok farkliyds, ¢ilganlikn.

“Bes kurusum yoktu ve bulmam da imkansizdi... Dolayisiy-
la ertesi gin, beni San Diego’'ya birakmazsa ailesine 6nceki gece
vaptiklanini anlatacagimi s6yleyerek onu tehdit ettim. Bir yalan
uydurup annemi ¢agirdiZimi ve benimle orada bulusacagini soy-
ledim. Beni oraya gotirirse bir daha onu hi¢ rahatsiz etmeyecek-
tim. Bir anda bu cesaretin nereden geldigini bilmiyorum ¢tnki
aslinda beni 6ldirebilecegini bile diiginerek korkuyordum ancak
blofum ise yaradi. Ailesinin durumu 6grenmesinden 6yle korku-
yordu ki... Tek kelime etmeden beni simira birakt: ve San Diego
otobusine binmem i¢in on beg dolar verdi. Béylece San Diego'ya,
bir arkadajimin evine ulagtim. Bir ig bulana dek orada kaldim;
sonra u¢ arkadagla bagka bir eve ¢iktim ve olduk¢a hovarda bir
hayat siirmeye basladim.

“Artik kendime ait hi¢bir hissim yoktu. Tamamen uyusmus-
tum. Ancak muazzam sefkatim hala is bagindaydi ve bagimi dert-
ten derde sokuyordu. Sonraki iig-dort yil bir siirii adamla, sirf
onlara acidigim i¢in birlikte oldum. Islerin gifirindan ¢itkmamas
mucize. Cogu alkol veya uyusturucu bagimhisiydi. Partilerde, bar-
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larda tanigtigim bu adamlar da onlar1 anlamama, yardim eli uzat-
mama mubhtag gibiydiler ki bu bende miknatis etkisi yaratiyordu.”

Lisa'nin annesiyle gegmisine bakildiginda, bu tip erkeklere gekil-
mesi kesinlikle normaldi. Sevildigini hissetmeye en ok yaklastig
anlar, ona ihtiya¢ duyulan anlardi. Dolayisiyla kendisine ihtiya¢ du-
yan her erkegin ashinda sevgi sundugunu saniyordu. lyi olmalarina,
ozverili veya sefkatli davranmalarina gerek yoktu. Sadece muhtag
olmalari Lisa'nin ge¢misinden asina oldugu duygulari uyandirmaya
ve onun bakimverme diirtiilerini canlandirmaya yetiyordu.

Hikayesine devam etti: “Hayatim darmadagindi, anneminki de
oyleydi. Hangimizin daha hasta oldugunu séylemek giigtii. Yir-
mi dort yagima geldigimde annem ‘temiz’ olmay basard. Ustelik
bunu zor yoldan yapti. Bir giin salonda kendi bagina otururken
Adsiz Alkolikleri aramig ve yardim istemis. Hemen o aksamiistii
iki yetkili gelip onu bir toplantiya gétiirmiis. Annem o giinden
beri agzina alkol siirmedi.”

Lisa annesinin cesaretini diisiinerek giiliimsedi.

“Cok gururlu bir kadin oldugunu diisiiniirsek, onun i¢in du-
rum ¢ekilmez hale gelmis olmali giinkii garesiz hissetmese gurur
yapar, asla arayamazdi. Tanrr'ya giikiirkiben orada degildim. Ona
kendini iyi hissettirmek i¢in o kadar ¢abalardim ki ger¢ek anlamda
yardim arayi§ina asla girmezdi.

“Annem ben dokuz yagimdayken agir1 alkol titketmeye baslad:.
Okuldan eve geldigimde onu yaninda bir siseyle koltukta sizmig
halde bulurdum. Ablam gergegi goriip durumun ne kadar koti
oldugunu asla kabullenmedigim i¢in bana ¢ok kizardi ama ben an-
nemi, kotii bir sey yaptigini diisiinemeyecek kadar ¢ok seviyordum.

“Onunla o kadar yakindik ki... Babamla aralar1 bozulmaya
basladiginda da annemin tarafini segtim. Onun mutlulugu benim
i¢in diinyadaki en 6nemli seydi. Babamin onu incitmelerini telafi
etmem gerektigini hissediyordum ve bunu yapabilmek igin tek
bildigim yol ‘iyi’ olmakti. Dolayisiyla elimden gelen her sekilde
iyi olmaya ¢abaladim. Yardima ihtiyaci olup olmadigini sorardim
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surekli. Benden istenmesini beklemeden yemekleri hazrtar, te-
mizligi yapardim ve hi¢bir ihtiyacumi dile getirmemeye ahgirdum.

“Ancak tum ¢abalanm bosunaydi. Inanilmaz derecede agr iki
yiku birden sirtlandigami simdilerde fark ediyorum: ebeveynimin
kotuye giden evliligi ile annemin ilerleyen alkolizmi. Bunlar aste-
sinden gelebilecegim seyler olmasa da ¢abalamaya devam cttim,
basansiz oldugumu disundiagimde de hep kendimi sucladim.

“Onun mutsuzlugu beni 6yle indtiyordu iste... Hila kendim
gelistirebilecegim birtakam alanlar olabilecegini diisinayordum.
Mesela, okulda ¢ok basanh degildim ¢anki evde biryik bir bask
alandaydim; erkek kardesime bakmak, yemek yapmak zorun-
daydim. Bir de ev biit¢esine destek olmak i¢in bir is bulmugtam.
Okul hayatim boyunca her yila tek bir parlak basan sigdirabiliyor-
dum. Onu da 6zenle planliyor, aptal olmadighymi anlasinlar dive
ogretmenlerime sergiliyordum. Onun disinda hep ucu ucuna
notlarla ge¢iyordum. Ogretmenlerim yeterince ¢abalamadigim
soylayorlardi. Hah! Evde her seyi bir arada tutabilmek i¢in ne ka-
dar ¢abaladigymi bilmiyorlard: ki! Ancak karnem iyi gelmeyince
babam bagryor, annem agliyordu. Bense kendimi mikemme
olamadigim i¢in sugluyor, her seferinde bir 6ncekinden daha sik
¢abalryordum.”

Ustesinden gelinemez sorunlarla kusatilip islevini bu dlcide
yitirmis ailelerde daha basit ve ¢6ziilebilir sorunlara odaklanma
egilimine rastlanir. Dolayisiyla Lisanin okuldaki performans: ve
ders notlan Lisa da dahil olmak tizere tim ailenin en 6nemli so-
runu haline gelmigti. Herkes, bu sorun ¢6ziilirse yeniden uyum
icerisinde yasayacaklanm disinmeye ihtiya¢ duyuyordu.

Lisa'nin iizerindeki baski yogundu. Halihazirda annesinin so-
rumluluklanm ytiklenmigken annesiyle babasi arasindaki sorun-
lan da ¢oziimlemeye ugrasiyor ancak bir yandan da ailenin tim
mutsuzlugunun sebebi olarak gériliiyordu. Kahramanca ¢abalan-
na ragmen Yyiikiiniin agirhg: sebebiyle basanya hi¢ ulagamiyordu
Dolayisiyla kendine hi¢bir sekilde deger veremiyordu.
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"Bir keresinde en yakin arkadagimi aradim ve onunla konugy
mawva ihtiyvacim oldugunu soyledim. ‘Sen istersen bir kitap oku,
beni dinlemene gerek yok, sadece teletonun diger ucunda birinin
olmasini istivorum,’ dedim. Herhangi bir insanin benim sorunla-
nni dinlemesini bile hak etmedigimi ditginiiyordum! Arkadagim
elbette beni dinledi. Onun da babasi Adsiz Alkoliklere katilmigt
ve alkolizmden kurtulmayn galigiyordu. Arkadagim, Adsiz Alko-
likler'in Alateen rehberlik progranmuna katilnugtt ve saninm sadece
beni dinleyerek bile o programdan dolayl olaruk taydalanmami
sagladi. Babamuin sugu olmadikga bir seylerin yanhs oldugunu ka-
bullenmem ok zordu. Ondan gergekten netret ediyordum.”

Lisa actantlanm tekrar yagarken gavlarinuz sessizlik iginde yu-
dumladik. Tekrar anlatmaya baglayabildiginde, “Babam ben on alti
yasindayken evi terk etti.” dedi. "Ablam zaten gitmigti. Benden g
yas biyiiktii ve on sekizine basar basmaz tam zamanl bir ig bulup
evden ayrildi. Evde annem, ben ve kardegim kalmigtik. Annemi
giivende tutup mutlu kilmaya ¢ahgirken bir yandan da kardegime
bakmann baskist altinda o donemde ezilmeye bagladim. Ayni do-
nemde Meksikayn gittim, evlendim, sonra eve dondiim, bogandim
ve yillarca bir¢ok adamla beraber oldum.

“Gary'yle, annem Adsiz Alkoliklere katildiktan bey ay sonra
tanigtim. Tamistifinnz giin ¢ok sarhogtu. Onu tamiyan bir kiz ar-
kadagimla beraber arabayla dolastik, Gary o sirada esrar igiyordu.
Birbirimizden hoglanmistik ve ikimiz de bunu ortak arkadagimiza
ayn ayn soylemigtik. Gary bundan kisa siire sonra beni arayip
ziyaretime geldi. Onu kargima oturttum ve eglencesine resmini
cizmeye bagladim. Ona kars: hissettiklerimi hayatimda higbir er-
kege karg hissetmemigtim.

“Yine kafas iyiydi ve esrar ¢eken insanlarin yavaghgiyla konu-
suyordu. Bir anda resmi birakmam gerekti glinki ellerim engel
olamadigim gekilde titremeye bagladi. Gary ellerimin titredigini
gormesin diye eskiz defterini dizlerime dayayarak sabitledim.
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“Simdi biliyorum ki tepki verdigim sey o an Gary’nin tipks an-
nemin sarhogken konustugu gibi konugmasiydi. Uzun duraksama-
lar, dikkatle segilen fazla vurgulu kelimeler. Anneme kargi duydu-
gum sefkat ve sevgi, bu yakigikli adama karg: hissettigim fiziksel
¢ekimle birlesmisti. Ancak o an neden boyle bir tepki verdigimi
anlayamadigim i¢in elbette bunu agk olarak adlandirmigtim.”

Lisanin Garyden etkilenip onunla birlikte oldugu zamanin,
annesinin alkolii birakmasindan hemen sonrasina denk gelmesi
rastlant1 degildi. Iki kadin arasindaki bag hi¢ kopmamgti. Arala-
rina giren fiziksel mesafelere ragmen annesi Lisa'nin hep birinci
sorumlulugu ve en derin baghligiydi. Lisa annesinin degigmeye,
alkolizmden kendi yardimi olmadan kurtulmaya bagladigini go-
riince artik kendisine ihtiya¢ duyulmadigini hissedip korkuyla
tepki vermis, kisa siire sonra da bir bagka bagimliyla derinlikli bir
iliski kurmugtu. Evliliginden sonraki tiim iligskileri glindelikti ancak
annesi Adsiz Alkoliklerden destek alip iyilesme belirtileri gosterir
gostermez Lisa bir bagimliya “agik” olmugtu. Lisa kendini “normal”
hissedebilmek igin bagimli biriyle olmaya ihtiya¢ duyuyordu.

Lisa alt1 yillik iligkisini anlatarak sozlerine devam etti. Gary
neredeyse hemen Lisa'nin yanina taginmisti ve evin kirasina destek
olmak ile uyusturucu almak arasinda kalirsa daima uyusturucuyu
tercih edecegini daha ilk haftalardan dile getirmisti. Lisa ise hep
onun degisecegine inanmus, iliskilerinin degerini gériip onu koru-
mak igin ¢abalayacagim diigiinmiistii. Bir giin Gary’nin onu, onun
Gary'yi sevdigi kadar sevecegine emindi.

Gary genellikle ¢aligmiyor, ¢alistiginda da kazancini en pahal
afyon veya esrara yatiriyordu. Lisa da ilk baglarda Gary’nin uyustu-
rucularindan denemis ancak bu maddeleri kullandiginda hayatim
idame ettirme yetisini kaybettigini fark edince birakmigt1. Neticede
hem kendi sorumlulugunu hem de Gary'ninkini listlenmisti ve bu
gorevi ciddiye aliyordu. Gary ciizdanindan habersiz para aldiginda,
kendisi isten eve yorgun argin gelip evde bir parti verildigini gor-
diigiinde veya Gary’'nin eve gelmedigi gecelerin ardindan ondan
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ayrilmay: diigiiniiyordu. Ancak Gary tam da bdyle zamanlarda
kargisina mutfak aligverisi yapmig halde, evde aksgam yemegi ha-
zirlamig onu beklerken veya ikisinin bag baga paylagmalari i¢in en
giizel kokaini aldigini sdyleyerek ¢ikinca Gary’nin kendisini ger-
¢ekten ¢ok sevdigini diisiinerek ayrilma kararindan vazgegiyordu.

Gary'nin ¢ocukluk anilar Lisa'nin ona aciyip gézyas1 dokme-
sine neden oluyordu. Lisa onu yeterince severse onun tiim bu
acilarin telafi edebilecegini diigiiniiyordu. Gary’nin ¢ocukken
yasadiklar1 disiiniilince su anki davraniglarindan dolay1 onu
suglamamasi veya sorumlu bulmamasi gerektigine inaniyor, onu
iyilestirmeye odaklanip kendi ¢ocuklugunda yasadig: ac1 giinleri
tamamen unutuyordu.

Bir giin Lisa babasinin, dogum giinii i¢in génderdigi bir ¢eki
Gary'ye vermeyi reddedince Gary evdeki tiim tuvalleri bigakla
delik desik etmigti.

Lisa hikayesine devam etti: “Artik o kadar kétii durumdaydim
ki o giin yasananlarin bile benim hatam oldugunu, onu bu kadar si-
nirlendirmemem gerektigini diisiindiim. Hala her ey i¢in kendimi
sugluyor ve diizeltilemez olani diizeltmeye ¢abaliyordum.

“Ertesi giin cumartesiydi. Gary bir siireligine digar1 ¢ikmugt,
ben de aglayarak evi toparhyor, ii¢ y1llik emegimin eseri olan tab-
lolar1 atiyordum. Kafami dagitmak igin televizyonu aginca, kocasi
tarafindan doviilen bir kadinin réportajina denk geldim. Kadinin
yiizii gériinmiiyordu ama hayatindan bahsediyor, baz1 korkung
anilarini anlatiyordu. Sonra, ‘Durumun o kadar kétii olmadigini
diisiiniiyordum ¢iinkii hala katlanabiliyordum, dedigini duydum.”

Lisa yavagca bagini sallad1. “Benim yaptigim da tam olarak buy-
du; sadece dayanabildigim i¢in bu korkun¢ duruma dayaniyor-
dum. Bu kadini dinledigimde yiiksek sesle, ‘Ama katlanabilecegin
en koti durumdan daha fazlasini hak ediyorsun, dedim, kendi
kelimelerimi duydum ve ardindan hiingiir hiingiir aglamaya bajs-
ladim. Ben de gektigim aci, hiisran, ekonomik sikint1 ve kaostan
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fazlasina layiktim. Par¢alanmig her tuvali kaldirirken, Bunu bir
daha yagamayacagim, diyordum.”

Gary eve geldiginde sahsi egyalarini toplanmig ve kapinin 6nii-
ne konmug halde bulmugtu. Lisa, en yakin arkadagini1 aramg, o da
esiyle birlikte yardima gelmis, Lisa'nin cesur durup Gary’ye ondan
ayrildigini sdyleyebilmesi igin destek olmuglard.

“Gary arkadaglarimi da yanimda goriince olay ¢ikarmadan evi
terk etti ama sonrasinda defalarca arayip tehditler savurdu. Ben
hi¢birine cevap vermeyince de pes edip pesimi birakt.

“Ancak bu siiregte aramalarina cevap vermediysem bunu kendi
bagima bagarmadim. O aksamiistii Gary evi terk ettikten ve ortalik
yatistiktan sonra annemi aray1p olan biteni anlattim. Bana alkolik-
lerin yetigkin ¢ocuklarinin katildig: bir Alkolik Yakinlar: grubun-
dan bahsetti. O kadar ac1igindeydim ki onun s6ziinii dinledim”

Alkolik Yakinlar1 (Al-Anon), Alateen rehberlik programi gibi,
alkoliklerin akraba ve yakinlarinin birbirlerine yardim etmek,

| hayatlarindaki alkoliklere dair takintilarindan kurtulmak i¢in bir
araya geldigi bir kurulugtur. Alkoliklerin yetiskinlige erigmis ¢o-
cuklarinin toplandig: gruplar, ¢ocuklugunu bu hastaligin golge-
sinde gegirmenin etkilerinden kurtulmaya ¢alisan kisileri hedefler
ve 50z konusu etkiler “agir1 sevme”™nin ¢ogu 6zelligini de kapsar.

“Kendimi o0 zaman anlamaya bagladim. Gary benim i¢in, anne-
me gore alkol neyse oydu; onsuz yapamadigim bir uyusturucuydu
Onu evden gitmeye zorladigim giine kadar onun beni birakip gi-
decegi endisesini tagiyordum ve bunun olmamasi i¢in onu mutlu
etmek i¢in tiim giicimle ¢abaliyordum. Cocukken yaptigim her
seyi tekrar ediyordum: ¢ok ¢aligmak, iyi olmak, kendim i¢in hi¢bir
sey istememek ve bir bagkasinin sorumlulugunu istlenmek.

“Kendimi feda etmek, ahstigim bir davranis kalib1 oldugundan,
biri bana ihtiya¢ duymuyorken ya da ac1 ¢ekmiyorken kim oldu-

guma dair bir fikrim yoktu.”

Lisanmin annesine derin baghlig, bu baglihgin gerektirdigi se-
kilde kendi ihtiya¢ ve arzularini feda etmesi, onu gelecekte her-



hangi bir kisisel tatmindense aci gekmeye dayanan ask iligkilerine
hazirlamisti. Heniiz gocukken sevgi ve 6zverisinin giicliyle anne-
sinin hayatindaki tiim zorluklan ortadan kaldirmaya karar ver-
migti. Bu karar kusa siirede bilingdis1 bir siirece doniigse de hayats
boyunca Lisa'nin itici giicii olmustu. Kendi iyiligini gozetmeye hig
aligik degilken bagkalarinin iyiligini saglama konusunda uzman-
lagtigindan, sevgisinin giiciiyle kargisindaki insanin hayatindaki
her sorunu diizeltebilecegi vaadini tagiyan iliskilere yonelmisti.
Gegmisinin getirdigi bir diger aliskanhig da ¢abalayarak sevgiyi
elde edemedikge daha fazla ¢abalamasiydu.

Gary madde bagimhligi, duygusal bagimlihk ve zalimligiyle
Lisa'nin ebeveyninin tiim kotii 6zelliklerini bir arada tagiyordu.
Ironik olarak, Lisa'ya cazip gelen de buydu. Ebeveynimizle 6ziinde
besleyici, sevgi, ilgi, onay ve destegin uygun sekilde disavuruldu-
gu bir iliski kurduysak, yetiskinligimizde de benzer bir giiveni ve
sicaklig1 veren, kendimize olumlu bakmanmuzi saglayan kisilerin
yaninda kendimizi rahat hissederiz. Hatta manipiilasyon ve eles-
tirileriyle kendimizi kétii hissetmemize neden olan insanlardan
kagimiriz zira tavirlan caydirici gelir.

Diger yandan ebeveynimiz bizimle siirekli elegtirel, hasmane,
zalimce, manipiilatif, buyurgan, bagimh ya da uygunsuz tavirlar-
la iligki kuruyorsa, yetigkinligimizde tavirlar1 ve davraniglar bel-
li belirsiz de olsa benzer tonlar: tagiyan kisilerin “dogru” insan
oldugunu diisiiniiriiz. Onceki saghksiz iliski kaliplarimi tekrar
edebilecegimiz kigilerle beraber olur, daha iyi, daha nazik ya da
bagka agilardan daha saghkh bireylerin yaninda kendimizi hu-
zursuz hissederiz. Saglikh iliski kurabilen insanlardan sikildigimi-
21 diigiinebiliriz ¢linkii birilerini mutlu etmek, esirgenen sefkate
veya onaya erismek i¢in onlari degistirme miicadelesinden yoksun
kalmisizdir. Can sikintisy, az ya da gok deneyimlenen yadirgama
hissini 6rtmeye yarar ki agir1 seven kadinlar kendi refahlarindan
gecip asina olduklar iizere bir bagkasininkine yardimci olma, ilgi
gosterme ve onun adina umutlanma rollerinden ¢iktiklarinda bu
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hisse kapilirlar. Alkolik ebeveynlerin veya iglevsizlesmis ailelerin
yetiskin ¢ocuklarinda sorun yaratan insanlara hayranlik ve heye-
cana, Ozellikle de olumsuz heyecana bagimlilik s6z konusudur,
Ancak buradaki heyecan negatiftir. Hayatimizda siirekli trajedi
ile kaos varsa ve genellikle gozlemlendigi iizere, biiyiirken kendi
hislerimizin ¢ogunu inkdr etmeye zorlandiysak herhangi hissi de-
neyimleyebilmek igin trajik olaylar yasgamamiz gerekir. Dolayisiyla
yasadigimiz1 hissedebilmek igin belirsizlik, aci, hiisran ve miica-
delenin heyecanina ihtiya¢ duyarz.

Lisa hikdyesinin sonuna gelmisti: “Gary’nin ardindan hayatima
hikim olan sessizlik ve huzur beni deliye ¢evirdi. Onu aramamak
ve her seye tekrar baglamamak i¢in kendimle miicadele ettim. An-
cak zamanla daha normal bir hayat siirmeye aligtim.

“Suankimseyle beraber degilim. Hala daha bir erkekle saglikli
bir iligkiye giremeyecek kadar sorunlu oldugumun bilincindeyim.
Simdi arayisa girersem yine Gary gibi birine denk gelecegime siip-
he yok. Dolayisiyla hayatimda ilk kez, bagkalarin1 degistirmeye
¢aliymaktansa kendimi bir proje olarak ele allyorum.”

Lisa, Gary’yle iligkisinde, tipki annesinin alkole bagimliliginda oldu-
gu gibi, iizerinde hi¢bir hikimiyet kuramadig), tahrip edici, zorlan-
til1 bir hastalik siirecinden mustaripti. Nasil ki annesi kendi kendine
alkolii birakamiyorsa, Lisa da Gary’yle benzer bir bagimlilik iligkisi
kurmustu. Iki kadinin durumlarini kiyaslarken bu benzetmeyi ya da
bagimhlik ifadesini tiim ciddiyetiyle kullaniyorum. Lisa'nin annesi
hayatin ona yasattig1 derin ac1 ve umutsuzluklardan kaginmak igin
bir maddeye, alkole siginmisti. Acidan kaginmak igin alkol aldik¢a
bu madde sinir sistemini daha fazla etkiliyor ve kaginmaya ¢alistig1
duyguyu daha da yogun ol¢ekte yaratiyordu. Dolayisiyla nihaye-
tinde aciy1 yok etmek yerine artirtyordu ve annesi daha da fazla
igiyordu. Boylece madde bagimliligina siiriiklenmigti.

Lisa da aym sekilde umutsuzluk ve istirabindan kaginmak
istiyordu. Derin bir depresyondayd: ve bunun kokleri ac dolu
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¢ocukluguna dayanmaktaydi. Yetigkinlikteki sorunlarin altinda
yatan bu tiirden bir depresyon, islevini agir 6l¢lide yitirmis her
tirden ailenin ¢ocuklarinda sik gézlemlenen bir etkendir. Bununla
bas etme ya da aslinda genellikle bundan kaginma yontemleri cin-
siyete, mizaca ve gocukken ailede iistlenilen role gore gesitlilik arz
eder. Lisa gibi kiz gocuklar1 genglik ¢agina geldiklerinde “agir1 sev-
me” aliskanlig gelistirerek depresyonlarini idare etmeye ¢aligirlar.
Sagliksiz partnerlerle kaotik ama uyarici ve dikkat dagitici iligkiler
yasayarak, farkindalik seviyesinin hemen altinda seyreden dep-
resyona gémiilmelerine engel olan heyecan halini siirekli kilarlar.

Boylece zulmeden, ilgisiz, ikiyiizli ya da zorlu partnerler bu
kadinlar i¢in herhangi bir madde islevi gorerek onlarin kendi
-duygularindan kaginmalarini saglayan ortami yaratirlar; alkol ve
ruhsal degisimlere neden olan diger maddeler de madde bagim-
lilig:1 olan kisilerde gegici fakat ayrilmaya cesaret edemeyecekleri
bir kagis yolu olusturur. Yine alkol ve madde kullaniminda oldu-
gu gibi, yonetilmesi imkansiz iliskiler de ihtiya¢ duyulan dikkat
daginikligini saglarken aslinda kendi ac1 dolu yiiklerini denkleme
dahil ederler. liskiye baglihgin bagimhliga déniismesi, alkol ba-
gimliligiyla benzer bir seyir izler. Iliskideyken hissedilen en biiyitk
ac1 bile, iligkisiz kalmaya, yani kisinin kendiyle bag basa kalmasina
tercih edilir giinkii yalmzlik, kisinin hem ge¢mis hem de bugiine
ait siddetli acilarinin ¢alkantilarini hissetmesi anlamina gelir.

Bu iki bagimlilik bu anlamda paralellik gosterir ve basa ¢i-
kilmasi1 aym olgiide zordur. Bir kadinin partnerine veya uygun
olmayan birden fazla kisiye bagimlilig, gesitli ailevi sorunlardan
kaynaklaniyor olabilir. Bu gergeveden bakildiginda alkolik aileden
gelen yetiskin evlatlar, bagka islevsizlik sorunlar olan ailelerden
gelenlere kiyasla daha sansh sayilirlar ¢iinkii 6zsayg: ya da iligki
sorunlarini ¢6zerken yardim almak istediklerinde en azindan bi-
yiksehirlerde Alkolik Yakinlar1 gruplarina katilabilirler.

iligki bagimlihigindan kurtulabilmek i¢in bu déngiiyii kirmak
lizere uygun bir destek grubuna katilmak gerekebilir; kisi bu saye-
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de kendi degerinin farkina varip daha iyi bir ruhsalliga kavugmak
i¢in bu hisleri, onlar1 canlandiramayan bir erkekten bagka kay-
naklarda aramayi 6grenebilir. Buradaki kilit nokta mutluluk igin
baska bir insana bagh olmadan saglikl, tatmin edici ve huzurlu
bir yagsam siirmeyi 6grenmektir.

Ne yazik ki hem kimyasal madde hem de iliski bagimlilarimin
sorunlarin iistesinden kendi baglarina gelebileceklerini diigiin me-
leri yardim almalarina ve iyilesmelerine engel olur.

“Kendi bagima halledebilirim” inanc1 nedeniyle bu iki tiir ba-
gimhiiktan mustarip kisiler, 6nce daha katiiye gitmeden iyilesmeye
baslayamazlar. Lisa'nin aciya bagimhihigindan kurtulabilmek igin
yardima ihtiyaci oldugunu kabul etmesi igin hayatinin yonetilmesi
imkansiz hale gelmesi gerekmisti.

Kiiltiirimiizde agk i¢in ac1 gekmenin ve iligkiye bagimliligin
romantiklestirilmesi de Lisanin durumuna yardimci olmuyor.
Popiiler sarkilardan operaya, klasik edebiyattan agk romanlarina,
pembe dizilerden sanatsal film ve tiyatro oyunlarina kadar bir¢ok
eserde kargiligini bulmayan, olgunlagamayan ask iliskileri ¢ekici
kilinip yiiceltiliyor. Bu kiiltiir unsurlarinin benimsetmeye ¢alistig
anlayiga gore agkin derinligi ¢ektirdigi aciyla ol¢iiliir ve gercekten
ac1 geken, gercekten sevmektedir. Bir sarkici, ¢ok aci gektigi halde
sevgilisinden vazge¢emedigine dair hiiziinlii bir garki mirildansa,
yalnizca bu bakig agisina tekrar tekrar maruz kalmanin etkisiyle
bile bir yanimiz sarkicinin ifade ettigi hissin dogrusu oldugunu
kabullenir. Aa ¢ekmenin agkin dogal bir pargasi olduguna inanir
ve agk ugruna ac1 gekmeyi olumlu bir 6zellik olarak goriiriiz.

Bu mecralarda giftlerin manipiilasyon ve istismar igermeyen,
olgun, diiriist ve saghkh iliski kurabildikleri ok az modele rastla-
riz. Bunun birinci nedeni, agik olmak gerekirse, gergek hayatta da
bu tiirden iligkilerin nadiren goriilmesidir. lkinci neden ise saghkl
iligkilerdeki duygusal etkilesimin, sagliksiz iligkinin ¢alkantisi ka-
dar bariz olmamasi dolayisiyla edebiyat, tiyatro veya miizikte goz
ardi edilmesidir. Saghksiz iliski bigimleri dort bir yanimizi sariyor-
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sa bu belki de bagka tiirliisiinii ggrmememiz ve bilmememizden
kaynaklamiyordur.

Medyada olgunlagmis sevgi ve saglikli iletisim 6rneklerine ne-
redeyse hig yer verilmediginden yillardir, tiim popiiler pembe di-
zilerin sadece birer boliimiine senaryo yazma hayali kuruyorum.
Benim karakterlerim savunmaya ge¢meden, diiriist ve sefkatli bir
tslupla iletisim kuracaklar. Yalanlar, sirlar, manipiilasyonlar olma-
yacak; kimse kendini ya da bagkasini kurban etmeye heveslenmeye-
cek. Izleyiciler sadece bir giinliigiine bile olsa, hakiki iletisime daya-
nan, saghkl bir iligki kurmaya kararh karakterlerle kargilagsacaklar.

Bu tiirden bir iligki kurma bigimi boyle programlarin aligila-
geldik formatiyla taban tabana zit oldugu gibi, bu zithkla izleyi-
cilere aslinda saghkli etkilesime hi¢bir katkis1 bulunmayan istis-
mar, manipiilasyon, alaycilik, intikam arayus, kasti eziyet, incitici
kiskanglik, yalan, tehdit, zorlama ve benzeri unsurlarin tasvirini
gormeye doydugumuzu fark ettirecektir. Diiriist iletisim ve ol-
gunlukla yasanan iligkileri resmeden bir boliimiin bile bu destan-
st dizilerle ilgili algida neler degistirebilecegi diisiiniiliirse, kendi
iletisim bigimlerimizde benzer bir degisimin hayatlarimizda neleri
diizeltebilecegini tahmin etmek zor degildir.

Her sey bir baglam igerisinde gergeklesir ve buna sevme bigimi-
miz de dahildir. Sevgiye toplumsal yaklasimimizin zararh noksan-
liklarini fark etmemiz, kisisel iligkilerimiz s6z konusu oldugunda
bu yaklasimin yiicelttigi ytizeysellige ve kendi kendini baltalayan
toyluga kars1 koymamiz gerekir. Kiiltiir ve medyanin destekledigi-
nin aksine, daha agik ve olgun bir iliski kurma bigimi gelistirmek
i¢in bilingli olarak ¢abalamali, daha derinlikli bir yakinlig1 karga-
saya ve heyecana tercih etmeliyiz.
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She’s a good-hearted woman

In love with a good-timin’ man;

She loves him in spite of his wicked ways
That she don’t understand.’

-Waylon Jennings, “Good Hearted Woman”

“Tiim bunlarin iistesinden gelmeyi nasil bagardigini anlayamiyo-
rum. Onun ¢ektiklerini ¢ekmek zorunda kalsam delirirdim.”

“Simdi diiglindiim de, hig séylendigini, sikayet ettigini gormedim.”

“Buna neden katlaniyor ki?”

“Cok daha iyilerine layikken o adamda ne buluyor?”

Insanlar agir1 seven kadinin herhangi bir kargilik bulamadig bir
iligkiyi yoluna sokabilmek i¢in ne kadar ¢abaladigini gzlemleyip
ona dair boyle sorgulamalarda bulunabilirler. Ancak bu adanmig
bagliligin gizemini agiklayan ipuglarina agir1 sevenkadinin gocuk-
luk deneyimlerinde rastlanabilir. Cogumuz ailemizde edindigimiz
rolleri benimser, yetiskin oldugumuzda da bu rolleri siirdiiriiriiz.
Asiri seven kadinin gocuklukta benimsedigi rol ise genellikle ken-
di ihtiya¢larini inkir ederek aile fertlerinin ihtiyaglarini gidermeye
¢aligmakla gekillenir. Sartlar hizla biiyiimesini gerektirebilir; anne
ve babasi fiziksel veya ruhsal hastaliklar1 nedeniyle gerekli ebeveyn
islevlerini yerine getiremediginden, ¢ocukken heniiz olgunlasa-
madan yetigkin sorumluluklarini éizerine almak zorunda kalabilir.

»

O ¢ok iyi kalpli bir kadin / Keyfine iyiden iyiye diigkiin bir adama agik; / Onu
tim acimasizhigina ragmen seviyor / Bunu hig kavrayamamus olsa da. (.n.)
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Oliim veya bosanma gibi nedenlerle anne ya da babanin yoklu-
gunda onun boslugunu doldurarak kalan ebeveyne ve kardeglerine
destek olmaya gabalayabilir. Annesi evi gegindirmek igin ¢aligirken
evi ¢ekip ¢evirme gorevini tstlenir. Yahut anne ve babasiyla be-
raber yasasa bile taraflardan birinin mutsuz, 6fkeli olmasi ya da
hiisrana ugramasi durumunda ¢ocuk onun dert ortagina donii-
sip ebeveyninin iligkisine dair, kendisinin duygusal olarak basa
¢itkamayacag) tiim detaylara maruz kalabilir. Kendisine anlatilan
bu detaylar dinler ¢ilinkii dinlemezse dertli biiyligiiniin ¢ekecegi
stkintidan ve kendisine bigilen roliin sorumluluklarini yerine geti-
remeyip onun sevgisini yitirmekten korkar. Nihayetinde ¢ok seven
kadin, ¢ocuklugunda kendini koruyamadig gibi, ebeveyni de onu
koruyamamustir ¢ilinkii ¢ocugu oldugundan daha giiglii gérmeye
ihtiya¢ duymuslardir. Cocuk ise her ne kadar gerekli olgunluga
erismemis olsa da onlar1 koruma sorumlulugunu istlenir. Bunun
sonucunda kendisi disindaki herkese nasil bakmasi gerektigini
¢ok gencken kapsamlh sekilde 6grenmis olur. Hissettiginden daha
yetiskin, daha giiglii, daha korkusuz gériinmeye ¢alisirken kendi
sevgi, ilgi, giivenlik ve bakum ihtiyaclar1 kargihksiz kalir. Bakim
gormeye duydugu 6zlemi inkar etmeyi 6grendigi i¢in en becerikli
oldugu konuda eyleme ge¢me firsatlarini kollayarak biyiir: ken-
di acisi, korkusu ve kargilanmayan ihtiyaglarim fark etmektense
baskalarinin arzu ve talepleriyle mesgul olmak. O kadar uzun stire
yetiskin rolii oynadiktan, kendi adina ¢ok az talepte bulunup her
seyi bagkalar1 namina yaptiktan sonra artik siranin kendine gel-
mesi igin ¢ok ge¢ oldugunu diisiiniir. Bu déngi iginde otekilere
yardim eder durur, korkularinin bir giin onu kendiliginden terk
edecegini ve 6diliiniin sevgi olacagini umar.

Tek ebeveynle biiylirken digerinin boslugunu doldurabilmek
i¢in erken bilyiiyen Melanie’nin hikayesi de bu noktada zorlantih
bakimverme vakasina 6rnek olarak ele alinabilir.

Onunla hemgirelik 6grencilerinden olusan bir gruba verdigim
bir ders sonrasi tanigtik ve ilk dikkatimi geken, ytiziindeki keskin
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zithklardi. Cillerle bezeli, kiigiik ve hokka burnu, bembeyaz tenin-
deki derin gamzeli yanaklar ona tath bir afacanlik katiyordu. Ancak
grimsi gozlerinin altindaki koyu halkalar, yiiziindeki bu tath detay-
larla tam bir zithk igindeydi. Koyu kestane rengi, dalgah saglarla
gevrili yiizityle bende solgun ve yorgun bir peri izlenimi yaratmigti.

Ben dersten sonra sinifta kalan beg-alti hemgireyle uzun uzun
konusurken bir kdsede beni bekledi. Sunumumda alkolizmin aile
i¢inde yarattigi marazlardan bahsettigimde siklikla oldugu gibi,
ogrenciler dersteki soru-cevap sohbetinde uluorta dile getireme-
dikleri 6zel sorularini ders sonrasina birakmiglardi.

Son sinif arkadag1 da siniftan ¢iktiginda Melanie bana bir da-
kika nefes almam igin zaman tanids, sonra gelip kendini tamtt:
ve elimi onun gibi ince birinden beklemedigim kadar samimi ve
giicli bir sekilde sikt.

Kendinden emin goriiniigsiine ragmen benimle konugmak i¢in
bu kadar sabirla ve uzun siire beklemesi sebebiyle, derste konu-
sulanlarin onu derinden etkiledigini diisiindiim. Ona uzun uzun
konusabilme firsat1 vermek i¢in yerleskede bir yiiriiyiise ¢ikmayi
teklif ettim. Egyalarimi toplayip siniftan giktigimiz sirada arkadas-
¢a sohbet ediyorduk ancak digariya, kasim ayinin kasvetli giindii-
ziine adim attigimizda sessizce diisiincelere dald.

Sadece agaglardan diisen kuru yapraklarin ayaklarimizin al-
tinda ezilirken gikardiklan gitirtilarin duyuldugu 1ssi1z bir yolda
yiiriyorduk.

Melanie kurumus denizyildizlarin1 andiran, sivri uglan yu-
ka1 kivrilmig, solgun yapraklarin birkagim ayagiyla kenara itip
yavagladi ve bir siire sonra usulca, “Annem alkolik degildi fakat
bu sabah alkolizmin ailede yarattig: sorunlardan bahsettiginizde
anladim ki alkolik olsa yeriymis,” dedi. “Annemin ruh saghg: bo-
zuktu -gergekten deliydi- ve sonunu da bu getirdi. Cok agir bir
depresyonu vardj, birgok kez hastaneye gittik ve evden uzun siire
ayn kaldig oldu. Onu ‘iyilestirmek’ igin verdikleri ilaglar duru-
munu sanki daha kétiiye gotiirityordu. Uyanik, canl bir deliyken,
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uyurgezer bir deli olmustu. llaglar onu o kadar uyusturmasina
ragmen intihar girisimlerinden birinde bagarili olabildi. Onu hi¢
yalniz birakmamaya ¢aligsak da evdeki herkesin kisa siireligine
bir yerlere gittigi bir sabah, firsat1 kagirmayip kendini garajda ast1.
Onu babam buldu.”

Zihnine iigiisen karanlhk hatiralardan kurtulmak istercesine ba-
sin1 iki yana salladi. “Bu sabah anlattiklarinizin ¢oguyla 6zdegim
kurabildim ancak alkolizmin etkili oldugu veya baska sekillerde
islevini yitirmis ailelerde biiyiiyen kisilerin genellikle alkolik ya
da madde bagimlis1 partnerler segtiginden bahsettiginizde Sean’la
durumumuzun bdyle olmadigim diisiindiim. Siikiir ki ne alkole ne
de sarhosluga meraki var; bizim problemlerimiz biraz daha farkh.
Bagini kaldirarak uzaklara baktu.

“Genellikle her seyin iistesinden gelebilirim... Fakat bu sorunlar
beni zorlamaya baghyor” Bana dikkatle bakt, giiliimsedi ve omuz
silkti. “Bes kurugsuz, bir lokmasiz ve zamansiz kalmak iizereyim,
hepsi bu” Bunu sanki ciddiye alinmamasi, giiliiniip gegilmesi ge-
reken bir sakanin en can alic1 ciimlesiymis gibi soyledi. Konuyu
biraz daha agmasi i¢in onu tegvik ettigimde ise liste gikarircasina
bana durumlarinin genel bir ¢ergevesini ¢izdi.

“Sean yine gitti. U¢ ¢ocugumuz var: Susie alti, Jimmy dért ve
Peter iki buguk yaginda. Yarim giin hastanede hasta kabulde ¢ab-
styorum, bir yandan hemsirelik okuluna gidiyorum ve ev islerine
yetismeye ¢alistyorum. Ortaliktan kaybolmadig: veya sanat oku-
luna gitmedigi zamanlarda ¢ocuklara Sean bakiyor.” Bunu en ufak
bir hognutsuzluk duymuyormus gibi dile getirmisti.

“Yedi y1l once evlendik. Ben on yedi yasimdaydim, liseyi yeni
bitirmistim. O yirmi dort yagindaydi ve bir yandan okuyor, bir
yandan da yar1 zamanh oyunculuk yapiyordu. Bir apartman dai-
resinde ii¢ ev arkadagiyla yagiyordu. Her pazar onlara gidip enfes
ziyafetler hazirlardim. Pazardan pazara randevulagiyorduk. Cuma
ve cumartesi giinleri ya sahne performansi olurdu ya da bagkala-
nyla takilirdi. Her neyse, evindeki herkes beni severdi. Her pazar
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hazirladigim yemekler hafta boyunca baglarina gelen en harika
sey oluyordu. Seana siirekli, ‘Bu kizla evlenmelisin. Sana daha iyi
bakacak birini bulamazsin, diyorlardi. Sanirim bu fikir hosuna
gitmigsti ¢iinkii bana evlenme teklif etti. Elbette kabul ettim. Cok
heyecanlanmistim. O kadar yakigikliyd: ki. Bakin!” Cantasini agti
ve bir kilifin i¢cinden PVC kapl bir dizi fotograf ¢ikards. 1lki Se-
aminkiydi: Koyu gozler, ¢ikik elmacikkemikleri ve hafif gamzeli
cenesiyle yakigikl bir yiizii vardi. Fotograf, aktor ve modellerin
portfolyolar1 i¢in gektirdikleri tiirden bir fotografin ciizdana siga-
cak dlgiilerde kiigiiltiilmiisii gibiydi. Boyle olup olmadigini sordu-
gumda Melanie beni onaylayarak, karenin taninmus bir fotograf¢i
tarafindan ¢ekildigini s6yledi.

“Seandan harika bir Heathcliff’ olur,” dedigimde Melanie gu-
rurla bagini salladi. Birlikte diger fotograflara da baktik: ii¢ ¢o-
cugunun gelisim donemlerine ait, emeklerken, yiiriirken, dogum
giinii pastasinin mumlarini sondiiriirken ¢ekilmis kareleri. Seana
ait daha dogal ¢ekilmis bir fotograf gorebilmeyi ummugtum ve
gocuklarin higbir fotografinda onu gérmedigimi sdyledim.

“Yok ¢linkii fotograflar1 genellikle o ¢ekiyor. Sanat ve oyuncu-
lugun yani sira fotograf egitimi de var”

“Su an bu mesleklerden herhangi birini icra ediyor mu?” diye
sordum.

“Hayir. Annesi ona biraz para gonderince tekrar New York’a,
yeni firsatlar kovalamaya gitti” Sesi kolay kolay fark edilemeyecek
kadar da olsa alc¢ald..

Sean’a sadakatini diisiiniince, Melanie’'nin onun New York’a
gittigini umut dolu bir sesle anlatmasini beklerdim ancak boyle
olmayinca, “Melanie, sorun nedir?” diye sordum.

Konugsmamizin bagindan beri ilk defa yakinircasina, “Sorun
evliligimiz degil,” dedi. “Sorun, onun annesi. Ogluna para yollayip
duruyor. Ne zaman Sean durulup bizimle diizenli bir hayat siir-

»

Einily Bronté'nin Ugultulu Tepeler romamndaki karizmatik ve yakigtkh ecrkek
anakarakter. (¢.n.)
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meye baslasa veya bir iste dikis tuttursa annesinden bir ¢ek geliyor
ve Sean kagip gidiyor. Kadin, ogluna hayir demeyi beceremiyor.
Sean’a para gondermeyi biraksa, ¢ok daha iyi durumda olabiliriz”

“Ya hi¢ birakmazsa ne olacak?” diye sordum.

“O zaman Sean’in degismesi gerekecek. Bizi nasil incittigini
ona gostermem gerekecek.” Kara kirpikleri gozyaslariyla island..
“Annesi para gondermeyi teklif ettiginde reddetmesi gerekecek.”

“Melanie, bana anlattiklarin pek olas1 goriinmiiyor.”

Daha yiiksek ve kararh bir sesle, “Annesi iligkimizi bozamaya-
cak. Sean degisecek,” dedi.

Melanie biiyiik bir yaprak buldu ve yol boyunca onu tekmeleyip
siiriikleyerek pargalanmasini izledi. Bir siire bekledikten sonra,
“Hepsi bu kadar m1? Dahasi var m1?” diye sordum.

Yaprag: tekmelemeye devam ederken yine algak sesle, sadece
bilgi verircesine, “New York’a ok sik gidiyor, aslinda orada goriis-
tiigi bir bagkasi da var,” dedi.

“Bagka bir kadin m1?” diye sordum.

Melanie uzaklara dogru bakt1 ve bagini salladu.

“Ne zamandir béyle?”

“Ah, aslinda yillardir...” Bunun iizerine omuz silkti. “I1k hami-
leligim sirasinda bagladi. Onu suglayamadim; siirekli hastalan-
yordum ve perisandim, o da uzaklardayd.”

Sean’in sadakatsizliginin sugunu gagirtic1 sekilde kendinde bul-
mus, o kariyerden kariyere atlarken Melanie gocuklarin ve onun ba-
kimini listlenmisti. Bosanmayn hi¢ diisiiniip diisiinmedigini sordum.

“Bir kere ayrildik. Boyle s6ylemek aptalca geliyor ¢iinkii beni
boyle birakup gittigi her seferinde ayrihiyor gibiyiz. Ancak bir ke-
resinde ona bir ders vermek i¢in ben ayrilmak istedigimi soyle-
mistim ve alti ay boyunca da dyle kaldik. Yine de beni siirekli
artyordu, bir firsat yakalamak iizere oldugunu ve paraya ihtiya-
c1 oldugunu soylityordu, ben de ona para génderiyordum. Buna
ragmen bu siirecin biiyiik bir kismini1 kendi bagimiza gegirdik
Hatta bagka iki adamla bile tanistim!” Melanie baska erkeklerin
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kendisiyle ilgilenebilmesine sagiriyordu. “Ikisi de gocuklarima ¢ok
iyi davrandi ve ev islerine, tamirata yardim etti, hatta bana ihtiya-
cim olan ufak tefek seyleri alarak destek bile oldular. Bana bdyle
davranmalari ¢ok hostu. Yine de ben Sean’a hissettiklerimi onlara
hissedemiyordum. Sonugta ona geri dondiim.” Giildii. “Tabii Sean
eve dondiigiinde ortaligin neden o kadar diizenli oldugunu anlat-
mak zorunda kaldim.”

Bu sirada yerleskenin i¢inden gegen yolu yanlamigtik. Mela-
nie'nin ¢ocuklugunu; ge¢mis deneyimlerinin onu mevcut duru-
munun giigliigiine nasil hazirladigin1 merak ediyordum.

“Gocuklugunu diisiindiigiinde aklina ne geliyor?” diye sordum.

Melanie ge¢misini diisiiniirken uzaklara dald: ve kaslan catldy
“Komik! Onliigiimle ocagin 6niinde bir tabureye qkmsg, tencere-
yi kanigtirdigimi hatirhyorum. Beg ¢ocugun ortancasryim, annem
oldiigiinde on dért yasindaydim ama yemek pisirmeye, temizlik
yapmaya bundan ¢ok daha 6nce baglamistim ¢iinki annem hep
ok hastayd.. Bir siire sonra odasindan hi¢ ¢ikmaz hale geldi Iki
agabeyim okuldan sonra galisip eve destek oldu, ben de annelik
gorevini tistlendim. Kiz kardeslerimizin biri benden ii¢, digeri bes
yas kiigiiktii dolayisiyla tim ev igleri benim sorumlulugumdavd.
Yine de iyi idare ettik. Babam ¢alisiyor, evin aligverislerini halledi-
yordu. Ben de yemek ve temizlik iglerini hallediyordum. Elimizden
geleni yapiyorduk. Ekonomik olarak hep sikintidaydik ama idare
ediyorduk. Babam bazen iki iste birden ¢alisiyordu. Bu yizden
siklikla evde olmuyordu. Eve pek gelmemesinin bir nedeni vogun
is temposu olsa da kismen annemden uzaklagmaya ¢alistgini da
dilgiinityorum. Hepimiz ondan olabildigince uzak durmaya ¢ah-
sirdik. Cok zor bir kadind.

“Babam ben lise son siniftayken yeniden evlendi. Yeni kanx
da ¢alistigindan yiikiimiiz biraz daha hafitlemigti. Kadimin benim
en kiigiik kiz kardesimle yasit, on iki yaginda bir de kizi vandi. Her
sey bir anda raymna oturdu. Finansal meseleler sorun olmaktan
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¢tkmisti. Babam daha mutluydu. Hayatimizda ilk defa hepimize
yetecek kadar paramiz vard1”

“Annenin 6limi kargisinda neler hissettin?” diye sordum.

Melanie’nin genesi kasildi. “Olen kisi yillardir bana annelik
yapmamus biriydi. Bambagka bir insands; uyuyan, ¢iglik atan veya
siirekli sorun ¢ikaran. Bize annelik yaptig1 zamanlar: hatirlryorum
ama belli belirsiz. Is yaparken sarkilar soyledigi, bizimle oyunlar
oynadigl, yumusak ve tath zamanlarini hatirlamak igin gok gerilere
gitmem gerekiyor. Irlandaliyd: ve 6yle giizel, melankolik sarkilar
soylerdi ki... Her neyse, 6ldiigiinde hepimiz biraz rahatladik sani-
rim ama ben bir yandan sugluluk da duyuyordum; belki onu daha
iyi anlamaya ¢aligsaydim veya ona daha iyi baksaydim bu kadar
hasta olmayacagini diigiinityordum. Yine de miimkiin oldugunca
aklima getirmemeye ¢aligiyorum.”

Gidecegim yere neredeyse ulagmistik ve birka¢ dakika sonra
ayrilacaktik. Melanie’ye hi¢ olmazsa mevcut sorunlarinin kékenine
dair bir fikir verebilmeyi umarak, “Simdiki hayatin ve ¢ocuklugun
arasinda birtakim benzerlikler gérebiliyor musun?” diye sordum.

Huzursuzca kisa bir kahkaha att1. “Simdi tizerinde konugtukca
her zamankinden ¢ok daha net gérityorum. Nasil ¢ocuklugumda
babamin eve donmesini beklediysem simdi de Sean'in dénmesini
bekliyorum. Sean’1 neden hi¢ suglamadigimi da fark ettim; onun
uzaklara gitmesini, babamin bize bakmak i¢in evden uzaklagsma-
sina denk gorityormugum. Ikisinin birbirinden farkli oldugunu
gorebiliyorum ancak heniiz farkli hissedemiyorum, sanki elimdeki
buysa onunla idare etmeliymisim gibi.”

Duraksadj, gozlerini kisarak zihninde beliren kaliplar: dikkatle
degerlendirdi. “Ah, bir de hala her seyi bir arada tutmaya ¢ahgan,
ocaktaki tencereyi karistiran ve gocuklara bakan cesur Melanie'yim”
Bu kesfinin yarattig1 hayretle bembeyaz yanaklan kizardi. *Derni-
nizde benimki gibi ¢ocukluklara dair anlattiklariniz dogruymug
demek ki... Gergekten de yetiskinligimizde, biyiirken tlistlendr-
gimiz rolleri yeniden oynamamizi saglayan insanlar: segiyoruz!”
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Ayrilirken bana simsiki sarild1 ve “Beni dinlediginiz igin te-
sekkiir ederim,” dedi. “Sanirim biraz konugmaya ihtiyacim vard.,
Simdi her geyi daha iyi anliyorum ama heniiz pes etmeye hazir
degilim!” Keyfi gergekten de yerine gelmig gibiydi ve bagini kaldi-
rarak, “Ayrica Sean’in biiyiimesi gerekiyor... ve bilyiiyecek. Bunu
yapmali, 6yle degil mi?”

Cevap beklemeksizin dondii ve kuru yapraklarin iizerinde ge-
ni§ adimlarla yiiriiyerek uzaklagt:.

Melanie’nin iggoriisii derinlesmisti ancak ¢ocuklugu ve simdiki
hayati1 arasindaki pek ¢ok benzerligin hala farkinda degildi.

Onun gibi zeki, gekici, enerjik ve becerikli bir kadin neden
Sean’la yagadig tiirden, ac1 ve zorluklarla sekillenen iligkiye ihtiyag
duyuyordu? Bunun nedeni, duygusal yiik ve sorumluluklarin agir
oldugu mutsuz ailelerde biiytimiis kadinlarin hayatinda iyi ve kot
hislerin zamanla birbirine karigarak aynilagmasidir.

Ornegin, Melanie’'nin aile hayati, annesinin kigilik parcalan-
masiyla bas etmeye ¢alisirlarken dyle yonetilemez olmugtu ki ebe-
veynin gostermesi gereken ilgi goz ardi edilmisti. Melanie’'nin evi
cekip ¢evirmek igin ortaya koydugu kahramanca ¢abalari, sevgiye
en yakin seyle ddiillendirilmigti: Babasinin ona olan minnet dolu
bagimlilig1. Babasinin onun yardimina ihtiya¢ duymasi ve anne-
sinin yetersiz kalmasindan kaynakl becerikli ve yetkin olma hissi,
bu kogullar altinda bir ¢ocugun duyabilecegi sorumluluk altinda
ezilme ve korku hislerini golgede birakmigti. Ebeveynin birinden
daha giiglilymiis gibi muamele gormek ve digerinin goziinde vaz-
gegcilmez olmak kiigiik bir ¢ocuk igin oldukg¢a zor bir durumdur.
Melanie’nin gocuklugunda iistlendigi bu rol onun kimligini sekil-
lendirmis; gelecekte de zorluk ve karmagaya gogiis gererek cesare-
ti, giicii ve yilmaz iradesiyle etrafindakilerin yardimina kogan bir
kurtarici roliine biiriinmesine neden olmustu.

Kurtaric1 kompleksi, oldugundan daha saghikl bir ruhsal du-
rum izlenimi verebilir. Bir kriz kargisinda gii¢lii durmak takdire
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sayan olsa da Melanie’ninkine benzer ge¢misi olan kadinlar, iglev-
selliklerini korumak i¢in bir krize ihtiya¢ duyarlar. Kargasa, stres
ya da i¢inden ¢ikilamaz bir durum yoksa, ¢ocukluklarindan beri
bastirilmig bunaltici hisler tehditkar ol¢iide yiizeye ¢ikar. Mela-
nie ¢ocuklugunda babasinin yardimcihigini, diger ¢ocuklarinsa
anneligini istlenmisti. Ancak bir yandan kendisi de ebeveynli-
ge ihtiya¢ duyan bir ¢ocuktu ve annesi ¢ok hasta, babasi da ¢o-
gunlukla erisilemez oldugundan bu ihtiya¢lar1 kargilanmamustu.
Melanie sayesinde kardeslerinin hayatinda onlara bakan, onlar
i¢in endiselenen biri olmustu ama onun kimsesi yoktu. Annesiz
kalmasinin yam sira bir yetiskin gibi davranip diisiinmeyi 6gren-
mesi gerekmisti. Panigini digavurabilecegi bir yer ya da zaman
bulamadik¢a duygusalligini yagama sirasinin kendisine hig gel-
memesini normallegtirmisti. Yetigkin gibi davranmak i¢in kendi-
ni yeterince zorlarsa, ¢ok iirkmiis bir ¢ocuk oldugunu unutabilir-
di. Melanie karmasa ortaminda iyi i§ ¢itkarmanin 6tesinde, artik
karmaganin olmadig1 durumlarda islevsiz kaliyordu. Omuzladig
yiik kendi panigi ve acisindan kaginmasimi saghyordu. Bu yik
onu hem eziyor hem de rahatlatiyordu.

Ayrica kendine verdigi deger, bir ¢ocuk olarak yetkinligini faz-
lasiyla agan sorumluluklan yiiklenmekten dogmustu. Cok ¢ahsa-
rak, bagkalarina bakarak ve onlarin ihtiyaglari ile isteklerine kendi-
ninkileri feda ederek takdir goriiyordu. Dolayisiyla “kendini feda
etmek” de Melanie’'nin kisiliginin bir parcasi olmustu ve bunun
kurtaric1 kompleksiyle bir araya gelmesi, Sean gibi siirekli sorun
yaratan erkekleri miknatis misali ¢ekiyordu. Normal olmas: ge-
reken duygu ve tepkiler, Melanie'nin ¢ocuklugundaki siradisi ko-
sullar nedeniyle tehlikeli 6l¢iide abartih yaganiyordu. Melanie’nin
hikayesindeki etkenleri daha iyi anlamak i¢in ¢ocuk gelisimindeki
bazi 6nemli konular1 hatirlamak yararh olacaktir.

Cekirdek ailede yetisen ¢ocuklarin, kars: cinsteki anne ya da
babaya tiimiiyle sahip olabilmek i¢in hemcins olandan kurtulmaya
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yonelik gii¢lii duygular beslemeleri dogaldir. Erkek ¢ocuklar ba-
balarinin yok olmasini, boylece annelerinin tiim sevgi ve sefkatini
ele gegirmeyi arzularlar. Kiz gocuklar1 da benzer sekilde, annele-
rinin yerine gegip babalarinin esi olabilmeyi diislerler. Cogu ebe-
veyn, karsi cinsteki ¢ocuklarindan “teklifler” almiglardir: Ornegin,
dort yasinda bir erkek ¢ocugu, annesine, “Biilyiidiigiimde seninle
evlenecegim annecigim,” diyebilir. U¢ yasinda bir kiz ¢ocugu da
babasina, “Babacigim sen ve ben kocaman bir eve taginalim ama
annem gelmesin,” diyebilir. Bu ¢ok normal 6zlemler, kiigiik bir
gocugun yasadig1 en giiglii duygular1 yansitir. Ancak gergekten
kotii bir sey olur da karg: cinsten rakibi herhangi zarar goriirse ya
da aileden ayrilirsa bunun gocuk iizerindeki etkisi yrikicidir.

Boyle bir ailedeki anne duygusal olarak rahatsiz, siddetli ve kro-
nik bir gekilde hasta, alkolik veya uyusturucu bagimlisiysa (veya
herhangi bir sebepten fiziksel veya duygusal olarak ortada yoksa),
kiz1 (ailede birden fazla kiz gocugu varsa genellikle en biiyiik olani)
bu boslugu doldurmak iizere segilir. Melanie’nin hikayesi de geng
bir kiza bu sekilde gelen “terfi'nin etkilerine drnek tegkil eder.
Annesinin akil hastaliginin agirlagmasiyla beraber ailenin kadin
yoneticisi pozisyonu a¢ik kalmis ve Melanie kendini bu pozisyo-
nun vdrisi olarak bulmugtur. Kimliginin gelistigi yillarda pek ¢ok
yonden babasinin kiz1 degil, partneri olmugtur. Evle ilgili sorun-
lar1 konugurken bir takim gibi hareket ettigi babasiyla iliskisi, kiz
kardeslerininkinden ¢ok daha farkhidir. Neredeyse onun akram
olmugtur. Hatta birka¢ yil boyunca, hasta annesinden ¢ok daha
giiglii ve istikrarh bir tavir sergilemistir. Tiim bunlar, Melanie’nin
normal ¢ocukluk arzularinin gergeklestigi, babasinin tek sahibi
olabildigi ama bedelinin de annesinin rahatsizhig1 ve sonrasinda
yasami oldugu anlamina gelir.

Erken gocukluk dénemine ait, hemcins ebeveynden kurtularak
kars1 cinsten olana tek bagina sahip olma arzusu gergeklesirse ne

olur? Bunun ¢ok gii¢lii, karakter yapilandiran ve bilingdisi isleyen
li¢ sonucu vardir.

g [0)
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Birincisi sugluluk duygusudur.

Melanie annesinin intiharini ve bunu 6nleyemedigini diigiin-
diikge, boyle bir trajedi karsisinda herhangi bir aile ferdinin dogal
ve bilingli olarak hissedecegi kadar sugluluk hissediyordu. Ancak
onun bilingli su¢luluk duygusu, ailesinin refahini saglamaya yo6ne-
lik gelistirdigi sorumluluk hissiyle siddetlenmisti. Ustelik bu agir
sugluluk duygusunun yani sira daha da agr bir yiik tagiyordu.

Cocuklugunda babasina sahip olma arzusunun gergeklesmesi
sebebiyle, akil hastasi ruh saghgi bozuk olan annesinin intiharini
engelleyemedigi i¢in kendini bilin¢li olarak su¢lamanin yaninda
bilin¢disi bir su¢luluk da duyuyordu. Bu da onda kefaret 6deme it-
kisi, siirekli ac1ve ceza gekme ihtiyac1 dogurmugtu. Bu ihtiya¢ Me-
lanie'nin “kendini feda etme”ye yatkinhgiyla birlesince mazogizme
yakin bir durum yaratmigti. Sean’la iligkisindeki ac1, yalmzlik ve
bogucu sorumluluklardan gergek bir zevk almiyorsa bile bunlarda
teselli ve huzur buluyordu.

Cocukluk arzusunun gergeklesmesinin ikinci sonucu da anne
ya da babay: kendine saklama isteginin iistii kapali cinsel bagla-
mindan duyulan yine bilingdig1 rahatsizliktir. Normal bir durumda
annenin varlig (veya bogsanmalarin siklastig1 giinlimiizde annenin
yerindeki bagka bir es, kiz arkadas veya iivey anne gibi, babanin
herhangi bir cinsel partnerinin varlig1) baba ve kiz ¢ocugu igin
givenli bir ortam yaratir. Babasinin goziinde ¢ekici oldugunu,
sevildigini hissetmekte 6zgiirdiir; kaginilmaz olarak aralarinda
olusan cinsel diirtiilerle agik¢a eyleme ge¢meleri, babanin uygun
bir yetiskin kadinla kurdugu giiglii bagla engellenir.

Melanie ile babasi arasinda ensest iliski gelismemisti ancak
yasadiklar1 kosullar buna epeyce miisaitti. Baba ile kiz arasinda
ensest iligki kurulan ailelerde yaygin olan dinamikler Melanie'nin
ailesinde de mevcuttu. Kadin, herhangi bir sebeple aileden uzak-
lagip kocasinin partneri, gocugunun annesi roliinii uygun bigimde
tistlenemediginde ve kizim bu pozisyona ¢ikardiginda, sadece so-
rumluluklarini onun iizerine ytiklemekle kalmaz, ayn1 zamanda
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kizinin, babanin cinsel yaklagimlarinin da nesnesine donlismesi
riskine ortam yaratir. (Bu konuda tiim sorumluluk annedeymis
gibi goriilebilir ancak ensestin ger¢eklesmesi tamamen babanin so-
rumlulugudur. Cocugunu cinsel doyum nesnesi olarak kullanma-
mak, aksine onu korumak, bir yetiskin olarak babanin gorevidir.)

Dahasi, baba kizina cinsel anlamda yaklagmasa da anne ile
baba arasinda giiglii bir gift iligkisi yokken kizin ailede annesinin
yerini almasi, baba ile kiz1 arasindaki cinsel ¢ekim hislerini artira-
bilir. Aralarindaki yakinhk arttikga kiz ¢ocugu, babasinin zaman
zaman cinsel tonlara biiriinen 6zel ilgisini fark edip rahatsiz ola-
bilir. Yahut babanin duygusal anlamda siradisi 6l¢iide erisilebilir
olmas, kiz gocugunun filizlenmekte olan cinsel hislerini babasina
normalde yapacagindan daha fazla odaklamasina neden olabilir.
Giiglii ensest tabusunu diisiinsel seviyede bile ihlal etmekten ka-
¢inma ¢abas, tiim cinsel diirtiilerini tamamen ya da biiytik 6l¢iide
baskilamasiyla sonuglanabilir. Anne ya da babaya duyulan cinsel
¢ekim, diirtiilerin en tehlikelisi oldugu iin, yine bilingdisinda ali-
nan bu karar kolay kolay fark edilemez veya degistirilemez.

Sonugta gen¢ kadin, bilingdisinda tabu ihlalini bagdagtirdig:
tiim cinsel diirtiilerinden rahatsizlik duyar. Boyle bir durumda
sevgiyi ifade etmenin en giivenli yolu da kargisindakine bakmak
ve onunla ilgilenmek olur.

Melanie, Sean’la temelde onun sorumlulugunu iistlenerek iliski
kuruyordu ve bu onun i¢in uzun zamandir sevgiyi hissetmenin ve
ifade etmenin tek yolu olagelmisti.

Melanie on yedi yasindayken babasi onu yeni karisiyla “degis-
tirmisti” ve Melanie belli ki bu sayede rahatlamigti. Evdeki roliini
kaybetmekten hosnutsuz olmamasinin muhtemel nedeni ise o
donemde Sean ve arkadaglarinin evinde, kendi evindeki rollerini
yeniden iistlenebilmesiydi. Sean’la iliskileri evlilikle sonu¢lanma-
saydi Melanie biiyiik bir kimlik bunalimi yasayabilirdi. Tamn da
bu sebeple hemen hamile kalarak bakimveren roliinii veniden
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yaratmist1 ve Sean da onun babas: gibi siklikla evde olmayarak
bu rolii besliyordu.

Melanie, ayr kaldig1 zamanlarda bile Sean’a para gondererek
onunla en ¢ok ilgilenen kadinin kendisi oldugunu gésteriyor, an-
nesiyle rekabete devam ediyordu. (Bu, s6z konusu babasiyken an-
nesiyle rekabetinde zaten kazandig bir zaferdi.)

Seandan ayrildig1 donemde, annelik yapmasini gerektirmeyen;
onun alistiginin aksine, ihtiyag duydugu destegi vermeye hazir
erkeklerle tanigmig ancak higbiriyle duygusal bir bag kuramamuisti
¢iinkii sadece bakimveren roliindeyken rahat edebiliyordu.

Sean’la iliskisinin cinsel dinamikleri de Sean’in onun bakimina
muhtag olmasinin yarattig1 gii¢lii bagi asla yaratamamisti. Dahasi,
Sean’in sadakatsizligi Melanie’nin ¢ocukluk deneyimlerinin bagka
bir yansimasiydi. Melanie’nin annesi, rahatsizlig1 siddetlendikge
evde iyice gozden irak hale gelmis, arka odadaki “diger kadin”
olmus, kizinin yagami ve diisiincelerinden hem duygusal hem de
fiziksel olarak gikmigti. Melanie annesiyle iligkisini ondan uzak
durarak ve onu diisiinmeyerek yiiriitmiistii. Sean bagka biriyle ilig-
ki yagamaya bagladiginda o kadin da uzaktayd ve varhig belirsizdi,
dolayistyla Melanie onu kendi iliskisine gergek bir tehdit olarak go-
remiyordu ¢iinkii Sean’la, babasiyla iligkisindeki gibi fayda temelli,
aseksiiel sayilabilecek bir beraberligi vardi. Unutmamak gerekir
ki Sean ilk defa boyle davranmiyordu. Heniiz evli degillerken bile
Melanie onun romantizmle pek alakal olmayan birtakim gerek-
sinimlerini kargiliyor, o da bir yandan bagka kadinlarla beraber
oluyordu. Melanie bunu bile bile onunla evlenmigti.

Evlendikten sonra ona olan aski ve iradesini kullanarak Sean’
degistirmeye ¢aligmigsti. Bu da bizi Melanie’nin ¢ocukluktaki arzu
ve diislemlerinin gergeklesmesinin iigiincii sonucuna getiriyor:
kendi tiimgiigliiliigiine olan inanci.

Kiigiik ¢ocuklar diisiince ve isteklerinin biiyiilii bir gii¢ tagidigi-
na ve hayatlarindaki 6nemli olaylarin bu gii¢ten kaynaklandigina
inanirlar. Ancak normalde kiz ¢ocugu, babasinin partneri olmay:
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tiim kalbiyle arzulasa da ger¢eklik ona bunun olamayacagini 6g-
retir. Babasinin partnerinin annesi oldugunu hosuna gitse de git-
mese de kabul eder. Béylece geng yasinda ¢ok 6nemli bir ders alir:
Cok istedigi seyleri elde edebilmesi igin bazen irade giicii yeterli
degildir. Bu ders gocugun kendi tiimgiigliiliigiine olan inancini
ortadan kaldirir ve iradesinin sinirlarini kabul etmesini saglar.

Kii¢iik Melanie'nin durumundaysa onun en biyiik arzusu ger-
¢ek olmustu. Bir¢ok anlamda annesinin yerine ge¢misti. Arzu ve
iradesinin biiyiilii giicii, babasini elde etmesini saglamist1. Arzula-
rin1 gerceklestirebilecek giicte olduguna sarsilmaz inanayla, yine
zor ve duygusal anlamda yiiklii durumlara siiriklenmis, bunla-
r1 da biiyiiyle diizeltmeye ¢alismisti. Sonraki yillarda karsilastign
zorluklarla -sorumsuz, olgunlagamamis ve sadakatsiz bir partner;
neredeyse yalniz bagina ii¢ ¢ocugunu bilyiitmenin yiikii; ciddi eko-
nomik sorunlar; tam zamanl bir iste ¢alisirken ayn1 zamanda aka-
demik kariyerin gerekliliklerini yerine getirmek- hig sikayet etme-
den, yalnizca iradesini kusanarak yiizlesmesi de bunun kanitiydu.

Sean, bir yandan Melanie’nin irade giiciiyle bir bagkasim de-
gistirebilecegine dair inancini koriiklityor, bir yandan da onun ¢o-
cuklugundaki sahte yetiskin roliinden dogan diger ihtiya¢larina
hitap ediyordu; Melanie’ye ac1 ¢ekmesi ve buna katlanmasi i¢in
bolca firsat veriyor, bakimvermeye odaklanarak cinselligini ikinci
plana atmasini saghyordu.

Melanie’nin mutsuz bir evliligin talihsiz kurbani olmadig arthik
agitk¢a goriilityor olmah. Hatta durum tam tersiydi. Sean’la bir-
birlerinin en derin ruhsal ihtiyac¢larim biitiiniiyle karsiliyorlardi.
Onlarinki aslinda mitkemmel bir uyumdu. Sean’in annesinin hep
ihtiya¢ aninda yolladig1 paralar onun herhangi bir olgunlagma it-
kisine kisa devre yaptiriyordu ancak bu, evlilikleri i¢in kesinlikle
bir sorun olsa da Melanie bunu esas mesele olarak gérmiiyordu.
Saghksiz yagsam kaliplar1 ve hayata yonelik tavirlari ayni degil ama
uyumlu oldugu i¢in birbirinin sagliksiz kalmasina ortam yaratan
iki insanin birbirine tutunmasi bu iligkideki esas sorundu.
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Sean ile Melanie'nin, herkesin dans¢1 oldugu bir diinyada kendi
rutinlerini 6grenerek bilyiiyen dansgilar olduklarini hayal edin.
Belirli olaylar, kisiler ve dahasi gocukluklarinda onlarla birlik-
te sergilenen performanslar nedeniyle ikisi de kendilerine 6zgii
ruhsal adimlar, pozlar ve hareketlerden olusan birer repertuvar
gelistirmisti.

Bir giin tanistilar ve birbirine benzemeyen danslarinin birlik-
te sergilendiginde biiyiilii bir sekilde eslestigini; zarif bir diiete,
mitkemmel bir etki-tepki koreografisine doniistiigiinii kesfettiler.
Birinin yaptig1 hareket digeri tarafindan karsilaniyordu ve bu ko-
reografi, danslarinin takilmadan akmasini, kesintisiz devam et-
mesini sagliyordu.

Sean bir sorumlulugu iistiinden attiginda onu Melanie dev-
raliyordu. Melanie bir aileyi ayakta tutmanin, agina oldugu tiim
sikantilarini yiiklendiginde Sean parmak uglarinda dénerek uzak-
lasiyor ve Melanie’nin ona bakim verip ilgi gostermesi igin alan
yaratiyordu. Sean dans edecek bagka esler aramaya bagladiginda
Melanie rahatlayip i¢ gegiriyor, kendi kafasin1 dagitabilmek igin
daha da hizl1 dans ediyordu. Sean dans adimlariyla sahneden gikt-
ginda Melanie onu mitkemmel adimlarla bekliyordu. Ve bu sahne
tekrar tekrar sergileniyordu...

Melanie i¢in bu bazen heyecan verici bir dans olsa da ¢ogu za-
man yalniz, bazen de utang verici ya da yorucu oluyordu. Ancaken
son istedigi sey ¢ok iyi bildigi bu dansi sonlandirmakti. Adimlann,
hareketlerin dogruluguna 6yle yiirekten inaniyordu ki bu dansin
adinin agk oldugunu saniyordu.



BEsiNCi BOLUM

DANs EDeLim Mi?






“Onunla nasil evlenebildin?” Bunu birine nasil anlatabilirsin?
Kendini kiigiiltiircesine bagini egisini, sonra

bakiglarini kaldirip yiiziine bir bebek ¢ekingenligiyle bakiginu...
Bir solucan gibi siiriine kivrila kalbine sizmasiny;

tatls, oyuncu, asik...

Bana, “Cok gliliisiin, hayatim,” dedi ve ona inandim.

Ona inandim!

—Marilyn French, Kanayan Yiirekler

Asir1 seven kadinlar, gocukluklarinda gelistirdikleri saghksiz iliski
kaliplarini siirdiirebilecekleri erkekleri nasi bulup da hayatlanna
sokuyorlar? Ornegin, ¢ocuklugunda babasindan duygusal agidan
mahrum kalmis bir kadin, yetiskinliginde yine ilgi gormek igin
¢aba gostermesini gerektirecek bir erkegi nasi bulabiliyor? Cocuk-
ken aile i¢cinde siddet kullanimina gahit olarak biiytyen bir kadin,
kendisine siddet uygulayan bir erkekle nasil beraber olabiliyor?
Alkolik bir aile ferdiyle biiyiiyen bir kadin, halihazirda alkolik
veya ileride alkolik olma potansiyeli tagiyan bir erkege nasil denk
gelebiliyor? Cocuklugu boyunca duygusal olarak ona bagimh bir
anneyle yasamug bir kadin, yetiskinliginde siirekli ilgi, sefkat ve
bakim talep eden bir partnerle neden evlenir?

Bu kadinlarin tiim olasi partnerler arasindan, ¢ocukluklannnda
¢ok iyi ogrendikleri dansi sergileyebilecekleri erkekleri segmeye
yonelten unsurlar nelerdir? Aliskin olduklarindan daha saglikh,
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daha olgun, onlara daha az ihtiya¢ duyan ve onlar istismar etme-
yen erkeklere nasil kargilik verirler (veya vermezler)?

Insanlarin biiyiirken ¢ok miicadele ettikleri anne veya babala-
rina benzer kisilerle evlendikleri goriisii, terapi alaninda eski bir
klisedir. Bu yaklagim o kadar da dogru degildir. Onemli olan, part-
nerimizin anne veya babamiza benzemesi degil, onunla beraber
oldugumuzda, bilyiirken tecriibe ettigimiz hisleri ve yasadigamiz
zorluklar: yeniden var edebilmemiz; fazlasiyla agina oldugumaz
ortami yeniden yaratip, deneyimli oldugumuz hamleleri tekrarla-
yabilmemizdir. Cogumuz i¢in agk budur. Asina oldugumuz ham-
leleri yapip asina oldugumuz duygulan yasayabildigimiz biriyle
miikemmel bir “uyum” yakaladigimiz: diisiinerek yerimizi bul-
dugumuzu hisseder, rahat ederiz. Bu hamleler hi¢cbir zaman ise
yaramamius ve so6z konusu duygular hep huzursuzluk vermis olsa da
bunlardan daha iyisini bilmeyiz. Bildigimiz dans adimlarini atma-
miza alan agan partnerlere 6zel bir aidiyet hissi gelistirir, onlarla
bir iligkiyi yiiriitmek i¢in ¢abalariz.

Davranig kaliplar1 yapboz parg¢alari gibi birbirini tamamlayan
kadin ile erkegin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan gizemli aginalik
hissi kadar ¢ekici bir uyum yoktur. Tiim bunlara ek olarak erkek
kadina gocukluktaki acilariyla; ¢aresizligi, sevgi yoksunlugu ve
istenmeme hisleriyle miicadele edip bunlan agmak i¢in ¢abala-
masini saglayacak bir firsat yaratirsa kadinin ondan etkilenme-
mesi imkansizdir. Hatta ¢ocuklukta ne kadar ¢ok aci gekildiyse,
yetiskinlikte bu aciy1 yeniden yagayarak tistesinden gelme itkisi
de o denli giiglii olur.

Simdi bu savin neden dogru olabilecegini irdeleyelim. Ailesin-
de bir ¢esit travma yagamig ¢ocuk bunu sonraki tiim oyun faali-
yetlerinde tekrar tekrar deneyimlemeye, bu sayede bu deneyimle
basa gikmaya ¢aligir. Ornegin, bir ameliyat gecirdiyse oyunlannda
bebeklerini hastaneye gonderir, kendini bir oyununda doktor, bir
oyununda hasta yapar; olayla baglantili korkusu yeterince dinene
kadar bunu siirdiiriir. Agir1 seven kadinlar da ashinda ayni geyi ya-



par: Mutsuz iligkilerini yeniden canlandirarak ve deneyimleyerek
onlan kontrol edilebilir, basa ¢ikilir kilmaya ¢aligirlar.

Bu da aslinda iligkilerde tesadiifiin ya da evlilikte kazalarin
s6z konusu olmadig1 sonucuna varmamizi gerektirir. Ornegin bir
kadin, asla bilingli sekilde segmeyecegi bir adamla anlagilamaz ge-
kilde “evlenmesi gerektigine” inaniyorsa o adamla birlikte olmay:
neden segtigini, hatta neden ondan hamile kaldigini sorgulama-
lidir. Benzer sekilde, heniiz ne yaptigini bilemeyecek yastayken,
sorumluluk ¢ergevesinde bir tercih yapabilecek kadar kendinde
degilken bir hevesle evlendigini soyliiyorsa bunlar da derinleme-
sine incelenmesi gereken bahanelerdir.

Aslinda bu kadinlar, bilingli bir kararla olmasa da o adamlan
se¢mislerdir; hatta en bagindan beri kafalarinda gelecekteki part-
nerleriyle ilgili bir fikirleri vardir. Bunu reddetmek, kendi tercih-
lerimizin ve hayatimizin sorumlulugunu inkar etmek olur ki boyle
bir inkar, iyilesmeyi imkansiz kilar.

Esas soru, bunu nasil yaptigimizdir. Bu gizemli siireg; agir1 se-
ven kadin ile ¢ekimine kapildig1 erkegin arasinda cereyan eden
tanimlanamaz elektrik nasil ortaya ¢ikar?

Soruyu farkh sekilde dile getirmek gerekirse, kendisine ihtiyag
duyulmasina ihtiya¢ duyan kadin ile kendi sorumlulugunu iistle-
necek bir kadin bulmaya ¢alisan erkek arasinda nasil bir kimya
olusur? Kendini feda etmeye fazlasiyla hazir bir kadin ile tamamen
bencil bir erkek nasil bir araya gelir? Yahut kendini bir kurban ola-
rak tanimlayan kadin ile kimligi saldirganhk ve gii¢ lizerine kurulu
bir erkek? Dizginleri elinde tutmaya ihtiya¢ duyan bir kadin ile
yetersiz bir erkek nasil birlikte olur? Soru bu sekilde ¢esitlendi-
rildiginde siire¢ gizemini kaybetmeye baglar. Dansta iki tarafin
da gonderip aldig: bariz sinyaller ve isaretler vardir. Asir1 seven
kadinda iki 6nemli unsurun etkili oldugunu unutmamak gerekir:
(1) Onda yerlesik kaliplar ile erkeginkilerin birebir uyumnu, (2)
gecmisteki acilari tekrar yagayarak iistesinden gelme ¢abasi. $imdi
bu koreografinin tereddiitle atilan, iki tarafa da kargisindakinin
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iligki kurulabilir, uyumlu ve dogru insan oldugunu goésteren ilk
adimlarina bakalim.

Bu béliimde okuyacagimiz hikayeler, asir1 seven kadinlar ile
onlarin gekici bulduklarn erkekler arasindaki neredeyse subliminal
bilgi aligverisinin, sonrasinda gelistirecekleri iliski kaliplarina ve
dans adimlarina nasil bir zemin hazirladiginm agik¢a gosteriyor.

CHLOE: 23 yasinda, uiniversite 6grencisi, biiyiirken babasindan
siddet gordii

Gergekten kagiklarla dolu bir ailede biiylidiim. Artik bunun far-
kindayim ama kiigiikken iizerine hi¢ diisinmemistim; sadece
babamin anneme uyguladigi siddeti kimsenin 6grenmemesini
diliyordum. Babam hepimizi doviiyordu ve sanirim bizi dayak-
lik ¢ocuklar oldugumuza ikna etmisti. Ancak annemin bunu hak
etmedigini biliyordum. Anneme vuracagina bana vurmasin is-
terdim hep. Ben buna dayanabilecegimi diisiiniiyordum ama an-
nemin dayanabileceginden emin degildim. Hepimiz annemin onu
terk etmesini istiyorduk ancak o bunu yapamiyordu. O kadar az
sevgi goriiyordu ki... Ben onu hep ok sevmeye ¢alistim, bu sayede
kendini gii¢lii hissedip bir kurtulus yolu bulmasini istedim ancak
hi¢ yapamadi. Annem bes y1l 6nce kanserden 6ldii. Cenazeden
beri eve gitmedim ve babamla da goriismedim. Annemi kanser
degil de o 6ldiirmiis gibi hissediyorum. Babaannem bize bir mik-
tar para birakmugsti, boylece iiniversiteye gidebildim ve Roy’la da
orada tamgtim.

Bir dénem boyunca bir sanat dersinde beraberdik ama tek ke-
lime konugmamigtik. Ikinci donem basladiginda yine eski siniftan
birkagimiz beraberdik ve ilk giin hepimiz kadin-erkek iliskileriy-
le ilgili hararetli bir tartigmaya giristik. O, Amerikali kadinlann
hepsinin simarik oldugunu, her seyin kendi bildikleri gibi yapil-
masin istediklerini ve erkekleri sadece kullandiklarini s6yledi.
Adeta zehir sagiyordu ve ben o anda, Zavalli oglan, seni birileri
fena incitmis, diye diigiindiim. Sonra, “Bunun gergekten dogru
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olduguna inaniyor musun?” diye sordum ve tiim kadinlarin 6yle
olmadigini kanitlamaya koyuldum; benim farkl oldugumu goéster-
mek istedim. Kendimi nasil da tuzaga diigiirmiigiim! ligkimizin
sonraki donemlerinde onun bu kadin diismanliginda hakh oldu-
gunu sanmamast igin hi¢bir talepte bulunamadim, kendimle dahi
ilgilenemedim. Tabii o sabah siniftaki tiim ¢abam ige yaramigt1. O
da bana baglanmigti. “Geri gelecegim. Bu sinifta kalmayacaktim
ama seninle daha ¢ok konusmak istiyorum,” dedi. Hemen oracikta
kendimi muhtesem hissettigimi hatirhyorum; sanki onu daha ilk
andan degistirmeye baslamigtim.

iki aydan kisa siirede beraber yasamaya bagladik. Dért ayin
sonunda kiray1 ve tiim faturalar1 ben 6diiyor, ev alisverisini de ben
yapryordum. Yine de iki yildan uzun bir siire ¢gabalamaya devam
ettim; ona ne kadar iyi oldugumu, onu daha once incittikleri gibi
incitmeyecegimi ispatlamaya ugrastim. Tabii bu siiregte ben dnce-
leri duygusal, sonra da fiziksel olarak incindim. Kimse onun kadar
kadinlara ofkeli, bir kadin itip kakarak sindirmeye merakl ola-
mazdi. Elbette bunun benim de hatam oldugunu diisiiniiyordum.
Ondan kurtulabilmem bir mucize oldu. Eski sevgililerinden biriyle
tanistim ve kadin bana, “Sana hi¢ vurdu mu?” diye sordu. “Hayir,
dedim ama aslinda Roy’u koruyordum ve tabii tam bir salak gibi
goriinmek de istemiyordum. Kadinin halimden anladigini bili-
yordum, sonugta o da ayni yollardan geg¢misti. Once panikledim.
Bunu ¢ocukken de hissederdim; maskemin ardim kimsenin gor-
mesini istemezdim. Tim hiicrelerimle yalan s6ylemek, bu soruyu
sorabilecek ciireti gosterdigi i¢in ona hiddetlenmis gibi yapmak
istiyordum. Ancak bana &yle anlayish bakiyordu ki numara yap-
may siirdiirmek ¢ok sagma olacaktu.

Uzun siire konugstuk. Bana katildig bir terapi grubundan bah-
setti; benzer sekilde sagliksiz iliskilere ¢ekilen kadinlar bu grupta
bir araya geliyor, bu aciy1 kendilerine daha fazla ¢ektirmemenin
yollarin1 6grenmeye ¢alisiyorlardi. Kadin bana telefon numarasini
verdi ve ben ayn1 cehenneme iki ay daha dayandiktan sonra onu
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aradim. Bahsettigi gruba katildim ve bu, hayatimi kurtardi muhte-
melen. Oradaki kadinlarin hepsi benim gibiydi. Genellikle ¢ocuk-
luklarindan itibaren inanilmaz acilara katlanmay: 6grenmiglerdi.

Her neyse, onu terk etmem birkag ay1 buldu; grubun destegine
ragmen oldukga zorlandim. Ona sevilebilir bir insan oldugunu
ispatlamaya inanilmaz 6l¢iide ihtiyag duyuyordum. Onu yeterince
seversem degisebilecegini saniyordum. Neyse ki bunu agabildim,
yoksa hala onunla olacaktim.

Chloe’nin Roy‘dan Etkilenmesi

Sanat ogrencisi Chloe, kadin diigman1 Roy’la tanigtiginda ashin-
da annesi ile babasinin bir karigimiyla kargilagmigti. Roy asabi ve
kadinlardan nefret eden biriydi. Onun sevgisini kazanmak, Ch-
loe’nin goziinde saldirgan ve tahrip edici bir erkek olan babasinin
sevgisini kazanmakti1. Onu sevgisiyle degistirebildiginde ise anne-
sini degistirip kurtarmg olacakti. Roy’u kendi hastalikh diigiince-
lerinin kurbam olarak gériiyor ve onu severek iyilestirmek ist-
yordu. Agir1 seven her kadinda oldugu gibi onunla miicadelesini
kazanmak Chloe’'nin zihninde onun temsil ettigi anne ve babasina
kars1 da bir zafer sayiliyordu. Bu yikici ve tatminden uzak iligkiyi
bitirmekte zorlanmasinin nedeni buydu.

MARY JANE: Bir iskolikle otuz yil evli kald

Bir yilbag: partisinde tamigtik. Partiye onun, benimle ayn1 yasta-
ki ve benden ger¢ekten hoslanan erkek kardesiyle gitmigtim. Her
neyse, Peter da oradaydi. Pipo igiyordu ve iizerinde dirseklen ya-
mali tiivit bir ceket vardi, Ivy League okullarinda okumusg gibi
goriiniiyordu. Agiri derecede etkilenmistim. Ancak bakiglannda
bir melankoli havasi vardi ki bu da bana dig goriiniisii kadar geki-
ci gelmisti. Gegmigste bir sekilde derinden yaralandig bellivdi ve
ben ne oldugunu 6grenmek, onu “anlamak” istiyordum. Ulagalmaz
olduguna emindim ama yeterince sefkatli yaklagirsam benimle ko-



nugabilecegini diigiindiim. Isin komik yans, o ilk gece epeyce ko-
nustuk ama aslinda hi¢ dogrudan yiiziime bakmadi. Hep benden
bagka tarafa doniik duruyordu, akh kismen bagka yerdeydi ve ben
siirekli tim dikkatini lizerime ¢ekmeye ¢alisiyordum. Nihayetin-
de agzindan ¢ikan her kelime benim igin ¢ok 6nemli, neredeyse
kiymetli hale geldi ¢iinkii benimle konugmak yerine yapacak daha
iyi isleri varmg gibi goériiniiyordu.

Babamla da bdyleydik. Ben biiyiirken asla yanimda olmad,,
fiziksel olarak da. Oldukg¢a fakirdik. Annem de babam da sehir
merkezinde galigiyor, beni ve kardeglerimi evde yalmz birakiyor-
lardi. Babam hafta sonlarinda bile ufak tefek islere giderdi. Yalniz-
ca onarilmasi gereken buzdolabi, radyo gibi bir seyler oldugunda
onu evde gorebiliyordum. Hep sirt1 bana doniik halini hatirlryo-
rum ama bunu hi¢ dert etmiyordum ¢iinkii evde olmasi bile ha-
rika geliyordu. Dibinden ayrilmadan ona bir siirii sorar, dikkatini
¢ekmeye ¢aligirdim.

Iste, Peter’la da aymu geyi yapiyordum ama farkinda bile degil-
dim elbette. Onunla goz goze gelebilmek igin ugragiyordum ama o,
piposunu tiittiire tiittiire bagka yerlere, tavana bakiyor ya da piposu
sonmesin diye tekrar tekrar yakip duruyordu. Bense ¢atik kaglar:
ve dalgin bakisiyla onun ok olgun bir adam oldugunu diisiiniip
ona miknatis gibi gekilmigtim.

Mary Jane'in Peter'dan Etkilenmesi

Mary Jane’in babasina dair duygular: asin seven diger kadinlarda
oldugu kadar ikircikli degildi. Babasin seviyordu, ona hayrands;
kendisiyle ilgilenmesi, birlikte vakit gecirebilmeleri i¢in can ati-
yordu. Peter'in yagca biiyiik olmas: ve dikkatinin bagka yerlere
kaymasi Mary Jane€e ortalarda goriinmeyen babasini hatirlatmugts;
o da babas: gibi yakalamasi zor bir erkekti, dolayisiyla onun dik-
katini gekebilmek daha da 6nemli bir meseleye doniigmiistii. Onu
dinleyen, duygusal olarak yaninda olan ve gefkatle yaklasan erkek-
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ler Mary Janede, babasinin yarattig) sevilme 6zlemini canlands-
ramiyordu. Peter'in megguliyeti Mary Janée tanidik bir miicadele
alani olarak gelmisti, nihayet yine ondan uzak duran bir erkegin
dikkatini ¢ekmeye ¢abalamasi gerekiyordu.

PEGGY: Fazla elestirel bir anneanne ve duygusal destek vermek-
te yetersiz kalan bir anneyle biiyiiyen, su an iki gocugu olan, bo-
sanmis bir anne

Babamui hi¢ tanimadim. Annemle, ben dogmadan 6nce ayrilmus-
lardi. Annem evi gegindirmek i¢in ise giderken bize anneannem
bakardi. Bu, kulaga ¢ok kotii gelmiyor belki ama 6yleydi. Anne-
annem ¢ok zalim bir kadindi. Kiz kardesimi ve beni her giin soz-
leriyle incitir, dovmekten beter ederdi. Bize hep ne kadar kot
oldugumuzu, ona siirekli dert gikardigimizi tekrar eder durur, “ise
yaramaz” oldugumuzu sdylerdi ki bu en sevdigi hakaretlerdendi
Isin komigi, onun bu elestirileri karsisinda kardesim ve ben hep
iyi ve “ige yarar” olmak i¢in daha da ¢abalardik. Annem de bizi
ondan korumazdi. Anneannemin bizi terk etmesinden, kendisi ise
gittiginde bize bakacak kimsenin kalmamasindan ¢ok korkard.
Biz istismara ugradik¢a o bunu goz ardi ederdi. Cok yalmz, kor-
ku dolu, korunmasiz ve degersiz hissederek ama yiik olmamaya
da ugrasarak biiyiidiim. Evde kirilan esyalar1 onarmaya ¢alisarak
bir sekilde biitcemizi korumaya ve oradaki varligimin kargihgim
o6demeye ¢alistigimi hatirliyorum.

On sekizime geldigimde hamile kalinca evlendim ama daha
ilk giinden gok mutsuz oldum. Kocam beni siirekli elestiriyordu;
onceleri istii kapali sekilde, sonra actmasizca. Aslinda ona agik
olmadigimin farkindaydim ama yine de evlendim. Bagka bir se-
¢enegim olmadigini diisiiniiyordum. On bes y1l evli kaldim ¢iinku
mutsuzlugun yeterli bir boganma sebebi oldugunu kabul edebil-
mem yullar aldi.

O evlilikten ¢iktigimda birilerinin beni sevmesine deliler gibi
muhtag¢tim ama bir yandan da degersiz, kusurlu bir kadin oldugu-



Dans Edelim M\?

mu, iyi ve nazik bir erkege verebilecegim hi¢bir seyim olmadigini
hissediyordum.

Baird'le, ilk kez bir erkek arkadagim olmadan dans etmeye
¢iktigim gece tamigtim. Bir kiz arkadagimla aligverise gitmigtik.
Kendine tepeden tirnaga yeni kiyafetler almigti —-pantolon, bluz,
yeni ayakkabilar-ve onlar giyip disar1 ¢itkmak istemisti. Boylece,
adin sik¢a duydugumuz bir gece kuliibiine gittik. Sehir digindan
gelmis bir grup isadamu igki 1smarlayip bizimle dans ediyordu ki
bu gayet normaldi - arkadag¢a davramyorlardi, heyecan verici bir
durum degildi. Sonra karg1 duvarin yaninda onu gérdiim. Cok
uzun boylu, zayif, ¢ok iyi giyimli ve yakigikliydi ama ayn1 zaman-
da soguk, mesafeli bir durusu vardi. Kendi kendime, Hayatimda
bunun kadar zarif ve kibirli bir adam gérmedim, dedim, ama onu
1sitabilecegime bahse girerim!

Bu arada, ilk kocamla tamigtigim ani da hala hatirhyorum; li-
sedeydik ve tesadiif ki derste olmasi gerekirken o da bir duvara
yaslanmug, dylece duruyordu ve kendi kendime, Cok asi goriiniiyor
ama onu sakinlestirebilecegime bahse girerim, demistim. Goriiyor-
sunuz ya, siirekli bir seyleri onarmaya ¢alistyordum. Her neyse,
o gece Baird'in yanina gidip onu dansa davet ettim. Cok sasird
ve galiba biraz da gururu oksandi. Biraz dans ettik, sonra arka-
daslariyla beraber bagka bir yere gideceklerini sdyleyip beni de
¢agirdi. Ashinda ¢ok gitmek istememe ragmen hayir dedim; dans
etmek icin oradaydim ve gercekten bagka hi¢bir sey yapmak is-
temiyordum. Isadamlariyla dansa devam ettim ve bir siire sonra
bu kez o benimle dans etmek iizere yanima geldi. Ben de kabul
ettim. Igerisi inanilmaz kalabalikti, insanlar iist iisteydi. Ben ar-
kadagimla mekandan ayrilirken o birileriyle birlikte kosedeki bir
masada oturuyordu. Beni yanina ¢agird, gittim ve “Sende telefon
numaram var,” dedi. Ne demek istedigini anlamadim. Elini uzat-
t1 ve iizerimdeki kazagin 6n cebinden kartini gikard:. Ikinci kez
dans pistinden ayrildigimiz sirada kartin1 oraya koymugtu. Boyle
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yakigikli bir adamin boyle bir ige kalkigmasi kargisinda ¢ok heye-
canlanip ben de ona kartimi verdim.

Beni birkag giin sonra aradi ve yemege ¢ikmak (izere plan
yaptik. Arabamla bulugmaya gittigimde beni son derece kinayan
bakigslarla kargiladi. Arabam oldukga eskiydi ve o anda kendimi
yetersiz hissettim ama hemen ardindan, benimle yine de yemege
¢iktigini diigiinerek rahatladim. O kadar gergin ve soguk davra-
niyordu ki bu bir sekilde benim hatammug gibi onu rahatlatmay
kendime gorev bildim. Ailesi onu ziyarete gelecekti ve aralar pek
iyi degildi. Onlarla ilgili uzun uzun yakind: ve anlattiklarinin hig-
biri bana ciddi bir sorun gibi goriinmese de anlayisla dinledim. O
oglen onun yanindan ayrilirken ortak hi¢bir noktam olmayan bi-
riyle beraber oldugumu hissettim. lyi vakit gecirmemistim. Onun
yanindayken dengemi yitirmis gibi hissedip rahatsiz olmugtum.
Iki giin sonra beni tekrar arayip bulusmak istediginde o ilk bulug-
mamizdan, tekrar goriismek isteyecek kadar keyif aldiysa sorun
olmadigini diisiinerek rahatladim.

Higbir zaman birlikte iyi vakit gecirmedik. Bir seyler hep so-
runluydu ve ben hep diizeltmek i¢in ugrastim. Onunlayken hep
gergindim ve tek giizel anlarimiz, bu gerginligin bir nebze azaldig
zamanlardi. Gerilimin biraz olsun hafiflemesi de mutluluk yerine
geciyordu. Ancak her nedense onu hala ¢ekici buluyordum.

Bunun ¢ilginlik oldugunu diisiinebilirsiniz ama Bairdden hos-
lanmadigim halde onunla evlendim. Evlenmeden 6nce, yanimday-
ken kendi gibi olamadigini 6ne siirerek benden birkag kere ayrildi.
Bunun beni nasil yiktigini anlatamam. Daha rahat edebilmesi i¢in
ne yapmam gerektigini sdylesin diye ona adeta yalvariyordum her
seferinde. Bana sadece, “Ne yapman gerektigini biliyorsun,” diyor-
du ama ben bilmiyordum ve ¢6zmeye ¢alisirken az kalsin delire-
cektim. Sonugta evliligimiz sadece iki ay siirdii. Onu ¢ok mutsuz
ettigimi soyleyerek benden ayrildi. Onu bir daha hi¢ gormedim,
sadece ara sira sokakta kargilagiyoruz, onda da beni tanimiyormus
gibi davraniyor.
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Bairde takintimi nasil tarif edebilirim, bilmiyorum. Beni her
terk ettiginde ondan uzaklagacagima daha da baglaniyordum.
Dondiigiindeyse, ben ne verebiliyorsam onu istedigini soyliiyor-
du. O anlarda benzersiz bir cogku duyuyordum. Onu kollarima
aliyordum, o da agliyor, ne kadar aptal oldugunu soyliiyordu. Bu
sahne sadece bir gece siiriiyordu, sonrasinda her sey yeniden dar-
madagin oluyordu ve ben yine beni terk etmesin diye onu mutlu
etmek i¢in var giiciimle ¢abalamaya baghyordum.

Baird boganmaya karar verdiginde ben hayatimi yonetemez
hale gelmistim goktan. Calisamiyor, hi¢bir sey yapamiyor, oturdu-
gum yerde sallana sarsila aglayabiliyordum sadece. Sanki 6liiyor-
dum. Onunla tekrar iletisime gegmemek igin bir sekilde yardim
almaliydim ¢iinkii her seyi yoluna koymayx ¢ok istiyor, bir yandan

da bu kisirdongiiye bir kez daha girersem saglam ¢ikamayacagimi
biliyordum.

Peggy’nin Baird'den Etkilenmesi

Peggy sevilmenin nasil bir sey oldugunu bilmiyordu, babasiz bii-
yumiistii ve erkekler hakkinda ok az fikri vardy; hatta nazik ve iyi
kalpli erkekleri hi¢ tanimiyordu. Ancak sagliksiz birisi tarafindan
elestirilmeyi ve reddedilmeyi anneannesi sayesinde ¢ok iyi 6gren-
misti. Ayrica kendince sebeplerle ¢ocuguna sevgi gosteremeyen,
hatta onu koruyamayan annesinin sevgisini kazanmak i¢in ¢abala-
may1 da aligkanlik edinmigti. Ilk evliliginin sebebi, kendisini elesti-
rip kinayan, iistelik pek de ilgi ve sevgi duymadig1 geng bir adamla
fiziksel yakinlhk kurarak ona baglanmasiydi. Onunla cinsel birlikte-
ligi, ona ilgisinin bir gostergesi degil, onun tarafindan kabul gorme
miicadelesiydi. Bu adamla on bes y1l evli kalmak Peggy’nin, kendi
oziindeki degersizlik hissine daha da inanmasina sebep olmugtu.
Gocuklugundaki diiymanca ortami yeniden yaratma ve kendi-
sine sevgi gosteremeyecek kisilerin sevgisini kazanmak igin miica-
deleye devam etme istegi oyle giigliiydii ki, soguk, ilgisiz, mesafeli
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bir erkekle tanisir tanigmaz ondan etkilenmisti. Yine sevmeyi bil-
meyen birini degistirip sonunda kendisini sevmesini saglayabil-
mek icin bir firsat yakalamist1. Iligkileri ilerledik¢e Baird’in, Peg-
gy’nin ona sevmeyi ogrettigine dair ara sira imalarda bulunmas,
Peggy’nin, hayatindaki tiim tahribata ragmen ¢abalamaya devam
etmesini saglamigt. Baird’i (ve Baird’in onun hayatinda temsil etti-
gi annesi ile anneannesini) degistirme ihtiyaci bu kadar gii¢liiydi.

ELEANOR: 65 yasinda; asiri sahiplenici, bosanmis bir anneyle
biyudi

Annem hi¢bir erkekle anlagamazdi. Kimselerin bosanmadig bir
¢agda iki kere bogsandi. Benden on yag biiyiik bir ablam vard.
Annem bana birkac kere, “Ablan, babanin kiziyds; ben de bir tane
kendim i¢in dogurmaya karar verdim,” demisti. Yani onun goziin-
de ben onun malindan, uzantisindan farksizdim. Bizim iki ayn
insan oldugumuza inanmazdi.

Bosanmalarinin ardindan babami ¢ok 6zledim. Annem ba-
bamla goriiymemize izin vermiyordu, babamda da onunla ¢ati-
sacak irade yoktu, aslinda kimsede yoktu. Kendimi hep esir gibi
hissettim ama bir yandan annemin mutlulugundan sorumlu ol-
dugumu da diisiiniiyordum. O kadar bunaldigim halde onu terk
etmem ¢ok gii¢ oldu. Uzak bir sehirdeki isletme fakiiltesine girip
akrabalarimin yaninda kalmaya bagladim. Annem o kadar sinir-
lendi ki, o akrabalariyla bir daha hi¢ konugmada.

Okul bittikten sonra bir biiyiiksehirdeki karakolda sekreter ola-
rak ¢alismaya bagladim. Bir giin iniformals, etkileyici bir memur
yanima gelip su sebilinin nerede oldugunu sordu, onu yonlendir-
dim. Sonra bardak olup olmadigim sordu, kendi kahve fincam-
mu1 verdim. Birkag aspirin almas: gerekiyordu; basini arkaya atip
haplar1 yuttugu dn1 héld hatirhyorum. Ardindan, “Off! Diin gece
gercekten ¢ok i¢tim,” dedi. Hemen igimden, Ne iiziicii, Bu kadar
ictigine gore ¢ok yalmz herhalde, diye gegirdim. Tam aradigim gibi
biriydi; bana ihtiya¢ duyacak, bakabilecegim, ilgi gosterebilece-
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gim biri. “Onu mutlu etmeye ¢aligsam ya” diye diigiindiim. fki
ay sonra evlendik ve sonraki dort yihm gergekten de bunun igin
cabalayarak ge¢ti. Milkemmel yemekler pisirip onu eve ¢ekme-
ye ¢alisityordum ama o igmeye gidiyor ve geg saatlere kadar eve
donmiiyordu. Bunun iizerine kavga ediyorduk ve ben agliyordum.
Sonraki ge¢ kaliglarinda ise bir 6nceki kavgamiz nedeniyle onu
sinirlendirdigim i¢in kendimi su¢luyordum ve Eve gelmemesine
sasmamali, diyordum. Durum gittik¢e kotiilesti ve sonunda onu
terk ettim. Tiim bunlar otuz y1l 6nceydi ve ben onun alkolik oldu-
gunu daha gegen sene idrak edebildim. Halbuki yagsananlarin hep
benim sugum oldugunu, onu mutlu edemedigimi diigiinmiigtim.

Eleanor’un Kocasindan Etkilenisi

Erkeklerden nefret eden annenizden erkeklerin ise yaramaz oldu-
gunu dinleyerek biiyiidiiyseniz ama bir yandan da kayiplara kari-
san babanizi seviyor ve erkekleri ¢ekici buluyorsaniz, sevdiginiz
erkegin sizi bir giin terk edeceginden korkmaniz kaginilmazdir.
Bu yiizden de iligkide iistiinliigiintizii korumak igin yardiminiza
ve anlayisiniza muhtag bir erkek bulmamz olasidir. Eleanor da
yakigikli polis memurundan bu nedenle etkilenmigti. Erkegi size
tabi kilarak sizi incinmekten ve terk edilmekten koruyacag varsa-
yilan bu formiiliin kot tarafi, daha en bagindan sorunlariolan bir
insanla iligkiye baglamanizi gerektirmesidir. Bagka bir deyisle, hali-
hazirda “ige yaramaz erkekler” kategorisine girme yolunda biriyle
birlikte olursunuz. Eleanor hayatinda (babasinin yaptig: gibi veya
“Her erkek terk eder,” diyen annesini haksiz gikaracak gekilde)
onu terk etmeyecegine giivenebilecegi birini istemisti ve kocasinin
muhtag halj, terk edilmeyeceginin teminati gibi goriinmiigtii. An-
cak alkol sorunu, onun evden uzaklagmasini engellemiyor, daha
olasi hale getiriyordu.

* Dolayisiyla terk edilmeyecegini garantilemesi beklenen duru-
mun tam da kendisi bunun ger¢eklesmesini saglamigti. Kocasinin
eve gelmedigi her gece, Eleanor’un annesinin erkekler konusun-
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daki hakhihigini “kanithyordu” ve Eleanor da tipki annesi gibi, “ise
yaramaz” bir erkekten boganmist:.

ARLEEN: 27 yasinda; siddete maruz kalan bir allede annesini ve
kardeslerini korumaya ¢alisarak biiytidii

Ellis’le ayni tiyatro kumpanyasindaydik ve tiyatro sahnesi olan bir
restoranda oynuyorduk. O benden yedi yas kiigiiktii ve fiziksel ola-
rak da bana pek ¢ekici gelmiyordu. Ona kar$i 6zel bir ilgim yoktu
ama bir giin beraber aligverise, ardindan da aksam yemegine gittik.
Anlattiklarindan ¢ikarabildigim tek sonug, hayatinin tam bir kar-
masa iginde olduguydu. Halletmesi gerektigi halde ilgilenmedigi
bir siirii mesele vardi ve o anlattik¢a, tiim bunlar: yoluna koymak
i¢in dayanilmaz bir arzu duymaya bagladim. Daha o gece bana
biseksiiel oldugunu soyledi. Biseksiiellik benim deger yargilarimla
ortiismiiyordu, ben de konuyu “biseksiiel - bayseksiiel” esprisine
¢evirmek igin, “Ben de 6yleyim, birileri bana cinsel bir taleple yak-
lastiginda hep bay bay diyorum,” dedim. Bana ¢ok talepkar yak-
lasan erkeklerden gercekten de korkuyordum. Hem eski kocamin
hem de baska bir erkek arkadagimin istismarina maruz kalmistim.
Ellis bana giivenilir gériinityordu. Hem bana zarar vermeyecegin-
den hem de ona yardimci olabilecegimden emindim. Kisa siirede
epeyce yakinlagtik. Hatta birkag ay birlikte yagadik ama sonra ben
ondan ayrildim ¢iinkii hep tedirgin ve gergindim. Ona iyilik yap-
tigim1 digiiniirken ben harap olmustum. Egom da bozguna ug-
ramigti. Ellis’in erkeklere olan ilgisi, bana ilgisinden daha fazlaydi
hep. Cok agir zatiirreye yakalanip hastanelik oldugum bir gece
Ellis, bir adamla iligkisi oldugu igin beni ziyarete bile gelmemisti
Hastaneden ciktiktan ii¢ hafta sonra iliskimizi sonlandirdim ancak
bunu basarabilmek i¢in muazzam bir destege ihtiya¢ duydum. Bu
sliregte bana kiz kardegim, annem ve terapistim yardimc oldu
Inanilmaz 6l¢iide depresiftim. Ellis’i birakmayn hig istemiyordum.
Onun bana hila ihtiyaci oldugunu, azicik daha ¢abalarsam birlikte
diize ¢ikabilecegimizi diigiiniiyordum.
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Cocukken de hep boyle hissetmistim; her seyi nasil onarabile-
cegimi kesfetmenin kiyisindaymisim gibi.

Bes kardestik, ben en biiyiikleriydim ve annem benden ¢ok
destek aliyordu. Babamu siirekli mutlu etmek zorunda kaliyordu
ki bu aslinda imkansizdi. Babam héld tamidigam en acimasiz in-
sanlardan biridir. On y1 6nce bosandilar nihayet. Biz evden ayr:-
lana kadar beraberliklerini devam ettirerek bize iyilik yaptiklarini
diigiiniiyorlardi saninm, ama dyle bir ailede bityiimek bagl1 bagina
bir mutsuzluk kaynagiydi. Babam, annem dahil hepimizi doverdi
ama fiziksel siddet agisindan ozellikle kiz kardesime, sozlii ola-
rak da en ¢ok erkek kardesime yiiklenirdi. Hepimize bir sekilde
hasar verdi. Bu durumu diizeltmek igin yapabilecegim bir seyler
olmasi gerektigini hissettim hep. Ancak bunun ne oldugunu bir
tiirli kesfedemiyordum. Annemle konugmaya ¢aligtim ama o da-
imatepkisiz kaliyordu. Sonra babama karg1 gelmeyi denedim ama
¢ok da ileri gidemiyordum giinkii tehlikeli bir adamdi. Kardes-
lerime babamin yoluna ¢itkmamalari, onu kigkirtacak kargihiklar
vermemeleri konusunda bir nevi rehberlik yaptim. Hatta okuldan
eve geldigimizde evde bir tur attigimiz, onu o giin neyin sinirlen-
direbilecegini bularak ¢aresine bakmaya ¢alistigimiz bile olmustu.
Urkek ve mutsuz olmadigimiz giin yok gibiydi.

Arleen’in Ellis’ten Etkilenmesi

Kendini Ellis'ten daha gii¢lii, olgun ve becerikli goren Arleen
iliskilerinde hakimiyeti elinde tutacagini ve incinmeyecegini dii-
sinmiistii. Cocuklugundan itibaren fiziksel ve duygusal istisma-
ra maruz kalms bir kadin olmas;, Ellis’in ona gekici gelmesinde
onemli bir etkendi. Babasina karg1 6fkesi ve korkusu, erkeklerle
ilgili sorunlarinin ¢6ziimiinii Ellis’te bulabilecegini sanmasina ne-
den olmustu ¢iinki babasina kiyasla, onun hi¢bir zaman giddete
bagvuracak 6lgiide tepki vermeyecegini diisiinmiistii. Ancak bera-
ber olduklar birkag ayda, tanidig1 diger heterosekstiiel erkeklerden
¢ektigi kadar ac1 ve kalp kiriklig: yasadi.
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‘Temelde eycinsel olan birinin hayatini ve tercihlerini “dlzelt
me” ¢abasinin zorlupu, Arleen’in ¢ocuklugundan alipk oldugu
milcadele diizeylyle orantiliydi. Bu lligkidek] duygusal aci da 1
nidikti; siirekli kot bir gey olmasini beklemek, sévzde ona deger
verip yaninda olan birinin aci gektirmes), yagskinhk ve kirgsnlik
yasatmasi. Arleen'in, Fllise basks yaparak onu kendi ihtiyacina uy
gun birine dondstiirebilecegine inanmasi, nihayet ondan ayrilmas
gercektiginde ¢ok zorlanmasina neden olmugtu,

SUZANNAH: 26 yasinda; duygusal olarak bagimli bir annenin kua
ve iki kere alkolik erkeklerle evilenip bosandi

San Franciscoda, sosyal hizmetli olarak ¢aligma belgemi almak igin
sinavlara hazirlanirken iig giinliik bir seminere katilmistim. Ikinci
giin 6gleden sonraki molamizda ¢ok yakigikli bir adam gérdim
ve o yanimdan gegerken en 1g1ltil giilimsememi takindim. Sonra
biraz dinlenmek i¢in disart ¢iktim. Yanima geldi ve kafeteryaya
gitmek isteyip istemedigimi sordu. “Elbette,” dedim ve kafeterya-
ya girdigimizde biraz tereddiitle, bana bir sey ismarlayip 1smarla-
yamayacagint sordu. Maddi olarak durumunun yeterli olmadig
hissine kapildigimdan, “Hayir, gerek yok, ben hallederim,” dedim
ve bir meyve suyu aldim. Tekrar disar1 ¢iktik ve molamiz boyunca
sohbet ettik. Nereli oldugumuzdan, nerede ¢alistigimizdan bahset-
tik ve sonunda, “Bu aksam yemege ¢ikalim m1?” dedi. Fisherman's
Wharf’ta bulusmak iizere sozlestik. Aksam bulustugumda dertli
goriiniiyordu; bana romantik mi yoksa pratik mi olmasi gerektigi-
ne karar veremedigini ama tizerinde benimle ya bir aksam yemegj
yiyecek ya da tekne turuna ¢ikacak kadar parasi oldugunu soyledi
Tabii hemen atladim ve “O zaman tekne turuna ¢ikalim, akgam
yemegini de ben 1smarlarim,” dedim, dyle de yaptik. Bu sayede
kendimi ¢ok akilli ve giiglii hissettim ¢iinkii yapmak istedigi iki
seyi de yapabilmesini saglamigtim.

Korfez ¢ok giizeldi. Giines batiyordu ve biz hi¢ susmadan
sohbet ettik. Bana birileriyle yakinlagmaktan ne kadar ¢ekindi-
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gini anlatty; yillardir siiren bir iligkisi vardi ama bu iligkinin onun
i¢in dogru olmadigin diigiiniiyordu. Siirdiirmesinin tek nedeni
ise beraber oldugu kadinin alt1 yaginda bir oglu olmas: ve ¢ocu-
gun, hayatinda bir erkek figiirii olmadan yetismesine gonliiniin el
vermemesiydi. Kadini pek ¢ekici bulmadig igin cinsel birtakim
zorluklar yasadigini da agik¢a dile getirdi.

Kafam siirekli ¢aligiyor, bir siirii varsayim iiretiyordu: Karsim-
da, heniiz dogru kadinla karsilasamamis miikemmel bir adam var.
Belli ki ¢ok diiriist ve sefkatli. Otuz yedi yaginda oldugunu, iyi bir
iligki kurmak i¢in bolca zamani varken bunu degerlendirmedigi-
ni... dolayisiyla aslinda onda bir terslik olabilecegini hi¢ dikkate
almamigtim.

Bana kusurlaryla ilgili 4deta bir ahgveris listesi vermigti; ikti-
darsiz, finansal problemler yasayan, yakinliktan korkan biriydi.
Hal ve tavirlarina bakip pasif bir karakteri oldugunu anlamak igin
¢ok zeki olmaya gerek yoktu. Tiim bu sdylediklerine bakip ondan
uzaklagsmak yerine, onun hayatinda fark yaratabilecek kadin olma
fikriyle biiyiilenmigtim.

Aksam yemegine gittik ve elbette hesabi ben 6dedim. Hesab:
o6deyememenin onu ne kadar rahatsiz ettiginden bahsetti; ben de
ona goz kirparak bir giin beni ziyarete gelip aksam yemegine ¢1-
kararak borcunu 6deyebilecegini soyledim. Bu fikri ¢ok begendi,
yasadigim yer hakkinda her seyi sormaya baglads; gelirse nerede
kalabilecegini, i§ imkanlarinin nasil oldugunu. On bes y1l 6nce
okul 6gretmenligi yapmus, sonra hepsi daha diisiik ticretli ve daha
az prestijli bir siirii iste galiymigti. O siralarda da alkolikler i¢in bir
rehberlik ve daniyma merkezinde ¢alisiyordu. Bu harikayds; daha
once alkoliklerle iligkilerim olmugtu ve bu beni gok yipratmist1 an-
cak bu sefer karsimda giivenebilecegim biri vardi giinkii alkoliklere
rehberlik verdigine gore alkolik olamazdi, degil mi? Masamiza ba-
kan yagsli, boguk sesli garson kadini alkolik olan annesine benzetti
ve alkolik ebeveynlerin ¢ocuklarinda ayni bagimlihgin ne kadar
sik gelisebildigini biliyordum. Ancak aksam boyunca agzina igki
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siirmemis, sadece limonlu maden suyu igmisti. Adeta kedi gibi mir-
liyor, Bu adam benim igin yaratilms, diye diisiiniiyordum. Siirekli ig
degistirmesinin ya da kariyerinin diigiiste olmasinin 6nemi yoktu.
Herhalde sadece kétii sansti. Ustelik sansi hep kot gidiyor gibiydi
ki bu onu daha da ¢ekici kiliyordu. Onun namina aziililyordum.

Benden ne kadar etkilendigini, yanimda kendini ne kadar rahat
hissettigini, nasil da uyumlu oldugumuzu sdyleyip duruyordu. Ben
de aym gekilde hissediyordum. O gece vedalasirken tam bir centil-
men gibi davrandi ve ben ona iyi geceler 6piiciigii verdim. Kendimi
oyle giivende hissettim ki... Karsimda beni cinsellige zorlamayan,
birlikte vakit gegirmekten hoglanan bir erkek vardi. Bu tavriny, ger-
cekten de cinsel sorunlar olabilecegine ve cinsellikten tamamen
uzak durduguna yormamigtim. Bana sans verse onun ufak tefek
tim sorunlann ¢ozebilecegimden emindim.

Ertesi giin seminer bittiginde beni ne zaman ziyarete gelebile-
cegini konugtuk. Sinavlardan 6nceki hafta gelip evimde kalabilece-
gini ancak sadece ders ¢ahymak istedigini belirtti. Birkag giin izin
hakkim vardi ve onun geldigi tarihte kullanabilecegimi, birlikte
gezebilecegimizi soyledim. Ama hayir, sinavlan ¢ok 6nemliydi.
Cok kisa siirede artik kendi isteklerimi 6nemsemeyip onun igin
her seyi mitkemmel kilmaya ugrasir olmustum. Gelmekten vaz-
ge¢mesinden de korkmaya baglamigtim, iistelik ben ¢aligirken bi-
rilerinin evimde kalip ders galigmasi aslinda bana cazip gelen bir
fikir degildi. Yine de her seyi dogru yapmak istiyordum ve mutlu
olmazsa bu kadar kisa siirede bile kendimi sug¢lu hissedecektim.
Bana ilgisini canh tutmak tam bir miicadeleydi. Basta benden o
kadar etkilenmigti ki biraz uzaklagsa her seyi elime ytiziime bulas-
tirdigum diigiinecektim, bu ytizden yakinimda kalmas: igin kirk
takla atiyordum. _

Gelmesiyle ilgili tim piiriizleri ¢6zmeye ¢ahgarak bir siirii 6ne-
ri ortaya atmama ragmen tam olarak bir plan yapamadan aynldik.
Vedalagtiktan sonra, nedenini anlayamasam da keyfim kagty; her
seyi halledip onu mutlu edemedigim igin kotii hissettim.
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Sonraki giin beni aradifinda ise harika hissettim. Sanki kurtu-
lup yeniden toparlanmigtim.

Ertesi giin beni 10.30da arad: ve kiz arkadagi meselesini nasil
¢O6zmesi gerektigini sordu. Bu konuda bir cevabim yoktu; bunu
ona da s6yledim. Huzursuzlugum artik gergekten artiyordu. Her
nasilsa tuzaga digiirildiigiimii hissettim. Boylece eski davranig
kalibimi ilk defa bozdum; sorunu iistlenip durumu kurtarmaya
kalkismadim. Bunun iizerine bana bagirip ¢agirdiktan sonra te-
lefonu suratima kapadi. Neye ugradigimi sasirdim. Hemen, Belki
de benim hatam, ona yeterince yardimci olamadim, diye diigiin-
diim. I¢cimden onu geri arayip, kizdirdigim i¢in 6ziir dilemek geldi
ama soyledigim gibi, daha 6nce alkoliklerle iliskilerim olmugtu ve
diizenli olarak Adsiz Alkolikler toplantilarina katiliyordum ki bu
program beni onu geri arayip tiim suqu tistlenmekten alikoydu
Birkag dakika sonra o geri arad1 ve telefonu suratima kapadig i¢in
oziir diledi. Ancak iistiine yine ayni sorular: sordu ve benim hala
bir cevabim yoktu. Biraz daha bagirdi ve tekrar telefonu kapad.
O anda alkollii oldugunu anladim ama igimde onu arayip her seyi
diizeltme istegi vardi hala. O gece bu sorumlulugu alsaydim su an
héla beraberdik; bunu diisiindiikge tiiylerim diken diken oluyor.
Birkag giin sonra ondan ¢ok medeni dille yazilmig bir mektup
aldim; heniiz bir bagka iliskiye hazir olmadigini yazmigst: ama te-
lefonda bagirmasina ve suratima kapamasina dair tek kelime dahi
yoktu. Her sey boylece sonlandi.

Bir y1l 6ncesinde tanigsak her sey boyle baglamig olurdu. Daima
kars1 konulmaz buldugum erkeklerdendi: yakigikli, hos, biraz bas-
kalarina muhtag, potansiyelini tam olarak ger¢eklestirememis biri.
Adsiz Alkolikler grubumuzda birileri, kargisindaki erkegin kim
olduguna degil de potansiyeline asik oldugundan bahsettiginde
epeyce giiliiyoruz ¢iinkii hepimiz o yoldan gegtik - becerilerini
zirveye tagimak i¢in bizim destegimize ve yardimimiza ihtiyag
duydugundan emin oldugumuz insanlardan etkilendik. Yardimci
olmaya, memnun etmeye ¢aligmanin, her isi istlenmenin ve ilig-
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kinin tiim sorumlulugunu tagimanin tiim inceliklerini biliyordum.
Cocukken anneme, sonra da evlendigim tiim erkeklere boyle dav-
ranmistim. Annemle hi¢ anlagamazdik. Hayatina bir siirii erkek
girip ¢ikiyordu ve yeni biri oldugunda benimle ilgilenmek zorunda
kalmak istemediginden yatili okula gonderiliyordum. Ancak biri-
leri onu terk ettiginde aglayip sizlanmalarini dinleyebileyim diye
yaninda olmamu isterdi. Beraber oldugumuzda onu teskin edip
rahatlatmak benim igsim olurdu ama acisini hi¢bir zaman tam ola-
rak hafifletemedigim i¢in bana kizar, onu aslinda umursamadigimi
soylerdi. Sonra hayatina yeni biri girdiginde beni yine unuturdu
Hal boyle olunca ben de hayatimi ve kariyerimi insanlara yardim

etmek izerine kurdum. Cocukken kendimi degerli ve 6nemli his-

settigim yegane zamanlar bunlardi, ben de bu iste hep daha iyi

olmaya ugrastim. Dolayisiyla ona yardimci olabilme firsatindan

bagska bana higbir sey sunamayan bir erkegin pesinden kosma diir-

timii yenebilmek benim i¢in biiyiik bir zaferdi.

Suzannah’nin San Francisco'daki Adamdan Etkilenmesi

Suzannah'nin sosyal hizmet alaninda kariyer yapmasi, onun teskin
ve destegine ihtiya¢ duyan erkeklere ilgi duymas: kadar kaginil-
mazdi. San Franciscoda tamistigi adama dair kesfettigi ilk ipucu,
ekonomik agidan sikintida olmasiydi. Suzannah’nin bu ipucunu
yakalayip meyve suyunu kendisinin almasiyla birlikte ok 6nemli
bir bilgi aligverisi yasandi: Adam biraz destege muhtag oldugunu
gostermisti, Suzannah da kendi masrafini iistlenerek onun duygu-
larin1 korumugtu. Ayni1 mesele ~adamin ihtiyag i¢inde, kadininsa
her ikisine yetebilecek durumda olmasi- bulugtuklar1 aksam Su-
zannah'nin yemegi 6demesiyle tekrar ortaya ¢ikmusti. Cinsellik,
para ve yakinlagmayla ilgili sorunlar; gegmiste bagiml ve muhtag
erkeklerle beraber olan Suzannah i¢in aslinda tehlike sinyalleri ol-
maliyken, bakimverme ve ilgi gosterme davranigini tetikleyerek,
ondan etkilenmesine neden olan unsurlara doniismiistii. Tam an-



lamuyla iyi sayillmayan ama onun ilgisi ve yardimiyla 6zel birine
doniisebilecek bir erkek, Suzannah’nin gérmezden gelmekte zor-
landig; tiirden bir “kancayd1. 11k bagta, “Peki, ben bu iligkiden ne
elde edecegim?” diye soramadiysa da tedavi siirecinde oldugundan
nihayetinde, olan bitene daha gergekgi bir gozle bakabilmisti. Ha-
yatinda ilk defa, muhtag bir erkege yardim etmeye tamamen odak-
lanmadan 6nce bu iliskiden kendisinin ne alacagina dikkat etmisti.

Bu kadinlarin, kendilerini tanidik zorluklara siiriikleyecek, dola-
yisiyla yaninda kendilerini olduklar: gibi ve rahat hissedebilecek-
leri erkeklerle beraber olduklar: agikardir ancak hi¢birinin neden
etkilendiklerinin farkinda olmadiklarini anlamak da elzemdir. Bu
farkindahiga sahip olsalard), béyle bir miicadeleye girmek konusun-
da daha bilingli bir karar verebilirlerdi. Cogu zaman ebeveynimi-
zin tam tersi 6zelliklere sahip insanlardan etkilendigimize inanimz.
Ornegin, Arleen kendinden geng, biseksiiel, ince yapily, dolayisiyla
kendisine fiziksel siddet uygulamayacak bir erkek segerek, babasiy-
la tecriibe ettigi saldirgan kaliplarin tekrarlanmayacaginy, giivende
olacagini biling seviyesinde diiginmiistii. Ancak Ellis’i olmadig bir
insana doniistiirmek, kendi sevgi ve giivenlik ihtiyacini kargilama-
yacagi bastan belli olan bir durumdan zaferle gtkmak ugruna verdi-
gi, o kadar da bilingli olmayan miicadele, Ellis’le bir iliski kurmanin
esas cezbedici unsuruydu. Ondan ve temsil ettigi miicadele imka-
nmindan vazge¢mesinin bu kadar zorolmasinin nedeni de buydu.
Sanat 6grencisi Chloe ve onun kadin diismani, saldirgan sev-
gilisi arasindaki iligki daha karmagik ama bir o kadar sik rastlanan
bir durumdur. Daha ilk sohbetlerinde Roy’un nasil biri oldugu ve
neler hissettigi ortadayd: ancak Chloe bu miicadeleyi listlenmeye
o kadar ihtiya¢ duyuyordu ki Roy'u tehlikeli 6l¢iide 6fkeli ve sal-
dirgan biri olarak gérmektense onun anlayis bekleyen, garesiz bir
kurban oldugunu diisiinmiistii. Roy’la tanigan her kadinin onunla
ilgili boyle diisiinmeyecegini tahmin etmek zor degildir. Cogu ka-
din ondan ve tavirlarindan uzak durmay: tercih edecektir ancak

Dans Edelim Mi? |
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Chloe€’'nin onunla ve temsil ettigi seylerle ilgilenme diirtisii o ka-
dar gii¢liiydii ki 6niindeki manzarayi ¢arpitarak degerlendirmisti.

Boyle bir iligkiye bir kere baglandiginda bitirmek neden bu ka-
dar zordur? Bizi yikic1 bir dansin ac1 verici adimlarini atmaya iten
partnerimizden neden vazgegemeyiz? Temel ilke §oyle 6zetlene-
bilir: Bize kotii gelen bir iligkiyi sonlandirmamiz ne kadar zorsa,
o iligkide cocukluk miicadelelerimizden o kadar ¢ok unsur vardir.
Agin sevdiginizde ashinda ¢ocuklugunuzdaki korku, 6fke, hiisran
ve acinmizin listesinden gelmeye ¢alistyorsunuzdur, dolayisiyla ilis-
kiyi bitirmek, o dna dek size yapilmigs her tiirlii yanhs1 diizeltebi-
leceginiz ve huzura kavusabileceginiz ¢ok kiymetli bir firsattan
vazge¢mek gibi goriiniir.

Bu bilingdig1 ruhsal temeller, ¢ektirdigi acitya ragmen o erkekle
beraber olma itkinizi agiklanabilir kilmak]la birlikte, bilin¢li dene-
yiminizin yogunlugunu izah etmekte yetersiz kalirlar.

Boyle bir iliski bagladiginda 6zellikle kadin igin tagidig: duygu-
sal yiikiin yogunlugunu gergek boyutlariyla anlatmaya kelimeler
yetmez. Asiri sevdigi erkekle baglarim1 koparmaya ¢alistiginda
tiim sinir sistemine aa yiiklii binlerce voltluk elektrik hiicum edip
yipranmis uglarim digari sagiyormus gibi hisseder. Gegmisinden
asina oldugu bosluk hissi yeniden belirip etrafini sarar; onu ¢o-
cuklugunda yasadig1 yalmiz kalma dehsetinin hala canli oldugu ve
acisinda bogulacagindan siiphe duymadig bir yere ¢eker.

Hissedilen elektrik, kimya, karsimizdakiyle birlikte olup iliskiyi
yiriitebilme itkisi gibi yiiklere daha saghkl, tatmin edici iligkilerde
aym 6l¢iide rastlanmaz ¢iinkd bu iligkiler, eski hesaplari yeniden
agma ve bogucu durumlarin iistesinden gelme olasilig: iizerine
kurulmamistir. Agir1 seven kadinlar i¢in agkin bilingdisi kimya-
sini, eski hatalar diizeltme, kaybedilmis bir sevgiyi geri kazanma
ve esirgenen onay1 kazanmanin heyecan verici olasihgi olugturur.

Bu ayni zamanda, bizim iyi olmamizi isteyen, mutlulugumuzu
ve tatminimizi gozeten, gergekten saghkl bir iligki kurabilecegi-
miz erkeklerle neden ilgilenmedigimizi de agiklar. Hig siipheniz
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olmasin; hayatimiza boyle erkekler de giriyor. Agir1 seven kadin
daniganlarim, hayatlarina giren erkekler arasindan en az bir, hatta
siklikla daha fazlasini, “Gergekten kibardu... Cok iyiydi... Benimle
gercekten ilgileniyordu..” diyerek anlatmigtir. Ardindan da ironik
bir sekilde giilimseyerek, “Peki, ben neden onunla beraber olma-
dim?” diye sorgularlar ve sorularinin cevaplarini bir solukta yine
kendileri verirler: “Her nedense bende hi¢ heyecan uyandirmiyor-
du. Sanirim fazla iyiydi, ha?”

Buna verilebilecek daha iyi bir cevap ise, o erkegin eylemleri
ile bizim tepkilerimizin, onun hamleleri ile bizim karg1 hamleleri-
mizin birbirine ge¢ip de mitkkemmel bir diiet olugturamamasidir.
Onunla zaman gegirmek hos, yatigtiricy, ilgi ¢ekici ve tasdikleyici
olsa da bu tiirden iligkileri daha ciddi bir seviyeye tagiyacak kadar
onemli ve degerli bulmayiz. Béyle erkekleri, nabzimiz1 hizlan-
diran, midemize sanciar sokan, bizim agk sandigimiz seyi can-
landirmadiklan igin ¢abucak birakir, yok sayar, en iyi ihtimalle
“sadece arkadagi1z” kategorisine koyariz.

Bazen bu erkekler yillarca “arkadag” kategorisinde kalirlar ve
arada sirada bir i¢ki igmek i¢in bulugtugumuzda iliskimizde ugra-
digimiz son ihaneti, yagadigimiz ayrihig1 ya da agagilanmayi din-
leyip gozyaslarimiz1 dindirirler. Halimizden anlayan bu anlayish
adam bize ¢ok canlandiric1 ve dogru gelen trajediyi, aciy1 veya
gerilimi yagatamaz. Bu, bize kendimizi kotii hissettiren seyleri iyi;
iyi hissettirenleri ise yabanci, siipheli ve rahatsiz edici bulmaya
aliymamizdan kaynaklanmaktadir. Senelere yayilan yakin iligki-
lerimizde aciy1 tercih etmemiz gerektigini 6grenmisizdir. Eski
miicadelelerimize tekrar tekrar girme ihtiyacimizdan vazge¢meyi
ogrenmedigimiz siirece de daha saghkli ve sevecen bir erkegin
hayatimizda 6nemli bir yer teskil etmesi miimkiin degildir.

Daha saghkli ge¢misi olan kadinlar miicadeleye ve ac1 gekme-
ye asina olmadiklarindan bunlar kargisinda huzursuzluk duyarlar,
dolayisiyla tepki ve iligkileri daha farklidir. Bir erkek onlara huzur-
suzluk, ac, endise, hayal kirikhg), 6fke, kiskanglik veya herhangi
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bir duygusal rahatsizlik verirse bunu kabul edilemez ve caydina
olarak degerlendirir, pesine diiymektense kaginmay tercih ederler.
Bu kadinlar daha ilgi dolu, rahatlatici ve uyumlu bir erkegi ter-
cih ederler ¢iinkii bu sekilde yasanan bir iligki onlara kendilerini
iyi hissettirir. Saghkl tepkiler ¢ergevesinde tatmin edici bir iligki
kurabilecek iki insan arasindaki gekim giigli ve heyecan verici

olmakla birlikte, asir1 seven kadin ile “dans edebilecegi” adam ara-
sindaki ¢ekim kadar siiriikleyici olamaz.
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Shes the rock that I lean on,

She’s the sunshine of my day,

And I don’t care what you say about her
Lord, she took me in and made me
everything I am today.”

~George Jones, “She’s My Rock”

Peki, bu siiregler erkek agisindan nasil isliyor? Asin seven bir ka-
dinla karsilagan erkek, ilk birka¢ dakikadaki elektrigi ne sekilde
deneyimliyor? Iliski ilerledikge, &zellikle de erkek daha saglikh
veya sagliksiz bir degisim gegirdik¢e duygular: nasil etkileniyor?
Bu boliimde deneyimlerini okuyacaginiz erkeklerin bir kismu,
hayatlarina giren kadinlarla iliskilerindeki kaliplara dair bir ig-
goriiniin yam sira kendileri hakkinda da beklenmedik 6l¢iide bir
farkindalik kazanmuglardir. Cesitli madde bagimliliklarindan kur-
tulan birkag, yillarca Adsiz Alkolikler ve Adsiz Narkotiklerdeki
terapotik ¢aligmalara katilmalarinin faydasini gormiistiir; bu saye-
de, bagimlilik agina yakalanmiglarsa ya da bu bataga diigmek iize-
relerse esalkolik kadinlarin neden ¢ekici geldigini ¢6zebilmiglerdir.
Bagimli olmayanlari ise bir sekilde geleneksel terapi yontemlerine

bagvurmus, bu sayede hem kendilerini hem de iliskilerini daha iyi
anlamiglardir.

»

O kadin sirtim1 dayadigim kayam / Guniimii aydinlatan giines 15181 / Onun hak-

kinda ne dediginiz umurumda degil / Beni hayatina aldi ve bugiin oldugum her seyi
o yaratti. (¢.n.)

1135
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Detaylar hikidyeden hikiyeye degisse de hepsindeki ortak
nokta, bu erkeklerin hayatlarinda ya da kendilerinde gordiikleri
agiklar dyle ya da boyle kapatacagina s6z veren giiglii bir kadinin
cezbedici gelmesidir.

TOM: 48 yasinda, on iki yildir alkol kullanmiyor; babasi ve aga-
beylerinden biri alkolizm sebebiyle 6Imiis

Elaine’le tanigtigim geceyi hatirhyorum. Bir kuliipte dansa gitmis-
tim. Ikimiz de yirmili yaglarimizin baglarindaydik ve flértlerimizle
beraber gelmistik. Icki hayatimda halihazirda bir sorundu. Yirmi
yasimdayken alkollii ara¢ kullandigim i¢in tutuklanmigtim; ondan
iki y1l sonra da yine ¢ok igtigim i¢in ciddi bir trafik kazas: gegir-
dim. Ancak alkoliin bana zarar verdigini diigiinmiiyordum elbette;
ben sadece iyi zaman gegirmeyi bilen gen¢ bir adamdim.

Elaine tanidigim biriyle beraberdi, bizi o tanigtirdi. Cok ge-
kiciydi ve o gece “es degistirerek dans” ettigimize ¢ok sevindim.
Dogal olarak o gece de igtigim i¢in kendimi cesur hissediyordum
ve onu etkilemek i¢in biraz afili dans adimlar sergilemeye karar
verdim. Rahat goriinmeye ¢alisirken, dans eden bir bagka iftin
tizerine dogru yalpaladim. Cok utandim ve lizgiin oldugumu mu-
rildandim ama Elaine bir an bile tereddiit etmeden yanimizdaki
kadini kolundan tutup diigmesine engel oldu ve hem ondan hem
de partnerinden oziir dileyerek onlara masalarina kadar eglik etti.
Oyle tatliyd: ki kadinin kocasi bu kazanin yagandigina sevinmis
bile olabilirdi. Sonra geri gelip benimle de ilgilendi. Bagka bir ka-
din olsa sinirlenip benimle bir daha asla konugmayabilirdi. Tabii
bu olaydan sonra pesini birakmadim.

Babasiyla, onun 6liimiine dek ¢ok iyi anlastik. Tabii o da al-
kolikti. Annem de Elaine’i ¢ok seviyordu. Benim onun gibi bana
bakacak birine ihtiyacim oldugunu séyleyip dururdu.

Elaine uzun bir siire ilk gecemizde yaptig gibi agiklarimi ka-
patmaya devam etti. Ancak kendi ruh saghgim diizeltmek igin
yardim almaya bagslayip icki igmemi kolaylagtirmay: biraktiginda
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ona beni artik sevmedigini séyledim ve yirmi iki yagindaki sek-
reterimle kagtim. Bunun ardindan her gey tepetaklak oldu; alts
ay sonra ilk Adsiz Alkolikler toplantima katildim ve ondan beri
igmiyorum.

Bir y1l boyunca ayik kalmay1 bagardiktan sonra Elain€le ye-
niden bir araya geldik. Gergekten zor olmasina ragmen sevgimiz.
héla oldukga biiyiiktii. Yirmi y1l 6nce evlenen insanlar degiliz artik,
ama ikimiz de kendimizi ve birbirimizi eskisinden daha ¢ok sevi-
yor, her giin birbirimize karg: diiriist olmaya ¢alhgiyoruz.

Tom'’un Elaine'den Etkilenmesi
Tom ve Elaine arasinda yagananlara, alkolik ve egalkoliklerin ilk
goriismelerinde sik¢a rastlanir. Erkek bagini derde sokar ve kadin
bundan rahatsiz olacagina, ona nasi yardim edebilecegini, agiklar
nasil kapatacagimi ve hem onu hem de ¢evredeki insanlar1 nasil
rahat ettirebilecegini diigiiniir. Hayatin1 yonetemez hale gelen er-
kegin goziinde, boyle giivenli bir ortam yaratan kadinin cazibesi
¢ok giiglidiir. |

Elaine Alkolik Yakinlar toplantilarina katilip, Tom’un agikla-
rim kapatarak ona yardimci olmay: biraktiginda Tom, partneri
iyilesme siirecine giren birgok bagimlinin yaptigin1 yapmus, elin-
den geldigince yipratic1 bir gekilde intikam almugti. Erkek alko-
liklerin hayatina kurtarici olarak girmeye goniilli bir siirii kadin
oldugundan, Elaine’in reddettigi kurtarici ve destekleyici rollerini
tistlenecek bagka bir kadin bulmugtu. Ancak bagimlilig1 o kadar
ilerlemisti ki geriye iki segenegi kalmist1: iyilesmek veya 6lmek.
Yalnizca segenekleri bu kadar nahog bir hal aldiginda degismeye
karar verebilmisgti.

lligkileri, ikisi de yardim aldig i¢in saglam kalabildi; Elaine Al-
kolik Yakinlari, Tom ise Adsiz Alkoliklere katildi. Orada hayatla-

rinda ilk defa manipiilasyona bagvurmadan saglikli iligki kurmaya
ogreniyorlar.

13/
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CHARLES: 65 yasinda, emekli bir insaat miihendisi; iki ¢ocukly;
bosanmis, tekrar evienmis ve simdi dul

Helen oéleli iki yil oldu ve ben nihayet her seyi ¢ozmeye bagladim.
Bu yagimda bir terapiste gidecegim aklima gelmezdi ama Helen'in
oliimiinden sonra o kadar 6fkeliydim ki kendimden korktum. Onu
incitme hissimi bastiramiyordum. Rilyalarimda ona vurdugumu
goriiyor, ona bagirirken uyaniyordum. Delirdigimi sandim. So-
nunda cesaretimi toplayip bunu doktoruma sdyledim. Doktorum
da benim gibi yash ve muhafazakar biridir; buna ragmen bana
ruhsal destek almam gerektigini sdylediginde gururumu bir yana
birakip dedigini yaptim. Yasli bakimeviyle iletisime ge¢tim ve bana
yas siireglerinde uzmanlagmig bir terapistle randevu ayarladilar.
Yasimin {izerinde ¢alistik ¢calismasina ama 6fkem dinmiyordu;
nihayet bu 6fkeyi kabullendim ve terapistin de yardimiyla bunun
nedenleri iizerine egilmeye karar verdim.

Helen ikinci karimdi. Ilk karim Janet, hala bu kasabada yeni
kocasiyla beraber yasiyor. Sanirim yeni kelimesi komik kaliyor.
Biitiin bunlar yirmi bes yil 6nce basladi. Helen'la tanigtigimda
belediyede ingaat miithendisligi yapityordum, o da planlama de-
partmaninda sekreterdi. Calisirken ara sira onu goriirdiim, ayrica
haftada bir iki kere 6gle molalarinda sehrin merkezdeki kiigiik
kahve diikkaninda karsilagirdik. Giizel giyimli, hog bir kadindi, bi-
raz utanga¢ ama cana yakindi. Benden hoslandigini bakiglarindan
ve giilimsemesinden anlayabiliyordum. Sanirim bu da gururumu
oksamigti. Onun iki ¢ocuklu, bosanmig bir kadin oldugunu bili-
yordum ve ¢ocuklarini tek bagina bityiitmeye c¢alistig1 icin haline
tiziiliyordum. Her neyse, bir giin ona kahve 1smarlamay teklif
ettim ve ¢ok giizel bir sohbet ettik. Evli oldugumu agik¢a sdyledim
ancak sanirim evlilik hayatinin yarattig1 hayal kirikliklanyla ilgili
biraz fazla yakindim. O giin bana bu mesaji1 nasil verdigini hala
tam olarak bilemiyorum ama benim evliliginde mutsuz olmay
hak etmeyecek kadar harika bir insan oldugumu hissettirdi. Kahve
diikkdnindan kendimi ¢ok heybetli hissederek ayrildim ve onu
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tekrar gormek, bana hissettirdiklerini, takdir edildigimi yeniden
hissetmek istedim. Belki de hayatinda bir erkek olmadig ve bunu
ozledigi icin boyle davramyordu fakat Gyle ya da boyle, onunla kisa
sohbetimizin ardindan kendimi giiglii, 5nemli ve 6zel hissettim.

Yine de onunla bir iligkiye girmek gibi bir niyetim yoktu. Daha
once hig boyle bir sey yapmamustim. Savastan sonra ordudan ay-
rilmig, beni bekleyen kadinla evlenmistim. Janet’la diinyanin en
mutlu ifti degildik ama en mutsuzu da sayilmazdik. Onu béyle
bir durumda birakacagim aklimin ucundan gegmezdi.

Helen daha once iki kere evlenmis, iki evliliginde de ¢ok ac
cekmisti. iki adamdan da birer ¢ocugu olmus, her ikisi tarafindan
terk edilmisti. Simdi ¢ocuklarini hi¢bir destek almaksizin, tek ba-
sina yetistiriyordu.

Yapabilecegimiz en koétii sey beraber olmakti. Onun haline
tiziliyordum ama sunabilecegim hi¢bir seyim yoktu. O giinlerde
sadece baskasiyla beraber olmak istediginiz i¢in bosanmazdiniz;
kald: ki bosanip her seyimi kaybettikten sonra bastan baglayip
kendiminkinin yaninda yeni bir aileyi destekleyecek kadar para
kazanmiyordum. Zaten bosanmak da istemiyordum. Karim aklim
basimdan almiyordu artik, ama ¢ocuklarim seviyordum ve ailecek
sahip olduklarimizdan hognuttum. Tiim bunlar Helen’la gériisme-
ye devam ettikce degisti. Ikimiz de birakip gidemiyorduk. Helen
yalmizdi ve hi¢ yaninda olmamamdansa benimle azar azar zaman
gecirmeyi tercih ettigini soylemisti ki bu konudaki samimiyetine
inaniyordum. Helen’la goriismeye bagladiktan sonra, birilerini feci
sekilde iizmeden bu durumdan ¢ikma sansim kalmamigti. Bir siire
sonra kendimi tam bir kalleg gibi hissetmeye basladim. Her iki ka-
din da bana giiveniyordu ve ben ikisini de yiiziistii birakiyordum.
Helen bana deli oluyordu; beni gormek i¢in her seyi yapmaya ha-
zirdl. Onu ne zaman terk etmeye ¢aligsam isyerinde tatl ve izgiin
yiiziinii gérdiigiimde yiiregim burkuluyordu. Bir yilin sonunda
Janet, Helenla iliskimi 6grendi ve bitirmemi veya evi terk etmemi
soyledi. Bitirmeyi denedim ama bagaramadim. Ayrica Janet'la da
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aramizdaki her sey artik ¢ok farkliyd: ve Helendan ayrilmak i¢in
neden bulmak gii¢lesmeye baglamigtu.

Gerisi uzun hikiye. Helen’la dokuz yillik bir iligkim oldu. Bu
sirada karim 6nce beni yaninda tutmaya, sonra onu terk ettigim
i¢in cezalandirmaya ¢aligti. Bu yillar boyunca Helen’la zaman za-
man birlikte yasadik ve Janet nihayet yorgun diisiip boganmay:
kabul etti.

Haila bu durumun bize neler ¢ektirdigini diigiindiik¢e nefretle
doluyorum. O giinlerde ¢iftler dyle canlar: istedi diye beraber ya-
sayamazlardi. O yillarda tiim onurumu kaybettim sanirim. Kendi
namima; ¢ocuklarim, Helen ve onun ¢ocuklari, hatta bunlarin
hi¢birini hak etmeyen Janet adina bile utaniyordum.

Sonunda, Janet miicadeleyi biraktiginda ve bosanma neticelen-
diginde Helen'la evlendim. Ancak bosanma siireci baglar baglamaz
aramizda bir seyler degismisti. Helen onca y1l boyunca sicakkanl,
sevgi dolu ve ¢ok cezbediciydi. Elbette boyle olmasina bayiliyor-
dum. Cocuklarima, karima, ona, onun ¢ocuklarina, hepimize ya-
sattigim acitya ragmen onunla olmami saglayan sey, bu sevgiydi.
Bana kendimi diinyadaki en arzulanasi adam gibi hissettiriyordu.
Evlenmeden 6nce de gerilim ¢ok yiiksek oldugundan epey kav-
ga etmistik ama tiim kavgalarimiz sevismeyle sonlaniyordu ve
hayatimda hi¢ olmadig kadar ¢ok istendigimi, bana ihtiya¢ du-
yuldugunu ve benimle ilgilenildigini hissediyordum. Her nasilsa
Helen'la sahip oldugumuz bag ¢ok 6zel ve ¢ok dogru, 6dedigimiz
bedele neredeyse deger goriiniiyordu.

Ancak sonunda beraber oldugumuzda ve basimiz dik durabil-
digimizde Helen benden sogudu. Hala ise giderken siisleniyordu
ama evde goriiniisiine hi¢ 6zen gostermiyordu. Bunu 6nemse-
miyordum ama fark etmistim. Cinsel hayatimiz da yavaglamigti.
Seks artik ilgisini gekmiyordu. Ona baski yapmak istemiyordum
ama hiisrana ugramigtim. Nihayet sugluluk duygusunu iizerimden
atmigtim ve hem evde hem de disarida onunla vakit ge¢cirmeye
hazirdim ama o benden uzaklasiyordu.
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Iki y1l gegmeden yatak odalarimizi ayirdik ve o 6lene kadar
soguk ve mesafeli bir ilisgkimiz oldu. Onu terk etmeyi hi¢ diigiin-
medim. Onunla beraber olabilmek icin o kadar bedel 6dedikten
sonra bunu nasil diisiinebilirdim?

Geri doniip baktigimda, iligkimizi gizli tuttugumuz donem-
lerde Helen'in benden ok daha fazla ac1 ¢gekmis olabilecegini go-
riiyorum. Onca zaman boyunca Janet’tan m1 yoksa ondan mu ay-
rilacagimi kestirememisti. Cok aghyordu ve birkag kez de intihar
tehditleri savurmugtu. “Oteki kadin” olmaktan nefret ediyordu.
Evliligimizden 6nceki bu yillar ne kadar korkung gegerse gegsin,
dahasevgi veilgi dolu, daha heyecan verici ve sonrasinda yasanan
her seyden daha 6zeldi.

Evlendikten sonra sorunlarimizin ¢ogu geride kaldig1 halde
onu bir tiirli mutlu edemedigimi fark ederek kendimi basarisiz
hissettim.

Terapide kendimle ilgili birgok sey kesfettim ama Helen'la ilgili
yiizlesmek istemedigim seyleri de irdelemem gerektigini kabullen-
dim. Yasak iliskinin gerilimi, baskisi ve gizliligi s6z konusuyken,
normal zamanlara kiyasla hayatini ¢ok daha islevsel siirdiirebili-
yordu. iligkimiz bitip evlilige adim attigimizda agkinin 6lmesinin
nedeni de buydu. |

Tim bunlara agik ytreklilikle bakinca 6liimiinden beri ona
kars1 besledigim siddetli 6fkeden kurtulmaya bagladim. Ofke-
liydim ¢iinkii Helen’la birlikte olmanin bedeli agird: evliligim,
¢ocuklarimin sevgisi, arkadaglarimin bana saygisi. Sanirim kan-
dirildigimu hissetmigtim.

Charles’in Helen'dan Etkilenmesi

Charles’la tamigtiginda giizel ve gekici bir kadin olan Helen, kisa
siirede korii koriine baglanarak ona cinsel haz ve hiirmete yakin
bir sevgi yasatmsti. Istikrarl ve nispeten tatmin edici bir evliligi
olmasina karsin Helen gekici bulmasini agiklamak ya da megru-
lastirmak zor degil. Kisacasi, Helen ilk giinden itibaren hayatini
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Charles’in sevgisini derinlestirmeye, evliliginden kurtulmak igin
verdigi uzun miicadeleyi katlanilabilir ve degerli kilmaya adamst:.

Agiklanmasi gereken esas konu, Helen'in Charles1 ¢ok uzun
siire bekleyip onun ugruna aci gekmesine ragmen, Charles tam da
hayatin1 onunla 6zgiirce paylasabilecek hale gelince Helen'in ona
ilgisini birdenbire ve agik¢a yitirmesidir. Neden Charles evliyken
onu delicesine sevip, bosandiginda ondan sikalmigti?

Nedeni, Helen'in sadece ulagamadig bir seyi arzulayabilme-
siydi. Bir erkekle uzun siireli kigisel ve cinsel bir iligki kurabilmek
i¢in, Charles’in evliliginin sundugu tiirden bir mesafe ve erisile-
mezlik giivencesine ihtiya¢ duyuyordu. Sadece bu kogullarda ken-
dini ona tamamen adayabilmisti. Charles’in evliliginin yarattigy
yikic1 baskidan kurtulduklarinda, diinyaya karg1 ortak miicade-
lelerinden bagka bir temelde gelisip derinlesebilecek hakiki bir
iligkiye tahammiil etmesi miimkiin degildi. Helen'in herhangi bir
bag kurabilmek igin erigilemez bir erkegi sevmenin heyecanina,
gerilimine ve duygusal acisina ihtiyaci vardi. Charles’t kazanmak
i¢in miicadele vermesinin gerekmedigi noktada yakinhk kurma,
hatta gefkat gosterme yetisini tam anlamiyla yitirmisti. Charles,
elde edildikten sonra gergekten bir kenara atilmigt.

Yine de Charles’1 bekledigi uzun yillar boyunca Helen agin se-
ven kadinlarin 6zelliklerini sergilemisti; sevip de ger¢ek anlamda
sahip olamadig erkek igin ac1 gekmis, aglayip sizlanmig ve feryat
etmigti. Charles’ elde edene kadar onu varliginin merkezi, diinya-
sindaki en 6nemli gii¢ olarak konumlandirmigti. Yasak iligkilerinin
ac1 tath romantizmi ortadan kalkip da Charles gergek bir partnere
donistiigiinde, dokuz y1l boyunca aym adamla yasadig: tutkuyu
canl tutacak bir unsur kalmamuigti.

Yillarca beraber olan giftler sonunda evlenmeye karar verdik-
lerinde genellikle iliskide bir seylerin eksildigi, heyecanin kay-
boldugu ve agktan uzaklagtiklar1 goriiliir. Bu birbirlerini mutlu
etmekten vazgegtikleri anlamina gelmek zorunda degildir; boyle
bir baglanma partnerlerden bir ya da ikisinin yakinlik kurma be-
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cerisini agiyor olabilir. Ucu agik iligskiler derin bir yakinhk kur-
madan birlikte olma giivencesi saglar ancak evlilik gibi baglarin
kurulmasi, kendini koruma ¢abasiyla duygusal bir uzaklasmaya
neden olabilir.

Helen ve Charles arasinda olan da tam olarak budur. Charles,
Helen'n ilgisiyle koltuklan kabardig1 i¢in onun duygusal derinlik-
ten yoksun olduguna dair sinyalleri gormezden gelmisti. Helen’in
entrikalar1 ve manipiilasyonlarinin pasif bir kurbani degildi; o da
kendi goriisleriyle Helenin karakteri arasindaki uyusmazhiklan
bile bile gormezden gelmisti; Helen, Charles’a cinsel anlamda kars:
konulamaz ve sevilmeyi fazlasiyla hak eden bir erkek oldugunu
hissettiriyordu, Charles da buna inaniyordu. Dikkatle kurgulanmig
bir diislem diinyasinda Helen'la yillarim gegirmis, benligine haz
veren bu yanilsamay1 bozmak istememisti. Helen'tn 6liimiinden
sonraki ofkesi aslinda biiyiik 6l¢iide kendine yonelikti zira gok
kisir kalmug bir evlilikle sonu¢lanan ama insani tiikketen tiirden bir

ask diisleminin yaratilip siirdiiriilmesindeki roliinii ve buna dair
inkarini ge¢ de olsa fark etmisti.

RUSSELL: 32 yasinda; geng suclular igin topluluk programlan di-
zenleyen (ve vali affindan faydalanmis) lisansh bir sosyal hizmet
gorevlisi

Sol 6nkolumda ismimin dévmesi var ve projelerime katilan ¢ocuk-
lar onu hep ¢ok begenirler. Aslinda bu dévme eski yagam tarzim
haklunda ¢ok sey soyliiyor. On yedi yasimdayken yaptirmistim
¢iinkii bir giin bir yerde 6liip kalacagimdan ve kimsenin benim
kim oldugumu bilmeyeceginden emindim. Cok sert bir oglan ol-
dugumu saniyordum.

Yedi yagima kadar annemle yagsadim. Sonra o yeniden evlendi
ama ben yeni kocasiyla anlasgamadim. Sik sik evden kagiyordum
ve o giinlerde bunu yapan ¢ocuklar tutuklarlardi; 6nce 1slahevi,
sonra koruyucu aile, ardindan yine 1slahevi. Kisa siire sonra aske-
ri kamplara, ardindan da geng suglular igin 1slah programlarina
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alindim. Yagim biraz daha biiyiidiigiinde yerel hapishanelere girip
¢tkiyordum ve sonunda cezaevine diigtiim. Yirmi bes yagima gel-
digimde Kaliforniyadaki tiim 1slah kurumlarinda bulunmugtum,;
orman kamplarindan yiiksek giivenlikli cezaevine kadar.

O yilarda disaridan ¢ok igeride vakit gegirdigimi sdylememe
gerek yoktur. Yine de Monica’yla tanigma sansim oldu. San Josede
bir gece 1slah programindan tanidigim bir arkadagimla “6diing
aldigimiz” arabayla turluyorduk. Arabaya servis yapan bir ham-
burgerciye girdik ve iki kizin yanina park ettik. Onlarla konugup
sakalagmaya bagladik. Kisa siire sonra onlarin arabasinin arka kol-
tuguna ge¢mistik bile.

Arkadagim kadinlari tavlamay iyi bilirdi. Olduk¢a havah laflar
ediyordu, bu yiizden kizlarin yanindayken konugsma isini genel-
likle ona birakirdim. Her zaman birkag kizi etkilemeyi baganrd:
ancak biitiin yiikii ustaca sirtladigindan ilk kizi o segerdi ve ben
onun istemediklerinden birine kalirdim. O gece bu durumdan hig
sikayet¢i degildim ¢iinkii arkadagim arabay1 kullanan seksi sari-
sin1 secti, ben de bu sayede Monicayla tanigtim. On bes yasinda,
gergekten hos, yumusak, koca gozlii ve ilgiliydi. En bagindan beri
ok tatly, sefkatli bir havasi vardu.

Bir kere igeriye girip ¢iktiysaniz bazi kadinlar pisligin teki ol-
dugunuzu diisiiniiyorlar ve sizinle hi¢bir isleri olmuyor. Ancak
bazilar1 da sizinle olma fikrini ¢ok cazip buluyor; sizi ihtisamli
kotiilerden biri gibi goriiyor, bastan ¢ikararak uysallagtirmaya
¢alisiyorlar. Kimisi de ¢ok incindiginizi diisiiniip halinize aciyor,
size yardimci olmak istiyor. Monica kesinlikle yardim etmek iste-
yenlerdendi. Gergekten nazik bir kizdi. Hemen fiziksel bir seyler
yasamadik. Arkadasim kiz arkadagiyla takilmaya bagladiginda biz
de Monicayla ay 1g1g1nda yiiriiyiise ¢ikip sohbet ettik. Hakkimda
her seyi bilmek istiyordu. Onu korkutmamak igin ge¢misimi bi-
raz maskeleyerek anlatip, daha ¢ok da iiziicii konulardan, 6rnegin

ivey babamin benden nasil nefret ettiginden, bagkalarindan kal-
ma kiyafetleri giymek zorunda kaldigim ve devletin benim igin



odedigi paray: kendi ¢ocuklarina harcayan kohne koruyucu aile
evlerinden bahsettim. Ben anlatirken elimi kuvvetlice sikip teselli
etmek istercesine oksadi, hatta kocaman, kahverengi gozleri yag-
larla doldu. O gece vedalagirken ¢oktan agik olmustum. Arkadagim
sariginla kaydettigi skorla ilgili tiim detaylari anlatmak istiyordu
ama ben tek kelimesini bile duymak istemiyordum. Monica bana
adresini ve telefon numarasini vermisti, onu ertesi giin kesinlikle
arayacaktim ama tam sehir digina dogru gidiyorduk ki polisler
aranan arabamizi durdurdular. O an tek diisiinebildigim Moni-
caydi. iligkimizin baglamadan bitecegini diisiindiim ¢iinkii ona
son zamanlarda kendimi diizeltmek, temiz bir hayat siirmek igin
¢ok ugrastigimi soylemistim.

Tekrar 1slah programina alindigimda sansim1 denemeye karar
verip Monica'’ya mektup yazdim. Ona bu kez islemedigim bir su¢
yiiziinden, sadece sabikali oldugum ve polisler de beni sevme-
dikleri i¢in tutuklandigimi séyledim. Monica hemen cevap yazdi
ve sonraki iki y1l boyunca da yazmaya devam etti. Her mektubu-
muzda birbirimizi ne kadar sevdigimizi, ¢ok 6zledigimizi ve ben
ciktigimda neler yapacagimizi anlatiyorduk.

Serbest kaldigimda annesi benimle Stocktonda bulugmasina
izin vermediginden ben otobiisle San Jose'ye gittim. Onu yeniden
gorecegim igin hem ¢ok mutluydum hem de gergekten korkuyor-
dum. Bu kadar zaman sonra artik beni istememesinden endige-
leniyordum sanirim. Bu yiizden onunla bulugsmadan énce birkag
arkadagimla bir araya geldim ve olaylar birbirini kovaladi. Yine
ortahig: birbirine kattik ve sonunda beni Monica'nin evine birak-
tiklarinda bulugma planimizin iizerinden dort giin gegmisti. Dar-
madagin olmugtum. Onun yanina gidecek cesareti bulabilmek igin
bile zilzurna sarhos olmam gerekti; bana “kaybol” demesinden o
kadar korkuyordum.

Arkadaglarim beni onun evinin 6niinde biraktiginda annesi
neyse ki isteydi. Sehre geldigimden beri benden haber alamams
olmasina kargin Monica evden mutlulukla giiliimseyerek ¢ikt1. Ha-
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rika yiiriiyilislerimizden birini daha yaptik. Onu bir yere gétiirecek
param ya da arabam olmadig halde bunu ne o giin ne de daha
sonralari problem etti.

Monica uzunca bir siire benim asla hataya diiymeyecegimi dii-
siindii. Yaptigim veya yapmadigim her seyde beni mazur gormek
i¢in hep bir neden bulabiliyordu. Yillarca hapse girip ¢iktim ama
o yanimda kalip benimle evlendi. Babasi o ok kiigiikken evi terk
etmisti. Annesi bu yiizden ofkeli ve tizgiindii; benden de pek hos-
lanmazdi. Aslinda Monica'yla evlenme nedenimiz de buydu. Ben
karsiliksiz ¢ek ve sahtecilikten yakalandigimda annesi onun beni
gormesine izin vermedi. Biz de ben kefaletle saliverildigimde kagip
evlendik. Monica on sekizindeydi. Davam sonug¢lanana kadar kisa
bir siire bir otelde kaldik. Monica o donemde bir yerde garsonluga
baslad1 ama her giin mahkemeye gelebilmek i¢in igi birakti. Elbette
ben hapse girdim ve Monica annesinin yanina dénmek zorunda
kaldi ama o kadar ¢ok kavga ediyorlard: ki evi terk edip tekrar
hapishanenin yakinlarinda bir sehre tasindi ve tekrar garsonluga
basladi. Yerlestigi yer bir iiniversite sehriydi, ¢ok akilli oldugundan
ve okulu da ¢ok sevdiginden okula geri donmesini umuyordum
ama o bunu istemedigini, sadece beni beklemek istedigini sdyledi.
Isten izin alabildiginde beni gormeye geliyordu, diger zamanlarda
da yazisgiyorduk. Her gelisinde hapishane papazina beni anlatiyor;
ondan benimle konugmasini, bana yardimci olmasini rica ediyor-
du. Sonunda ona bunu bir daha yapmamasini séyledim ¢iinkii o
adamla konugmaktan nefret ediyordum, s6zlerinin bende higbir
karsilig1 olmuyordu.

Ziyaretime gelmesine ragmen mektup yazmaya da devam edi-
yordu ve bana siirekli kisisel gelisim kitap ve makaleleri gonde-
riyordu. Degismem igin dua ettigini sdyliiyordu siirekli. Ben de
hapisten uzak durmak istiyordum ama igeride o kadar ¢ok zaman
gecirmistim ki, bagka ne yapabilecegimi bilemiyordum.

Sonunda igimde bir seyler uyandi ve disaridaki diinyaya tu-
tunmami saglayacak bir program buldum. I¢erideyken yeniden
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okula kaydoldum, meslck edindim, liseyi bitirdim ve Giniversite
dgrenimine bagladim. Ihgan giktigimda bir yekilde beladan uzak
durarak cgitimime devam ettim ve sosyal hizmet alaninda ytik-
sck lisans yaptim. Ancak bu esnada karimi kaybettim. Onceler|,
hayatimiz bir milcadeleyken her gey yolundaydi ama igler ynluna
girmeye ve arzuladiklarimizi elde etmeye bagladiginda Monica
sorunlu zamanlarimizda bile gérmedigim kadar sinirli ve aksi bir
insana doniigtii. En mutlu olmamiz gereken dénemde beni terk etti.
Su an nerede oldugunu bile bilmiyorum. Annesi bana soylemiyor:
sonunda ben de benimle olmak istemiyorsa onu aramaktan vaz-
ge¢mem gerektigine karar verdim. Beni ben oldugum igin degil de
kendi kafasinda yarattig kisi olarak sevmenin Monica igin daha
kolay oldugunu diisiiniiyorum bazen. Nadiren birlikte olabildigi-
mizde, elimizde sadece mektuplarimiz, goriis giinlerimiz ve bir giin
basaracaklarimizin hayali varken birbirimize ¢ok asiktik. Hayal
ettikleriimizi ger¢ege doniistiirdiigiimde ise ayn diistiik. Orta sinifta
kendimize bir yer edindik¢e Monica durumdan rahatsiz oluyordu.
Sanirim artik benim halimde iiziilecek bir sey bulamiyordu.

Russell'in Monica'dan Etkilenmesi
Russell''n ge¢misi onu birileriyle duygusal, hatta fiziksel olarak
sevgi dolu veya uzun siireli bir iligki kurmaya higbir sekilde hazirla-
mamugt1. Hayatini biiyiik 6l¢iide kagarak ya da tehlikeli maceralara
atilarak gii¢ ve giivenlik hissini aramakla gegmigsti. Fazlasiyla dikkat
dagitici ve gerilim yaratan bu faaliyetler sayesinde kendi umutsuz-
lugundan kag¢inabilmigti. Annesi tarafindan terk edilmenin acisini
ve ¢aresizligini hissetmemek i¢in kendini tehlikeye atiyordu.
Monica'yla tanigtiginda onun yumusak ve ¢ekici gorintisin-
den, nazik tavirlarindan biiyiilenmigti. Monica onu “kétii” biri ol-
dugu i¢in reddetmek yerine sorunlarina igten bir ilgi ve derin bir
merhametle yaklagmigti. Russell'a daima onun yaninda durmaya
hazir oldugu mesajini iletmigti ve Russell hemen onun sadakatini
stnamist. Ancak o ortadan kayboldugunda bile Monica sabirla
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beklemigsti. Russell her ne yaparsa yapsin onun yeterince sevgisi,
istikrar1 ve tahammiilii var gibiydi. Monica ona ve davranislarina
kars1 inanilmaz hoggoriilii goriinse de aslinda tam tersi gegerliy-
di. Her iki gen¢ de, Monica'’nin yalnizca Russell yaninda yokken
onu destekleyebildigini fark etmemisti. Russell ondan uzak oldugu
siirece Monica harika bir partnere, bir mahkimun ideal esine d6-
niigiityordu. Tiim hayatin1 goniillii bir sekilde bekleyerek, Russell'in
degisecegini ve beraber olabileceklerini umarak ge¢irmisti. Mo-
nica gibi mahktm esleri, asir1 seven kadinlarin belki de en ug 6r-
neklerindendir. Esleriyle herhangi bir yakinlik kurmalan imkansiz
oldugundan bir diiglem diinyasinda yasgamayi seger, partnerleri bir
giin degisip onlarin ulagabilecegi bir konuma geldiginde ne kadar
sevip sevileceklerine dair riiyalara dalarlar. Ancak bu yakinhg
yalnizca diislem seviyesinde kurabilirler.

Russell neredeyse imkansizi bagarip hapisten ¢ikinca ve haya-
tin1 diizene sokunca Monica ondan uzaklagmigti. Russell'in, haya-
tindaki siirekli varligi Monica i¢in endige verici bir yakinlasmaydi;
yoklugundan daha fazla rahatsizlik veriyordu. Ayrica her giinii
gercekten onunla gegirmek de Monicanin ideallestirdigi kargihikh
ask hayaliyle yarisamiyordu. ABD'de mahkaimlarin kendi aralann-
da soyledikleri bir laf vardir: “Cadillac’im kaldirim kenarinda beni
bekliyor” Bu sozle, hapisten ¢ikip sokaklara dondiikten sonraki
yasamlarini agir1 ideallestirirler. Monica gibi mahkam eslerinin
hayallerindeyse kaldirim kenarinda para ve giicii temsil eden bir
Cadillac degil, biyiileyici 6l¢iide romantik bir agk: temsilen alti
beyaz at tarafindan gekilen bir fayton olabilir. Bu kadinlarin en
biiyiik hayali, nasil sevip sevileceklerine dairdir. Bu hayali ger-
ceklestirmek i¢in miicadele etmektense hapishanedeki erkeklerle
evlenerek hayal diinyasinda yasamak onlara daha kolay gelir.

Burada anlagilmasi gereken 6nemli bir nokta daha vardir. Go-
riiniiste, Russell derinlemesine sevebilecek biri degilken, Monica
tim sabr1 ve sefkatiyle bunun i¢in yaratilmigti. Aslinda ikisi de
derinlemesine bir yakinlik kurma becerisinden yoksundu. Bera-
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ber olamayacaklarim bildikleri halde birbirlerini partner olarak
se¢melerinin, rahatca beraber olabilecekken de ayrilmalarinin
nedeni buydu. Su anda Russell'in hayatinda yeni bir partnerinin

olmadiginmi da belirtmek gerekir; o da yakinlagmayla ilgili hala
sikint1 cekmektedir.

TYLER: 42 yasinda, sirket yoneticisi, bogsanmis, ¢ocugu yok

Eskiden insanlara Nancy'yi ilk gordiigiim anda nabzimn firladig)-
ni, nefesimin kesildigini séyleyerek saka yapardim. Bu dogruydu:
Nancy ¢alistigim girketin hemgiresiydi ve ben de kosu bandinin
izerinde, eforlu EKG'mi ¢ektiriyordum; ger¢ekten de nabzim fir-
lamigt1 ve nefesim kesilmisti. Oraya amirim tarafindan gonderil-
mistim ¢linkii son zamanlarda ¢ok kilo almigtim ve zaman zaman
gogsiime agn giriyordu. Ashnda korkung haldeydim. Bir buguk
y1l 6nce esim beni bagka bir adam i¢in terk etmigti. Boyle bir du-
rumda pek ¢ok erkek kendini barlara atarken ben kendimi yemek
yiyip evde televizyon izlemeye vermigtim.

Yemeyi her zaman sevmigimdir. Karimla ok tenis oynardik ve
sanirim bu sayede kalorileri yakiyordum ama o beni terk ettikten
sonra tenis oynamak bana ¢ok iiziicii geliyordu. Lanet olsun ki
aslinda her sey iiziiyordu beni. O giin Nancy’nin revirindeyken
on sekiz ayda yirmi dokuz kilo aldigimi 6grendim. Hi¢ tartiima
gereksinimi duymasam da kiyafetlerimin birka¢ beden biyiidii-
giniin farkindaydim ama hi¢ umursamiyordum.

Nancy ilk baglarda tamamen isine odakliyd:. Bana kilo artiginin ne
kadar ciddi oldugunu, fazlaliklarimdan bir an evvel kurtulmam i¢in
neler yapmam gerektigini anlatiyordu ancak ben kendimi yash bir
adam gibi hissediyor, degismek i¢in ¢aba sarf etmek istemiyordum.

Sanirim kendime aciyordum. Eski karim bile beni gordiigiinde,
“Kendini nasil bu kadar salabilirsin?” diye azarhyordu. Bir gekilde
geri doniip beni kurtarmasini umuyordum ama yapmadi.

Nancy bu kilo artigina sebep olan bir olay yasayip yasamadig-
m1 sordu. Ona bosanmamdan bahsettigimde tiim profesyonelli-
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gini birakt1 ve elimi anlayigla oksadi. O esnada biraz heyecanlan-
digim1 hatirhyorum; bu benim igin 6zeldi ¢iinkii uzun zamandir
kimseye karsi bir gey hissetmemigtim. Bana bir diyet 6nerdi, elime
bir siirii brogiir ile grafik tutusturdu ve iki haftada bir kontrole
gelmemi istedi. Onun yanina dénmeyi dért gozle bekliyordum. ki
hafta gegti ama ben ne diyet yaptim ne de kilo verebildim. Yine de
kesinlikle onun sempatisini kazanmigtim. Ikinci gériismemiz bo-
yunca boganmanin beni nasil etkiledigini konugtuk. Once dinledi,
sonra herkes gibi bana kurslara gitmemi, bir spor salonuna kaydol-
mamy, turla seyahatlere gitkmami ve yeni ilgi alanlar: gelistirmemi
tavsiye etti. Her 6nerisini kabul ettim, hi¢bir ey yapmadim ve onu
gormek icin iki hafta daha bekledim. Ugiincii gériismemizde onu
yemege davet ettim. Sigsman ve sefil goriindiigiimiin farkindaydim;
bu cesareti nereden buldugumu bilemiyorum ama teklif ettim ve o
da kabul etti. Cumartesi gecesi onu almaya gittigimde bana diyet,
kalp saglig, spor ve yas siireci lizerine yeni brogiirler ve makaleler
verdi. Uzun siiredir boyle ilgi gormemigtim.

Cikmaya bagsladik ve kisa siire sonra iligkimiz ciddilesti. Nan-
cy’nin tiim acimi dindirecegine inaniyyordum. Hakkini yiyemem,
bunu gergekten denedi. Kendi evimden ¢ikip onun dairesine tagin-
mugtim. Her yedigime dikkat ediyor, bana siirekli diisiik kolesterollii
yemekler pisiriyordu. Hatta ofiste yemem i¢in 6gle yemegimi bile
hazirlayip yanima veriyordu. Televizyon kargisinda yalmz gegirdigim
gecelerdeki gibi yemedigim halde kilo veremiyordum. Ayniydim;
ne daha kilolu ne daha zayif. Nancy’'nin zayiflamam i¢in benden
daha fazla ¢abaladigini séylemeliyim. Ikimiz de beni iyilegtirmek
sanki onun sorumlulugu, onun projesiymis gibi davraniyorduk.

Sanirim, kalorileri etkili bigimde yakmak igin ¢ok yogun eg-
zersiz yapmami gerektiren bir metabolizmam vardi ama ben nere-
deyse hi¢ spor yapmiyordum. Nancy golf oynuyordu, ben de bazen
ona katiiyordum ama bana hitap eden bir spor degildi.

Beraberligimizin dokuzuncu ayinda bir is nedeniyle mem-
leketim Evanston’a gittim. Elbette orada iki giin kalinca liseden
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bir¢ok arkadagima rastladim. O halimde kimseyle kargilagmak
istemiyordum ama bunlar ¢ok eski dostlarimdi ve konusacak ¢ok
seyimiz vardi. Bosandigimi duyunca ¢ok sasirdilar. Eski esim de
Evanston’liydi. Beni bir set tenis oynamaya davet ettiler. tkisi de
tenis oynuyor, benim de lisede oynadigimi biliyorlardi. Tek bir
oyundan bile sag ¢ikip ¢itkamayacagimdan emin olmadigimi soy-
lememe ragmen 1srar ettiler.

Fazla kilolar beni ciddi 6l¢iide yavaslattigi ve her oyunu kaybet-
tigim halde yeniden tenis oynamak ¢ok iyi gelmisti. Bir sonraki yil
dondiigiimde onlar perisan edecegime s6z vererek yanlarindan
ayrildim.

Eve dondiigiimde Nancy beslenmeyle ilgili harika bir seminere
gittigini ve ogrendigi her seyi denememi istedigini sdyledi. Ona
hayir dedim; bir siire kendi ¢izdigim bir yolu izleyecektim.

Kendime daha iyi bakmadigim i¢in sik sik yakiniyordu elbette,
ama onunla hi¢ kavga etmemistik. Her sey ben yeniden tenis oyna-
maya baslayinca patlak verdi. Tenisi 6glenleri oynuyor, onunla bas
basa ge¢irdigimiz zamandan ¢almiyordum ama yine de iliskimiz
higbir zaman eskisi gibi olamadi.

Nancy benden sekiz yas geng, ¢ekici bir kadindi ve forma gi-
rersem benimle gurur duyacagini, boylece iligkimizin ¢ok daha
iyiye gidecegini saniyordum. Tanr1 biliyor ya, ben kendimi daha
iyi hissediyordum ancak iligkimiz hi¢ de bekledigim gibi gitmiyor-
du. Nancy artik eskisi gibi olmadigimdan yakiniyordu ve sonunda
evden ayrilmamu istedi. O sirada bosandigim dénemdekine kiyasla
sadece ii¢ kilo fazlam vard. Bir giin evlenecegimizi diisiiniirken
Nancyden ayrilmak benim igin ¢ok zor oldu. Ancak o haklyds; ben
zayifladiktan sonra aramizdaki higbir sey eskisi gibi gitmiyordu.

Tyler''n Nancy'den Etkilenmesi

Tyler bosanma krizinin artirdigi bagimhilik ihtiyaci olan bir er-
kekti. Kasti sayilabilecek sekilde saghgini ihmal ederek eski esinde
endise ve merhamet uyandirmayi hedefleyip bagaramamig ancak
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bagkalarinin iyiligini hayatinin merkezi haline getiren, agir1 seven
bir kadin etkileyebilmisti. Tyler'n acizligi ve acis1 ile Nancy’nin
yardim etme hevesi yakinlagmalarinin zeminini olusturmustu.

Tyler hala eski esi tarafindan reddedilmenin acisini yagiyor,
onun kaybinin ve biten evliliklerinin yasini tutuyordu. Ayrihk
sancilariyla bogusanlarin siklikla tecriibe ettigi bu mutsuzlugun
ortasinda Tyler aslinda Nancy’nin kendisinden degil, onun hem-
sireligi ve sifaciliginin yani sira ona acilarindan kurtulma imkam
sunmasindan etkilenmisti.

Hissettigi boslugu doldurmak ve kaybini bastirmak i¢in agir
miktarda yemeye basvurdugu gibi, duygusal anlamda giivende
hissetmek ve hasar gormiis kendilik degerini onarmak i¢in de
Nancy'nin ilgisini kullaniyordu. Ancak onun ilgisine ihtiyaci ge-
¢iciydi, iyilesme siirecinin bir agamasiydi1 sadece. Zaman iginde
Tyler'in kendine acimasi ve kendiyle ilgili takintilari, kendini daha
saghkl bir sekilde ortaya koyabildigi bir ruh haline doniistiigiin-
de Nancy'nin ilk zamanlarda onu rahatlatan korumaci tavn agur
gelmeye baslamigti. Tyler'in bir siireligine asir1 boyutlara ulasan
bagimliliginin aksine, Nancy’nin ihtiya¢ duyulan biri olma ihtiyac
gegici degil, kisiliginin temel 6zelliklerinden biri, bir insanla iligki
kurarken sahip oldugu tek ¢ergeveydi. Hem evde, hem iste “hemsi-
re"ydi. Tyler bosanma sokunu atlattiktan sonra da gorece bagimh
bir partner olabilirdi ama onun ilgi gérme ihtiyacinin derinligi,
Nancy’nin bir bagkasin1 yénetme ve kontrol etme ihtiyacinin de-
rinligiyle boy 6l¢iisemezdi. Tyler'in, Nancy’nin bikip usanmadan
ugruna ¢abaladigi saghg, aslinda iliskilerinin sonunu getirmisti.

BART: 36 yasinda, eskiden list diizey yoneticiydi, on dort yasin-
dan beri alkolik, iki yildir alkol almiyor

Rita'yla tamigtigimda bosanip bekar hayat1 yagamaya baglayah yak-
lagik bir y1l olmugtu. Uzun bacakl, koyu gozli, hippi goriiniimli
kizlardand: ve baglarda beraber ¢ok sik ot igiyorduk. Cok param
vardi ve bir siireligine ¢ok iyi vakit gegirdik. Ancak Rita higbir za-
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man ger¢ek bir hippt olmamigti. Kendini tamamen serbest biraka-
mayacak kadar sorumluluk sahibiydi. Benimle az biraz kafas: gii-
zel olsa da Boston'li kokenlerinden tam anlamiyla uzaklagmiyordu
hi¢. Dairesi bile hep derli topluydu. Onunlayken kendimi glivende
hissediyordum; sanki asla tamamen dagilmama izin vermeyecekti.

Disan ¢iktigimiz ilk gece harika bir yemek yedik, ardindan
onun evine gittik. Cok sarhos oldugum i¢in hemen sizivermis-
tim. Gozlerimi agtigimda kendimi onun koltugunda buldum; tize-
rimde yumugsak bir battaniye, bagimin altinda ise hog kokulu bir
yastik vardi ve giivenli bir kiyiya yanagmigim gibi kendimi evim-
de hissettim. Rita bir alkolige nasil bakacagini ¢ok iyi biliyordu.
Bankaci olan babasi bu hastaliktan 6lmiistii. Birka¢ hafta sonra
onun dairesine tagindim ve sonraki birka¢ yil piyasanin kurdu,
siki herifin tekiymisim gibi takildim ama yanima kalmadi ve her
seyimi kaybettim.

Alt1 ayn sonunda Rita benimle sarhos olup ot i¢meyi birak-
migti. Ben iyice kendimden gegtigimden, bir seylerin kontroliinii
tistlenmesi gerektigini hissetmigti sanirim. Tim bunlarn ortasin-
da evlendik. Ardindan beni gergekten bir korku sardi. Artik bir
sorumlulugum daha vardi ama sorumlulukla aram pek iyi degil-
di. Ayrica evlendigimiz donemde iflasa dogru gidiyordum. Giin
boyunca ige ice berbat bir hale gelmistim ve hayatim darmadagin
olmustu. Rita durumun ne kadar kétii oldugunun farkinda de-
gildi ¢iinkii sabahlar ig toplantisina gidecegimi soyleyerek evden
¢ikiyor, Mercedes’ime athyor ve solugu plajin yakinlarindaki bir
parkta alip igiyordum. Sonunda igim tamamen batti; sehirdeki
herkese borgluydum ve ne yapacagimi bilemiyordum.

Uzun bir yolculuga ¢iktim, arabamla intihar edip kaza siisii ver-
meye niyetlenmistim. Ancak Rita pesimden geldi, beni kaldigim
izbe otelde buldu ve eve gotiirdii. Tim parami kaybetmigtim ama
o yine de beni alkolizm tedavisi gormem igin hastaneye yatirdi.
Tuhaf ama ona minnettar hissedemiyordum. Ofkeliydim, kafam
karigmust1 ve ¢ok korkmustum, ayrica alkolii biraktigim ilk bir y1l
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boyunca onu cinsel agidan higbir sekilde arzulamadim. Bundan
saglam ¢ikmay: bagarip basaramayacagimizdan hala emin degilim
ama her sey zamanla daha iyi oluyor.

Bart’in Rita'dan Etkilenmesi

[lk randevularinda Bart sarhos olup uyuyakalinca Rita onun sikinti
¢ekmemesi igin ¢gabalamig, boylece Bartin son hizda 6zyikima gi-
den yolculugunda ona bir soluk alma firsati vaat etmisti. Bir siire
i¢in onu bagimhligin tahribatindan koruyabilecek, fark ettirme-
den, tatlilikla kurtarabilecekmis gibi goriinmiistii ancak bu go-
riiniirde koruyucu tavri nedeniyle partneri sonuglarini deneyim-
lemeden bagimliligin1 daha uzun siire devam ettirebilmisti; Rita
onu koruyup rahatlatarak hastaliginin siiresini uzatmasina neden
olmugtu. Hastaligin1 pratige doken bir bagimli, yaninda kendini
iyilestirecek birini degil, giivende hissederek hastaligin siirdiire-
bilecegi birini tercih eder. Rita bu agidan bir siire miikemmel bir
partnerdi ancak sonra Bart’in hastalig1 dyle bir boyuta ulasti ki
Rita bile onun kendi kendine verdigi hasari telafi edemez oldu.

Rita onun pesinden gidip alkolizmle miicadele programi olan
bir hastaneye yatirdiginda Bart alkolii birakmaya ve iyilesmeye
baglamisti. Ancak Rita, Bart ile onun bagimhiliginin arasina gir-
migsti. Artik asina olduklar1 rahatlatma, her seyi yoluna sokma
gorevlerini iistlenmiyordu. Bart, onun bu bariz ihaneti nedeniyle
oldugu kadar, kendisi boyle giigsiiz ve acizken onun gii¢lii durmas:
sebebiyle de ona igerliyordu.

Bir seyleri yiiziimiize goziimiize bulagtirsak da hepimiz kendi
hayatimizin sorumlulugunu tagidigimizi hissetmeliyiz. Biri bize yar-
dim ettiginde, bu yardimin ima ettigi gii¢ ve tistiinliige ierleyebiliriz.
Dahasi, bir erkegin bir kadindan cinsel olarak etkilenmesi i¢in sik-
likla ondan giiglii oldugunu hissetmesi gerekir. Bu durumda Rita'nin
Bart’i hastaneye gétiirerek ona yardim etmesi, Bart’in ne derece hasta
oldugunu ortaya koymustu; bu sefkatli yaklagimi, Ritanin Bart'in
goziinde cinsel cazibesini bir siire yitirmesine neden olmustu.
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Bu siiregte duygusal boyutun yani sira 6nemli bir fizyolojik
etkenin de olabilecegi goz ardi1 edilmemelidir. Bart gibi alkol veya
madde bagimlilari, kullanmay: biraktiklarinda viicut kimyalarinin
diizene girmesi ve sistemlerinde herhangi bir madde olmadan,
normal sekilde cinsel tepkiler verebilmeleri bir y1l ya da daha fazla
zaman alabilir. Bu fiziksel diizenlenme esnasinda gift, iyilesmekte
olan partnerin sekse ilgisinin azalmasi ve/veya cinsel performan-
sinin diiymesini anlayip kabullenmekte zorlanabilir.

Tersi bir durum da s6z konusu olabilir. Alkol veya maddeden
yeni arinan kiside, olasi bir hormonal dengesizlikten dolay: ya da
ruhsal nedenlerle ¢ok giiglii bir cinsel diirtii belirebilir. Alkol ve di-
ger maddelerden birkag hafta yoksun kalan geng bir adam, seksin
artik “ugusa gegmek” igin tek yol oldugunu séylemisti. Dolayisiyla
seks, arinma siirecinin baglarinda sik rastlanabilen kaygiy: gider-
mek icin maddenin ikamesi olabilir.

Bagimliliktan ve egbagimliliktan kurtulmak, giftler i¢in olduk¢a
karmagik ve hassas bir siirectir. Bart ile Rita, alkolizmin ve esal-
kolizmin birbirini ¢cekmesi nedeniyle bir iligkiye bagladilarsa da
bu gegis siirecinden basariyla ¢ikabilirler. Ancak aktif bagimhlik
aradan ¢iktiginda iligkilerini siirdiirebilmeleri igin bir siire kendi
yollarina gitmeleri, ikisinin de kendi iyilesme siire¢lerine odaklan-
mas: gerekir. Ikisi de simdiye dek birbirini severek, birlikte “dans”
ederek ellerinden geldigince kagindiklan kendiliklerini irdelemeli
ve kabullenmelidir.

GREG: 38 yasinda; Adsiz Narkotikler sayesinde on dort yildir
ayik; evli ve iki cocuklu; gen¢ madde bagimhilarina danismanlik
yapiyor
Bir giin parkta tamigtik. O, bagimsiz gazetelerden birini okuyor-
du, ben de ylesine zaman gegiriyordum. Cok sicak ve sakin bir
cumartesi giinilydii.

Yirmi iki yasindaydim ve iiniversiteyi ilk yilimda terk etmigtim
ancak her ortamda geri donecegimi soyliiyordum, boylece ailem
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bana para géndermeye devam ediyordu. Universiteden mezun
olup bir meslek edinmem konusundaki hayallerinden vazge¢me-
diklerinden uzunca bir siire bana maddi destek verdiler.

Alana oldukga kiloluydu, yaklagik yirmi-yirmi bes kilo fazla-
s1 vardi, dolayisiyla bana bir tehdit olugturmuyordu. Miikemmel
olmadig igin beni reddetse de aldirig etmezdim. Ne okudugunu
sorarak onunla sohbet etmeye bagladim. Daha ilk andan onunla
konusmak ¢ok kolaydi. O kadar ¢ok giililyordu ki eglenceli ve et-
kileyici bir adam oldugumu hissettim. Mississippi ve Alabamadan,
Martin Luther King'le yiirityiise katildigindan ve bir seyleri degis-
tirmeye ¢abalayan insanlarla ¢aliymanin ne kadar kiymetli oldu-
gundan bahsetti.

Hayatimda kendimi iyi vakit ge¢irmek disinda bir seye ada-
mamistim. “Kafam giizel olsun da bir sekilde idare ederim” diye
diisiiniiyordum ve gogunlukla kafam giizel oluyordu ama pek idare
edemiyordum. Alana ise ¢ok akli bagindaydi. Kaliforniya’ya don-
diigii i¢in mutlu oldugunu séyledi fakat bazen de iilkede bir siiri
insan ac1 ¢ekiyorken bu kadar rahat yagamaya hakki olmadigim
diisiiniiyordu.

O giin parkta iki ii¢ saat amagsizca oturduk ve birbirimize
kendimizden bahsettik. Bir siire sonra kafayr bulmak i¢in benim
kaldigim eve gittik ama o acckmugti. Ben salonda “u¢maya” bagladi-
gimda o mutfaga girip yemek yemeye ve etraf1 temizlemeye koyul-
du. Miizik agikt1 ve bir siire sonra salona elinde bir kavanoz fistik
ezmesi, krakerler ve bir bigakla gelip ¢ok yakinima oturdu. Cok
giliip ¢ok eglendik. Sanirim o giin ikimiz de bagimhiliklarimizi bir
daha higbir sekilde yapmadigimiz kadar agik¢a gosterdik. Higbir
bahane yoktu, sadece davraniglarimiz vardi. ikimiz de cammiz
ne istiyorsa onu yapiyorduk, iistelik bu konuda bize sorun ¢ikar-
mayacak birini bulmugtuk. Tek kelime etmeye gerek duymadan,
birlikteligimizin giizel olabilecegini anlamgtik.

Sonrasinda birlikte ¢ok iyi zaman gegirdik ama her seyin ilk
ginki kadar kolay oldugu, ikimizin de savunmaya gegme zorun-
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lulugu hissetmedigi bir an yagayamadik. Bagimlilar oldukga sa-
vunmaci insanlardir.

Genellikle kafam iyi degilken onunla sevigmedigim i¢in kavga
ettigimizi hatirhyorum. Sigman oldugu i¢in itici oldugundan emin-
di. Uyusturucuyu, onunla sevigmeye katlanmak igin kullandigimi
diigiiniiyordu. Ashinda ben genel olarak biriyle sevigebilmek i¢in
uyusturucuya ihtiya¢ duyuyordum. Ikimizin de 6zgiiveni olduk¢a
diigiiktii. Benim i¢in onun bagimlihginin ardina siginmak kolaydi
¢unki gozle goriiniir kilolari, bir sorun olduguna isaret ediyordu.
Motivasyon eksikligim ve hayatimin nereye gittigini bilmemem,
onun fazla kilolar1 kadar bariz degildi. Onu kilolu haliyle sevip se-
vemeyecegimin kavgasina tutusuyorduk ve benim igin aslen onun
karakterinin 6nemli oldugunu, nasil gériindiigiinii 5nemsemedi-
gimi soyledigimde bir siireligine huzur bulabiliyorduk.

Mutsuz oldugu i¢in yedigini séylilyordu. Ben de onu mutlu
edemedigim i¢in uyusturucu kullandigimi séyliiyordum. Bu has-
talikli durumda birbirimiz i¢in yaratilmigtik. Ikimizin de bagim-
hiliklarimiza bahanelerimiz hazirdi.

Ashinda ¢ogu zaman gergek bir sorunumuz yokmus gibi yasi-
yorduk. Nihayetinde bir¢ok insan sismand: ve birgok insan uyus-
turucu kullaniyordu. Boylece tiim meseleyi yok sayiyorduk.

Sonra bir giin tehlikeli madde barindirmaktan tutuklandim
ve hapiste on giin gegirdim. Ailemin buldugu becerikli bir avukat
sayesinde hapis cezas1 almak yerine, psikolojik daniymanlhga y6n-
lendirildim. Iceride oldugum on giinde Alana dairemizden tagin-
dr. Cok ofkeliydim. Sanki beni terk etmisti. Zaten daha sik kavga
ediyorduk. $imdi geri doniip baktigimda, o giinlerde katlanilmasi
zor birine doniistiigiimi fark ediyorum.

Herhangi bir siire boyunca uyusturucu kullanan insanlarda
ortaya ¢ikan paranoya beni de etkilemeye baglamigti. Ayrica sii-
rekli ya kafam giizeldi ya da kafam giizel olsun istiyordum. Alana
bunu iizerine ahniyor, kendisi daha farkh birisi olsa, uyusturucu
kullanmak yerine ayik halde onunla zaman gegirmek isteyecegi-
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mi diigiinliiyordu. Ondan kaginmaya ¢alighgimi sanryordu. Lanet
olsun ki asil kendimden kaginiyordum!

Alana on ay boyunca ortadan kayboldu; herhalde yine bir
yiriiyiige katilmigti. Goriigtiigiim daniyman da o siralarda Adsiz
Narkotiklere katilmam icin 1srar ediyordu. Aksi takdirde hapse
gitmem gerekecegi i¢in kabul ettim ve orada sokaktan tanidipym
insanlarla kargilagtim. Bir siire sonra, gergekten de bir uyugturu-
cu sorunum olabilecegini anlamaya bagladim. Bu insanlar hayat
yakalhiyorken ben her giin, giin boyunca kendimden gegiyordum.
Boylece toplantilar1 hafife almaktan vazgectim ve bana ¢ok yar-
dimai olabilecegini diigiindiigiim birinden yardim talebinde bu-
lundum. Destek¢im olmay1 kabul etti. Onu sabah ve aksam olmak
tizere giinde iki kere ariyordum. Bu siire¢, hayatimdaki her seyi
degistirmemi gerektiriyordu; arkadaglarimi, partileri, her geyi
Yine de bunu yaptim. Danigmanlik almanin da ¢ok faydasini gor-
diim ¢iinki danigmanim gegecegim tiim agamalar1 6ngoriip beni
uyariyordu. Sonugta ¢abalarim ige yarads; alkol ve uyusturucudan
uzak durmayi bagardim.

Alana, Adsiz Narkotiklere katilmamin ve ayikligjimin dor-
diincii ayinda geri geldi. Bir anda her sey eskisi gibiydi. Birlikte
oynadigimiz bir oyun vardi; danigmamim buna “igtirak” diyordu.
Kendimizi iyi veya kotii hissetmek ve elbette bagamlihigimiz: sir-
diirebilmek igin birbirimizi kullaniyorduk. Onunla ayni davrans
kaliplarina girersem yine uyusturucu kullanacagimin farkinday-
dim. Artik arkadag bile degiliz. Aramizdaki gey, birlikte hasta ola-
mazsak yiiriimeyecek bir iligkiydi.

Greg'in Alana‘'dan Etkilenmesi

Greg ve Alana iliskilerinin en baginda ¢ok gii¢lii bir bag kur-
muglardi. Ikisinin de hayatini kontrol eden bagimhliklan vard
ve tanistiklan ilk giinden itibaren her biri kendi bagimlihgn
onemini ve giiciinii hafife alabilmek i¢in kargisindakinin bagimh-
ligina odaklanmugti. Iligkileri siiresince de bir yandan birbirlerinin
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durumuna isyan ederken, bir yandan hastaliklarini siirdiirebilmek
igin listii kapali ya da a¢ik olarak birbirlerinden destek aldilar. Bu,
ayni ya da farkli maddelere bagimli giftlerde gok sik kargilagilan
bir durumdur. Birbirlerinin sorun ve davranislarini kullanarak
kendi sagliklarinin ciddi 6lgiide kotiilestigi gercegiyle ytizlesmek-
ten kaginirlar; tistelik durumlar koétiiye gittikge, daha hasta, daha
takintili, daha kontrolsiiz olabilmek igin partnerlerinin sagladig;
dikkat daginikligina daha fazla ihtiya¢ duyarlar.

Bu dinamik i¢inde Greg, Alana’y1 inandig1 seyler ugruna ac1
¢ekmeyi goze alan, merhametli biri olarak gérmiistii. Bu, bagim-
lilarda miknatis etkisi yaratir ¢iinkii goniillii olarak aci ¢ekmek, bir
bagimliyla iligkinin 6nkogullarindan biridir ve isler koti gitmeye
basladiginda bagimhinin yiiziistii birakilmayacagimi garantiler.
Aylar siiren tatsiz tartijmalara ragmen Alana ancak Greg hapse
girince onu gegici bile olsa terk edecek giicii kendinde bulabilmis,
ancak iki bagimhnin iliskisinde kaginilmaz olarak yaganacag iize-
re, biraktiklar1 yerden devam edebilmek i¢in ona geri donmiistii.

Greg ve Alana sadece birlikte hasta olmay biliyordu. Alananin
yeme bagimlilig1 kontrolden ¢ikmigt1 ama Greg siirekli uyugturucu
kullandik¢a Alana kendini giiglii ve saghkl hissediyordu. Benzer
sekilde Greg de onun yemege diiskiinliigiine ve fazla kilolarina
kiyasla kendi madde kullaniminin sakince kontrol edilebilir ol-
dugu fikrine kapilyordu. Greg'in iyilesmesi Alana’nin hala has-
ta oldugunu fazlasiyla vurguladigindan, artik rahatlikla birlikte
olamazlard. Iligkilerinin tekrar isler bir statiikkoya ulagmas: i¢in
Alananin, Greg'in ayik kalma siirecini baltalamasi gerekirdi.

ERICK: 42 yasinda; bosanmis ve tekrar evlenmis

Su€’yla tamgsmadan bir buguk y1l 6nce boganmigtim. Futbol koglugu
yaptigim bélge tiniversitesindeki bir egitmen, pazar 6gleden sonra
yeni evinde verecegi partiye katilmam igin ¢ok 1srar edince git-
migtim. Herkes salonda partinin keyfini ¢ikariyorken ben ebeveyn
yatak odasinda tek bagima oturmus, Amerikan futbolu izliyordum.
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Sue montunu birakmak i¢in odaya girdi, merhabalastik ve gjtti
ama yarim saat sonra hala odada olup olmadigimi kontrol etmek
icin geri geldi. Arka odada tek bagima televizyon izlememle ilgili
bana biraz takildi ve reklamlar sirasinda biraz sohbet ettik. Sonra
yine gitti ve bu sefer, elinde partideki en giizel yiyeceklerden olugan
bir tabakla geri geldi. Ona ilk kez gergekten baktim ve ne kadar hos
bir kadin oldugunu fark ettim. Mag bittiginde partiye katilmaya ka-
rar verdim ancak o gitmigti. Edebiyat departmaninda yar1 zamanl
okutman oldugunu 6grenince pazartesi onu odasinda ziyaret ettim
ve bir giin 6nceki yemek borcumu 6demek istedigimi séyledim.

Televizyon olmayan bir yere gideceksek elbette yemege ¢ikabi-
lecegimizi soyledi, giildiik. Bu aslinda saka degildi. Sue’yla tanigti-
gim donemde sporun tiim hayatim oldugunu séylesem abartmug
olmam. Spor béyle bir seydir, isterseniz tiim dikkatinizi ona ve-
rebilirsiniz ve geriye hi¢ bos zamaniniz kalmaz. Ben de her giin
kosuyordum. Maratonlara hazirlaniyordum, oyuncularima kogluk
yaptyordum, onlarla maglar i¢in seyahate ¢ikiyor ve televizyondaki
maglari izliyordum.

Ancak bir yandan yalnizdim ve Sue ¢ok ¢ekiciydi. Bastan beri
ne zaman istesem bana bol bol ilgi gosteriyordu ve yapmak iste-
digim ya da zorunda oldugum diger seylere kangmiyordu. Tim
adinda, alti yaginda bir oglu vardi ve onu da seviyordum. Eski
esi bagka eyalette yasadigindan ve oglani nadiren gérdiiginden
onunla vakit gegirip arkadaghk kurma imkanimiz olmustu. Tim'in
bir erkegin yakinlarinda olmak istedigini gorebiliyordum.

Sue’yla bir yil sonra evlendik ancak evlendikten kisa siire sonra
isler koti gitmeye bagladi. Tim'le ve onunla hig ilgilenmedigim-
den, siirekli bir yerlere gittigimden, evdeyken de sadece televiz-
yonda mag izledigimden gikiyet ediyordu. Ben de onun dirdur et-
mekten bagka bir ey yapmadigini, tamgtigimiz giinden beri benim
nasil bir adam oldugumu bildigini séyliyordum; madem hoguna
gitmiyordu, yanimda isi neydi? Sue’ya ¢ok kizsam da Time kiza-
miyordum ve aramizdaki kavgalardan onun koétii etkilendiginin
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farkindaydim. Her ne kadar kabullenmesem de Sue hakliydi. On-
dan ve Timden uzak duruyordum. Spor bana yapacak, konusacak
ve diisiinecek giivenli ve rahat bir alan sunuyordu. Babamla tek
iletisim yolumun spordan bahsetmek oldugu bir ailede biiyiimiis-
tiim. Erkek olmaya dair tek bilgim bundan ibaretti.

Sue’yla o kadar ¢ok kavga ediyorduk ki her an ayrilabilirdik. O
benim iizerimde baski kurmaya ¢alistik¢a ben onu iyice duymaz-
dan gelerek kendimi koguya ya da futbol maglarina kaptiriyordum.
Bir pazar aksamiistii Miami Dolphins-Oakland Raiders sampi-
yonluk magini izliyordum ki telefon ¢aldi. Sue, Tim'le disaridaydi
ve ma¢um boliindiigii, ayaga kalkip televizyondan uzaklasmam
gerektigi i¢in ne kadar rahatsiz oldugumu hatirliyorum. Arayan
erkek kardesimdi. Babam kalp krizi ge¢irmis ve 6lmiigtii.

Cenazeye Sue’yu almadan gittim. O kadar kavga ediyorduk
ki yalmz gitmek istemistim ve iyi ki de 6yle yapmigim. Memle-
ketime geri gitmek tiim hayatimi degistirdi. Hi¢ konusma firsati
bulamadigim babamin cenazesindeydim ve esimle nasil bag ku-
rabilecegimi bilmedigim igin ikinci evliligim sonlanmak iizereydi.
Siirekli kaybediyordum ve bunlarin neden benim bagima geldigini
anlayamiyordum. lyi bir adamdim, ¢aligkandim, kimseye bir za-
rarim olmamugti. Ancak o giin kendimi yapayalniz hissettim ve
kendime acidim.

Cenazeden en kiigiik erkek kardesimle beraber dondiik. Dur-
maksizin aghyor, artik babamizla hi¢bir zaman yakinlagamayaca-
gin soyliiyordu. Cenaze evinde tahmin edilebilecegi tizere herkes
babamdan bahsediyor, spor sevgisine ve mag¢ izlemeden durama-
digina dair gakalar yapiyordu. Kayinbiraderim de esprisine, “Bi-
liyor musunuz, bu evde ilk defa televizyon a¢ik ve o da ekranin
kargisinda degil,” dedi ve kardesime doniip baktigimda aglamaya
bagladigini fark ettim. Bu kez iizgiin degil, ac1 ac1 aghyordu. Bir
anda babamin biitiin hayatini nasil ge¢irdigini, benim de ayn seyi
yaptigimi anladim. Tipki onun gibi kimsenin bana yakinlagma-
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sina, benimle konugmasina, beni tanimasina izin vermiyordum.
Televizyon benim zirhimdu.

Kardesimle disari ¢ikip arabayla gol kiyisina gittik ve ¢ok uzun
siire orada oturduk. Bana babamin onu fark etmesini yillardir bek-
ledigini anlatti ve o anlattik¢a ben babama ne kadar benzedigimi
gordiim. Uvey oglum Tim'i diigiindiim; kiigiik, hiiziinlii bir képek
yavrusu gibi ilgimi ve dikkatimi ¢gekmeyi bekliyordu hep. S6z ko-
nusu o ve annesi oldugunda ben siirekli megguldiim.

Ugak yolculugu boyunca, 6ldiigiimde insanlarin arkamdan ne-
ler demelerini istedigimi diigiiniip durdum, béylece ne yapmam
gerektigini anladim.

Eve dondiigiimde Sue’yla belki de hayatimda ilk kez agik ve dii-
riist bir yekilde konugtum. Birlikte agladik, sonra Tim de yanimiza
geldi ve o da bizimle aglad:.

Bundan sonra her gey bir siireligine harika gitti. Beraber vakit
geciriyor, Tim’le bisiklete biniyor, pikniklere gidiyorduk. Digariya
¢ikiyor, arkadaglarimizla bulusuyorduk. Spordan uzaklagmak zor-
du ama dogru bir bakig agis1 yakalayabilmek i¢in onu bir siireligine
hayatimdan tamamen ¢ikardim. Sevdigim insanlara yakin olmay:
ve 6ldiiglimde insanlarin babamin ardindan hissettiklerini benim
ardimdan hissetmemelerini istiyordum.

Ancak Sue bu siiregte benden daha fazla zorlandi. Birkag ay
gectikten sonra hafta sonlar1 yar1 zamanl bir ige girecegini soyle-
di. Buna inanamadim. Hafta sonlar1 bizim kendimize ayirdigimiz
zamanlardi. Her sey tersine doniiyordu; bu sefer o benden uzak-
lagiyordu! Nihayetinde profesyonel destek almaya karar verdik.

Terapi sirasinda Sue son zamanlardaki yakinligimizin onu
deli ettigini ¢linkii bunu nasil yagamasi gerektigini, benimle nasil
birlikte olabilecegini bilemedigini itiraf etti. Ikimiz de hayatimiz-
daki bir insanla ger¢ek anlamda birlikte olmanin zorluklarindan
bahsettik. Onceleri uzakligimdan yakinirken simdi ona ilgi gos-
termemden rahatsiz oluyordu. Buna ahgik degildi. ilgi ve gefkat
gosterme konusunda benden bile beter bir ailede yetismisti. Ba-
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basi gemi kaptaniyd: ve siirekli evden uzakta oluyordu, annesi de
bu durumdan memnundu. Sue, yalniz biiyiimiig, hep birileriyle
yakin olabilmeyi arzulamigt1 ama o da benim gibi, bunun nasil
yapilacagini bilmiyordu.

Bir siire daha danigmanlik aldiktan sonra terapistimizin 6neri-
siyle, gocuk sahibi olup da ikinci defa evlenerek aile kuran kisilerin
uyum siireglerinde yardimci olan bir dernege katildik. Tim ve ben
yakunlagtik¢a, Sue benim oglunu egitmeme izin vermekte zorla-
nryordu. Dislandiginy, Tim'in izerindeki kontroliinii kaybettigini
hissediyordu. Ancak ben de Tim'le bir iliski kuracaksam, onunla
kendi sinirlarimi ¢izmem gerektigini biliyordum.

Bu dernege katilmak bana her seyden daha fazla yardimci oldu.
Bizim gibi aileler i¢in grup toplantilar: diizenliyorlardi. Duygulary-
la miicadele halindeki diger erkekleri dinlemek bana gok iyi geliyor-
du; bu sayede ben de Sue’yla ilgili duygularimi anlatabiliyordum.

Hala konusuyoruz ve héla beraberiz. Birbirimize giivenmeyi ve
yakin olmayi 6greniyoruz. Ikimiz de bu konuda olmak istedigimiz
kadar iyi degiliz ama denemeye devam ediyoruz. Bu ikimiz i¢in
de yeni bir oyun.

Erick’in Sue'dan Etkilenmesi
Erick kendine ¢ektirdigi yalmzlig i¢inde kimseyle yakinlagma ris-
kine girmeden ilgi gormeye ve sevilmeye hasretti. Tanistiklan giin
Sue ona, temel kaginma yontemi olan spor takintisini kabullendigi-
ni listi kapali yekilde belli edince, Erick hem kendisiyle ilgilenecek
hem de yalmz kalmasina ses gikarmayacak ideal kadini buldugunu
disiinmistii. Randevulagmak iizere konusurlarken Sue bulusma-
larinin televizyondan uzak olmasimi gart kosarak Erick’in duygusal
dikkatsizligine hafif bir dokundurma yapmgt1 ama Erick yine de
onun mesafeli tavirlara fazlasiyla hoggoriilii oldugunu varsaymais ve
hakli gikmugty, zira aksi halde Sue en bagindan ondan uzak dururdu.
Erick’in agikar sosyal beceri eksikligi ve duygusal bag kurmada-
ki zay1flig1 aslinda Sue i¢in gekici unsurlardi. Onun bu beceriksiz
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hali Sue'nun hosuna gidiyordu ¢iinkii Erick’in bagka insanlara,
baska kadinlara ulasgamayacagini bilmek Sue’nun i¢ini 6nemli 6l-
¢iide rahatlatiyordu. Sue, asir1 seven diger kadinlar gibi, terk edil-
mekten ¢ok korkuyordu. Onu bagka bir kadin i¢in terk etme riski
tasiyan ama daha sevgi dolu ve daha sevilesi bir partnerle olmak-
tansa ihtiyaglarini tam olarak karsilamayan ama kaybetmeyecegi
biriyle beraber olmay: tercih ediyordu.

Erick’in bu sosyal soyutlanma hali Sue’ya yapacak bir is de su-
nuyordu: onunla diger insanlar arasinda koprii kurmak. Sosyal
iliskiden kaginmasini aldinigsiz olmasindan ziyade utangaghgina
yorarak Erick’in ve diisiincelerinin terciimanligini iistlenebiliyor-
du. Kisacasy, Erick’in ona ihtiyac: vardi.

Diger yandan Sue bu iliskiyle gocuklugunun en kotii yanlarim
yeniden iretebilecegi bir durum yaratiyordu; yalmazlik, sevgi ve
ilgiyi umutla beklemek, derin hayal kirikliklar: ve 6fkeli bir keder.
Sue, Erick’i degismeye zorladik¢a davranmislan1 Erick’in iligkilere
dair korkusunu pekistirip iyice uzaklagmasina neden oluyordu.

Ne var ki Erick hayatinda epey dokunakl olaylar atlattiktan
sonra koklii bir degisim ge¢irmisti. Soguk ve ulasilamayan baba-
sinin bir kopyasi olmaktan kaginmak i¢in i¢indeki canavarla, ya-
kinlik korkusuyla yiizlesmeye istekliydi. Kii¢iik ve yalniz bir oglan
olan Tim'le gii¢lii bir sekilde 6zdesim kurmasi kendini degismeye
adamasinda etkili olmugtu. Ancak ondaki bu degisim, ailedeki her
tiyeyi degisime zorlamigti. Sue kaginilan ve yok sayilan biriyken
bir anda deger verilen ve ilgi gosterilen biri olmugstu. Bu durum
onu hep arzuladi: sevgiyi elde ettiginde kendini ne kadar rahatsiz
hissettigiyle yiizlesmeye itti. Her sey tersyiiz olmusken, kovalayan
kovalanana, ka¢inan ka¢inilana doniismiisken Sue ve Erick dur-
maya karar verebilirdi. Yeniden eski rollerine doniip rahatlarindan
0diin vermeden aralarindaki mesafeyi korumaya devam edebi-
lirlerdi. Yine de onlar meselenin daha derinine bakma cesaretini
gosterdiler ve terapinin yaninda, anlayish ve empati kurabilen bir
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grubun destegiyle hem ¢ift olarak hem de Tim'le bir aile olarak,
yakinlagma riskini aldilar.

Ilk kargilasmanin hepimiz i¢in ne kadar 6nemli oldugunu vurgu-
lamak gerekiyor. Bir terapist olarak yeni bir hasta kabul ettigimde,
onunla ilgili en 6nemli bilgilere ilk gériiymemizde ulagtigimi be-
lirtmeliyim. Soyledikleri, soylemedikleri, dig goriiniisii ~durusu,
kisisel bakima gosterdigi 6zen, yiiz ifadeleri, tavirlari, mimikleri,
ses tonu, goz temas: kurup kurmamas, tarzi- bana hastanin dig
diinyada, ozellikle de stres altindayken nasil var olduguna dair
bolca bilgi verir. Tim bunlar da hastayla terapétik iliski iginde
nasil bir ¢gahiyma yiiriitecegimize dair sezgisel bir fikir edinmemi
saglayan, giiclii ve tartiymasiz olarak 6znel bir izlenim yaratir.

Ben terapist olarak yeni hastamin hayata yaklasimim bilingli se-
kilde degerlendirmeye ¢alisgirim. Yeni tamigan iki insan arasinda da
o kadar bilingli ve kasti olmamakla birlikte benzer bir siireg isler.
Taraflar kargilagsmalarinin ilk dakikalarinda otomatik olarak aktari-
lan bilgi bollugunda birbirleri hakkinda bazi sorulara yanit bulmaya
caligirlar. Sessizce sorulan bu sorular genellikle basittir: Seninle ortak
noktalarimiz var m1? Seninle arkadaghk kurmaktan herhangi bir
kazanimim olur mu? Seninle eglenceli vakit gegirebilir miyiz?

Ancak bazen, bu iki kisinin kim olduguna ve ne istediklerine
bagh olarak bagka sorgulamalar da yapilir. Asir1 seven bir kadinin
bariz, mantikl1 ve pratik sorularinin altinda daha gii¢lii, ¢ok de-
rinlerden geldigi icin cevaplanmas i¢in daha da gaba gosterilen
baska sorular vardir.

Agir1 seven bir kadin gizliden gizliye, “Bana ihtiya¢ duyuyor
musun?” diye sorar.

Onun partneri olmay: kabul eden erkek ise nasil bir cevap

verirse versin aslinda sessizce sunu sorgular: “Benimle ilgilenip
sorunlarimi ¢6zecek misin?”
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“Senden daha canavar olan ¢ok erkek var,” dedi Giizel,
“ve ben goriiniigiine aldirmaksizin seni tercih ediyorum.”

-“Giizel ve Cirkin”

Onceki iki béliimde aktarilan vakalarda kadinlarin hepsi hizmet
etme, beraber olduklan erkege yardim etme ihtiyaglarimi ifade
ediyorlardi. Hatta bu erkeklere yardim etme firsati, onlardan et-
kilenmelerinin temel unsuruydu. Erkekler de buna uygun bi¢im-
de kendilerine yardim eli uzatacak, davranmiglarini kontrol edecek,
kendilerini giivende hissettirecek veya “kurtaracak’, yani bir erkek
hastamin tabiriyle “beyazlara biiriinmiis bir kadin” aniyorlardi.
Kadinlarin fedakar, miikemmel, kucaklayic1 sevgilerini suna-
rak erkekleri kurtarmasi fikri aslinda “modern” bir olgu degildir.
Yiizyillardir pek ¢ok 6nemli kiiltiirel dersi iiretip kalicilagtiran ma-
sallar, bu trajediyi gesitli hikayelerle aktarir. “Giizel ve Cirkin'de
geng ve giizel bir masum, korkutucu ve igreng bir canavarla kar-
silagir. Ailesini onun gazabindan korumak i¢in bu canavarla bir-
likte yagamay1 kabul eder. Ancak onu tanidik¢a bastaki tiksinme
duygusundan siyrilmaya, hatta hayvani gériiniisiine ragmen onu
sevmeye baslar. Elbette o boyle hissettiginde biiyii bozulur ve cana-
var gercek kimligine biiriiniir; sadece insana doniismekle kalmaz,
ayn1 zamanda bir prens oldugu ortaya ¢ikar. Boylece gen¢ kadina
minnettar ve uygun bir partnere doniisiir. Geng kadin, prensin
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yaninda yerini alip onunla refah iginde bir hayat1 paylasir; boylece
agki ve onu kogulsuz kabullenisi misliyle 6diillendirilmis olur.

Yiizyillardir tekrar tekrar anlatilan tiim masallar gibi “Guizel ve
Cirkin” de siiriikleyici bir hikdye ¢er¢evesinde derin ve manevi bir
hakikati igerir. Bu hakikatleri anlamak zordur ama uygulamaya
koymak daha da zordur ¢iinkii genellikle ¢agdas degerlerin karg:-
sinda yer alirlar. Dolayisiyla masali kiiltiirel 6nyargilar1 pekistirecek
sekilde yorumlama egilimi de s6z konusudur. Ancak bu durumda
derin anlamu kolaylikla gézden kagirilir. “Giizel ve Cirkin”in igerdi-
gi derin manevi dersi daha sonra ele alacagiz. Oncelikle, bu masalin
altini giziyor gibi goriindiigii kiiltiirel 6nyargilara odaklanmaliyiz:
“Bir kadin yeterince severse bir erkegi degistirebilir.

Bu inanig dyle giiglii, dyle yaygindir ki bireysel ve toplu ruhsal-
ligimizin igine islemistir. Bir insan1 sevgimizin giiciiyle degistirip
iyilestirebilecegimize, hatta kadinsak bunun gorevimiz olduguna
dair iistii kapal kiiltiirel varsayim, giindelik soylem ve davranis-
larimiza tekrar tekrar yansir. Onemsedigimiz biri, istedigimiz gibi
hareket etmiyor veya hissetmiyorsa o kisinin duygu durumunu,
davranigini degistirmenin yollarin1 arar, zaman zaman bagkala-
rinin tavsiyeleri ve tesviklerine de (“Sunu ya da bunu yapmayi
denedin mi?”) uyariz. Bu 6neriler hem geliskili hem de sayica gok
olabilir, zira bu yonlendirmelerde bulunmaktan imtina eden ar-
kadas ve akrabalarimizin sayis1 ger¢ekten azdir. Herkes yardimci
olmaya odaklanir. Medya bile bu inani§ sistemini sadece yansit-
makla kalmaz, sahip oldugu etki giiciiyle giiglendirip siirdiiriir
ve bir yandan da bu isi kadinlara yikmaya devam eder. Ornegin,
kadin dergilerinde oldugu kadar daha genel kapsaml dergilerde
de “Erkeginize yardimci olmak igin..” baglikli makalelere rastla-
nz. Oysa erkek dergilerinde “Kadininiza yardimci olmak igin..”
baslikl yazilara asla rastlanmaz.

Biz kadinlar da hayatimizdaki erkegi olmasini istedigimiz, ihti-
ya¢ duydugumuz sekilde degistirebilecegimizi umarak bu dergilen
alip yazilan tavsiyelere uymaya ¢alisiriz.
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Mutsuz, sagliksiz veya daha kotii durumda olan birini mikem-
mel bir partnere doéniigtiirme fikri kadinlara neden bu kadar cazip
gelir? Bu fikir neden bu kadar ¢ekici ve vazgecilmezdir?

Bazilar igin bu sorularin yaniti agiktir: Bizden daha sanssiz
olan kigilere yardim etme fikri Yahudi-Hiristiyan etiginin bir par-
¢asidir. Bize, birinin bir derdi oldugunda ona comertge ve sefkatle
yaklagsmanin bir vazife oldugu 6gretilmigtir. Yargilamaktansa yar-
dim etmek, ahlaki zorunlulugumuz gibi gériinmektedir.

Ne yazik ki bu erdemli giidiiler, milyonlarca kadinin acimasiz,
umursamaz, istismarci, duygusal anlamda erisilemez, bagimh ya
da herhangi bir sekilde sevgi ve ilgi gostermekten uzak erkeklere
yonelmesini tam olarak agiklayamamaktadir. Agin seven kadinlar
segimlerini yaparken en yakinlarindakini kontrol etme ihtiyaciyla
hareket ederler. Aslinda 6tekileri kontrol etme ihtiyaci, korku, ofke,
dayanilmaz gerilim, sugluluk, utang ve kendisi ya da bagkalar i¢in
tiziilme gibi bunaltic1 duygulan sik sik tecriibe ettikleri gocuklukla-
rindan temellenir. Béyle bir gevrede biiyiiyen ¢ocuk bu duygularla
oyle harap olur ki islevsizlesmemesinin tek yolu, kendini korumak
i¢in ¢esitli yontemler gelistirmesidir. Kendini koruma yontemleri
de giiglii bir savunma mekanizmasi olan inkdr: ve ayni1 oranda
giiglii bir bilingalt: giidiisii olan kontrolii igerir daima. Aslinda he-
pimiz kimi zaman olduk¢a 6nemsiz, kimi zaman da ¢ok 6nemli
olay ve konularda farkinda olmadan inkar gibi savunma mekaniz-
malarina bagvururuz. Aksi takdirde kim oldugumuz, ne diisiiniip
hissettigimize dair fikirlerimizin ideallegtirilmis benlik imgemizle
ve kogullarimizla uymadig gergegiyle yiizlesmemiz gerekir. Inkar
mekanizmasi 6zellikle baga g1tk mak istemedigimiz bilgileri yok say-
mamizi saglar. Ornegin, gocugunuzun ne kadar biiyiidiiginii fark
etmemek (inkar etmek) aslinda onun evden uzaklagmasiyla ilgili
duygularinizdan kaginmanin bir yolu olabilir. Ayna kargisindayken
aldigimiz ekstra kilolar1 gormemek veya kiyafetlerimizin daraldi-
gin1 hissetmemek (inkéar etmek) de sevdigimiz yiyeceklere olan
diiskiinliigiimiizii siirdiirmemize olanak saglar.
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Inkar, gercekligi iki asgamada reddetmek olarak tanimlanabilir:
mevcut anda gergeklesenleri ve hissi reddetmek. Kiigiik bir kizin
biiyidiiglinde agir1 seven bir kadina doniiymesinde inkarin oy-
nadig1 rolii ele alalim. Ornegin, ¢ocuklugunda ebeveyninden biri
evlilik dis1 iligkiler nedeniyle geceleri eve nadiren geliyorsa, kiigiik
kiz kendi kendine ya da diger aile bireylerinin telkiniyle annesi ya
da babasinin “iginin ¢ok yogun oldugunu” sdyleyerek ebeveyni
arasinda bir sorun oldugunu veya anormal bir seylerin dondigu-
nii inkar eder. Boylece ailenin istikrar1 veya kendi refahiyla ilgili
bir korku yasamaz. Ayrica kendi kendine babasinin ¢ok ¢aligtigini
soyler ki bu, gergeklikle yiizlegse hissedecegi 6fke ve utang yerine
ona gefkat duymasina neden olur. Hem gergegi hem de gergek-
likle ilgili hislerini inkar eder ve ona kolaylik saglayan bir diiglem
diinyas: yaratir. Bu sekilde yasamayi siirdiirdiik¢e kendini acidan
koruma konusunda uzmanlagir fakat aym zamanda hayatina dair
ozgiirce karar verme becerisini yitirir. Inkar mekanizmasi otoma-
tik olarak, davetsizce islemeye baslar.

Islevsizlesmis ailelerde gerceklige dair ortak bir inkar daima
s0z konusudur. Sorunlar ne kadar ciddi olursa olsun, ailede inkar
mekanizmasi islemiyorsa o aile heniiz islevsiz degildir. I¢lerinden
biri ailenin durumunu agik¢a ifade ederek bu yap1y1 bozmaya kal-
kisirsa, otekiler genellikle bu algiya kuvvetli bir direng gosterirler.
S6z konusu kisiyle alay ederek yine kendileriyle ayn ¢izgiye ge-
tirmeye ¢aligirlar ancak bunda bagarisiz olurlarsa, “haini” ailenin
kabul, sefkat ve faaliyet alanindan diglarlar.

Savunma mekanizmasi olarak inkara bagvuran kimse gergek-
ligi gormezden gelmek, otekilerin yaptiklarini ve soylediklerini
dogru anlamamak igin bilingli bir ¢aba sarf etmez. Yine benzer
sekilde inkar mekanizmasinin etkin oldugu higbir birey, duygu-
larin hissetmeme karar: vermis sayilmaz. Biitiin bunlar benligin
kendisini bunaltan celiskilerden, yiiklerden ve korkulardan ko-
rumaya ¢alisirken fazla sorunlu bilgi ve girdileri yok saymasiyla
“kendiliginden” gergeklesir.
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Annesi ve babasi siirekli kavga eden bir gocugun eve bir arka-
dagini davet ettigini diisiinelim. ki gocuk da gece kavga seslerine
uyanirlar ve misafir, “Annenle baban ne kadar giiriiltiliilymiis.
Niye boyle baginyorlar ki?” diye sorar.

Utanan kiz gocugu sik sik boyle kavgalar yiiziinden uykusun-
dan oldugu halde arkadagina, “Bilmiyorum,” diye cevap verir ve
bagrigmalar siirerken aci1 dolu bir 6zfarkindalikla oldugu yerde
yatmaya devam eder. Daha sonraki giinlerde bu soruyu soran ar-
kadags, kizin ondan neden uzaklagtigini bir tiirlii anlayamaz.

Kiz ¢ocugu artik evlerine misafir gelen arkadagindan uzak durur
¢iinkii arkadagy, aile sirrin1 kesfetmigtir ve kiz ¢ocugu igin, inkar et-
meyi yegleyecegi bir durumun hatirlaticisi haline gelmistir. Misafiri
varken ebeveyninin kavga etmesi gibi utang verici bir olay yasamak
kizin canini 6yle acitmigtir ki kiz gercegi inkar ederek kendini daha
rahat hisseder, boylece aciya kargi gelistirdigi savunmasina zarar ve-
rebilecek herkesten ve her seyden daha da fazla kagar. Kendi utancini,
korkusunu, 6fkesini, ¢aresizligini, kederini, acimasiny, igerlemisligini
ve tiksintisini hissetmek istemez. Kendini bir gey hissetmek iizere ko-
yuverdiginde hissedecekleri bu giiglii ve karmagik hisler olacagindan
hicbir sey hissetmemeyi tercih eder. Hayatindaki olaylan ve kisileri
kontrol etme ihtiyacinin kaynag budur. Etrafinda olup biteni kontrol
ederek kendini giivende hissetmeye ¢abalar; sagkinlik yagamadan,
siirprizlerle kargilagsmadan, hissetrmeden.

. Rahatsiz edici bir durumla kargilagan herkes onu olabildigince
kontrol etmeye ¢aligir. Saghksiz bir ailenin fertlerinde bu dogal
tepkinin 6l¢iisii agiriya kagar ¢iinkii aile i¢inde ¢ok ac1 vardir. Li-
sanin ailesinin, daha yiiksek notlar almasi i¢in ona yaptig1 baskiy1
hatirlayalim: Onun okul bagarisinin artmasi, gergekgi bir umuttu
ancak annesinin alkolii birakmasi pek muhtemel degildi, dolayi-
styla annesinin alkolizmi karsisindaki acizliklerinin yikici sonug-
lariyla yiizlesmek yerine, Lisanin okulda bagarili olmasi halinde
ailelerinin iyiye gidecegine inanmay: tercih etmislerdi.
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Lisa da “iyi ve uslu” olarak durumu iyilestirmeye (kontrol et-
meye) ¢abaliyordu. Ancak iyi davraniglar ailesinden ve bu hayat-
tan kaynakli mutlulugunun saghkl bir digavurumu degildi kesin-
likle. Aslinda durum tam tersiydi. Kendisinden istenmeden yerine
getirdigi her gorev, bir ¢ocuk olarak kendi sorumlulugu oldugunu
sandig1 dayanilmaz aile kosullarini islah edebilmek igin girigtigi
umutsuz bir cabadan ibaretti.

Gocuklar, ailelerini etkileyen ciddi sorunlarin su¢unu ve utan-
ciniister istemez tagirlar ¢iinkii tiimgiigliiliik diiglemleri nedeniyle,
hem ailenin iginde bulundugu kosullarin sebebi olduklarina hem
de onlan istedikleri yonde degistirebileceklerine inanirlar. Lisa
gibi pek ¢ok talihsiz gocuk, ebeveyni ve ailedeki diger bireyler
tarafindan hicbir sekilde hakimiyetleri olmayan konulardan dolayr
acik¢a suclanirlar. Ancak onlarin sozlii su¢glamalar1 olmasa bile
gocuk her zaman ailevi sorunlarin yiikiini biiyiik 6lgiide iistlen-
meye meyillidir.

Fedakar bir davranigin, “iyi olmanin” ve yardim ¢abalarinin
ozverili bir giidillenmeden kaynaklanmayip aslinda héakimiyet
kurma girisimi olabilecegini diisiinmek kolay degildir ve huzursuz
edici olabilir. Bu dinamigin en basit ve veciz ifadesini, ¢aligtigim
bir ajansin kapisindaki bir tabelada gérmiistiim. Bir dairenin iist
yarisinda capcanli bir sar1 tonunda giines yiikseliyordu, alt yansi
ise simsiyaht. Uzerinde de “Yardim, Hakimiyetin Aydinlik Kis-
mudir” yaziyordu. Bu tabela, hem biz danigmanlara hem de has-
talarimiza, otekileri degistirme ihtiyacimizin ardindaki giidiileri
stirekli gozden gegirmemizi hatirlatiyordu.

Mutsuz bir ge¢misi olan veya halihazirda stresli bir iligki i¢inde-
ki insanlarin yardim etme ¢abalarinda kontrol etme ihtiyacindan
mutlaka siiphelenilmelidir. Birinin kendi kendine yapabilecegi bir
seyi onun namina biz yapiyorsak, bagkasinin giinliik faaliyetlerini
ya da gelecegini biz planliyorsak; kargimizdaki kiigiik bir ¢ocuk-
mug¢asina onu tegvik ediyor, tavsiyelerde bulunuyor, hatirlatmalar
yapiyor, uyariyor ve ikna etmeye galigiyorsak, yaptiklarinin sonug-
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lanyla yiizlesmesine yiiregimiz dayanmiyorsa ve bu nedenle onun
eylemlerini degistirmeye ya da eylemlerinin sonuglarini 6nleme-
ye ugrasiyorsak onu kontrol etmeye ¢abaliyoruzdur. Onu kontrol
edebilirsek, kendi hayatimizin onun hayatina dokundugu anlarda
hissettiklerimizi de kontrol edebilecegimizi umanz. Elbette bunun
icin ne kadar ¢ok cabalarsak o kadar basarisiz oluruz. Yine de
kendimizi durduramayz.

Inkar ve kontrol mekanizmalarini ahgkanliga donistiirmiis
bir kadin, bu 6zellikleri gerektiren durumlara ¢ekilecektir. Inkar
onu kosullannin ve duygularinin gergekliginden uzaklastirarak,
zorluklarla dolu iliskilere siinikler. Bunun tizerine kadin durumu
daha tahammiil edilebilir kilmak i¢in tiim kontrol ve yardim be-
cerilerine bagvurur; durumun gergekte ne denli kéti oldugunu
inkar eder. Inkar, kontrol ihtiyacin1 ve kontrol saglama ¢abasinin
basarisiz olmasi da inkar etme ihtiyacini besler.

Ilerleyen sayfalarda bu dinamigin 6rneklerine yer verilmistir.
Bu kadinlar terapi sayesinde ve sorunlarinin yapisina bagh olarak
gerektiginde katildiklar: diger destek gruplan araciligiyla davranus-
lan hakkinda epeyce i¢gori kazanip yardim etme davraniglarimin
gergek yiiziinii gorebildiler; en yakinlarindaki insanlan kontrol
ederek aslinda bilingalt: bir giidiilenmeyle kendi acilanndan kag-
tiklanm fark ettiler. Partnerlerine yardim etme arzulanmn yogun-
lugu, bunun bir tercihten gok, bir ihtiyag oldugunun géstergesiydi.

CONNIE: 32 yasinda; bosanmig, 11 yasinda bir oglu var

Gocuklugumda ebeveynimin ettigi kavgalarin birinin bile konu-
sunu terapiden 6nce hatirlayamiyordum. Tek hatirladigim, si-
rekli kavga ettikleriydi. Her giin, her yemekte, neredeyse her da-
kika Birbirlerini elestirir, agagilar, bir tiirli hemnfikir olamazlard
ve ben de erkek kardesimle birlikte dylece izlerdim. Babam elin-
den geldiginde iste veya bagka yerlerde vakit gegirip evden uzak
dururdu ama er ya da geg eve gelmesi gerekirdi ve kavga baglard.
Tum bunlar olurken benim roliim, dncelikle her sey yolunday-
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mi§ gibi davranmak, sonra da eglenceli olmaya caligarak birin-
den birinin dikkatini dagitmaya ¢aligmakti. Bagimi yana yatinp
gozlerimin igi parlayarak giiler, sakalar patlatir ya da dikkatlerini
¢ekmek i¢in aklima gelen en salak¢a seyleri yapardim. Aslinda
i¢ten ige oliimiine korkardim ama korku, iyi bir gosteri sergile-
meme bir engeldi. Bunca soytarilik ve sakanin ardindan “yirin
olmak” vazifem haline gelmisti. Evde o kadar pratik edinmistim
ki artik her yerde 6yle davraniyordum. Siirekli abartili, gésterisli
davranislar sergiliyordum. Kisacasi, yanls bir sey oldugunda onu
yok sayiyor, ayni zamanda ortbas etmeye ugrasiyordum. Bu son
ciimle, evliligimi de 6zetliyor.

Kenneth'la yasadigim apartmanin havuz kenarinda tamgtigim-
da yirmi yagindaydim. Sorfgiiler gibi yanik tenli bir yakigikliyd.
Tamigtiktan kisa siire sonra benimle ayn1 evde yagamak isteyecek
6lglide benimle ilgilenmesi, birbirimize ¢ok uygun oldugumuzu
hissettirmisti. Benim kadar neseli olmasi da beraber mutlu olabil-
memiz i¢in her kosulu kargiladigimizi diiglindiirmiisti.

Kenneth biraz kararsizdy; kariyerinde, hayatta ne yapmak is-
tedigini bilemiyordu, ben de ona bu konuda ¢ok cesaret verdim.
Onun gelisimine yardima1 oldugumu, ihtiyaci olan destek ve
yonlendirmeyi verdigimi diiglinityordum. Bastan beri bizi bir ¢ift
olarak ilgilendiren her konuda kararlar da bizzat ben aliyordum
ama o her nasilsa yine de istedigi gibi davranabiliyordu. Ben giigli
hissediyordum, o da rahathikla bana sirtin1 dayayabiliyordu. Sani-
rim ikimizin de ihtiyaci olan buydu.

Ug-dért aydir beraber yasiyorduk ki isyerinden eski kiz arka-
das1 evi aradi. Kenneth'la beraber yagsadigimi duyunca ¢ok sasird..
Ofiste haftada en az iki-ii¢ kere kargilagmalarina ragmen biriyle
birlikte oldugundan hi¢ bahsetmedigini soyledi. Tiim bunlari, ara-
dig1 igin 6ziir dilerken gagkinlikla siralayivermisti. Bu beni biraz
sarstl. Durumu Kenneth’a sordugumda bundan ona bahsetmesi
gerektigini diisiinmedigini soyledi. O anda hissettigim aciy1 ve
korkuyu hatirliyorum ama gelip gegici bir histi, hemen sonra bu



duygulardan kurtuldum ve mantikh diisiinmeye ¢aligtim. ki sege-
negim vardi: Bu konuda kavga edecektim ya da konuyu kapatacak,
olaylar1 benim gibi gérmesini beklemeyecektim. tkincisini se¢tim
ve yasananlarla ilgili jakalagsmaya basladim. Hi¢bir zaman annem
ve babam gibi kavga etmeyecegime dair kendi kendime s6z ver-
mistim. Aslinda 6fkelenme diisiincesi bile midemi bulandiriyordu.
Cocukken giiglii duygular hissetmeye cesaret edemeyip insanlar
eglendirmekle o kadar megguldiim ki artik bu duygular beni ger-
¢ekten korkutuyor, dengemi bozuyordu. Ayrica her seyin piiriizsiiz
olmasin istiyordum, bu yiizden Kenneth’in séylediklerini kabul
ettim ve bana gergekten igtenlikle bagh olup olmadigina dair siip-
helerimi derinlere gomdiim. Birkag ay sonra evlendik.

On iki yih geride biraktiktan sonra bir giin, isyerimden bir
arkadasimin tavsiyesiyle kendimi bir terapistin ofisinde buldum.
Hala hayatimi tamamen kontrol edebildigimi diisiiniiyordum an-
cak arkadasim benim i¢in endiseleniyordu ve birilerinden yardim
almam konusunda israrci olmugtu.

Kenneth'la on iki yildir evliydik ve ¢ok mutlu oldugumuzu dii-
sinilyordum ancak o giinlerde benim 6nerimle ayrilmistik. Tera-
pist neyin yanhs gittigini sorgulamaya bagladi. Farkh farkh bir siirii
seyden bahsettim ve bir noktada, tutarsiz ciimlelerimin ortasinda
onceleri haftada bir-iki, sonra dort-bes giin, son bes y1ldir da yedi
aksamin altisinda evden ayn kaldigim anlattim. Sonunda Ken-
neth1 karsima alip ona gergekten bagka bir yerde olmak istedigi
izlenimini edindigimi ve durum buysa evden tasinmasinin daha
iyi olacagini diigiindiigiimii sdylemigtim.

Terapist bana onun evden uzakta oldugu aksamlarda nerede
oldugunu bilip bilmedigimi sordu; bilmiyordum, ona hig sor-
mamustim. Terapistin ne kadar sagirdigim hatirliyorum. “Bunca
yil, bunca gece yoktu ama siz hi¢ sormadimiz mi1?” Ona, “Haynr,
hi¢bir zaman,” dedim ve evli ciftlerin birbirlerine alan tanimalar:
gerektigini diisiindiigiimii s6yledim. Yalmzca oglumuz Thad’le
biraz daha fazla vakit gegirmesi gerektigini sdylemistim ona. Bu
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konusmayr yaptigimizda bana katihirdi ama sonra yine bildigini
okur, aksamlari eve gelmezdi. en fazla baz1 pazar giinleri beraber
bir seyler yapardik. Onu iyi bir baba olabilmek igin benden alacagn
sayis1z derse ihtiya¢ duyan, pek zeki sayrlmayacak bir adam olarak
gormeyi tercih ediyordum. Sadece ne yapmak istiyorsa onu yap-
tigin1 ve benim bunu degistiremeyecegimi kabul edemiyordum.
Ben ne kadar mitkemmel davranmaya ¢ahsirsam gahisayim yillar
gectikge durumumuz kétiiye gitti. Terapist ilk seansimizda onun
evde olmadig1 aksamlarda ne yaptigina dair varsayimlarimi sor-
dugunda rahatsiz oldum. Bunu diisiinmek istemiyordum ¢iinki
diisiinmezsem beni incitemezdi.

Artik biliyorum ki Kenneth diizenli bir iligkinin sagladig gii-
veni sevse de asla sadece bir kadinla yetinemeyen bir erkekti. Hem
evliligimiz sirasinda hem de 6ncesinde bunun binlerce ipucunu
vermigsti: sirket pikniklerinde saatlerce ortadan kaybolmasi, par-
tilerde kadinlarla konugmaya baglamasi ve oradan beraber ayril-
malari... Boyle zamanlarda hi¢ diisjiinmeden, insanlarin dikka-
tini bu durumdan uzaklastirmak ve ne kadar uyumlu oldugumu
gostermek i¢in en negeli tavrinu takinirdim; belki bir de kocasi
veya erkek arkadaginin uzaklagmak istemeyecegi, sevilesi bir kadin
oldugumu ispat etmek igin.

Annemle babamin kavgalarina bagka kadinlarin konu oldugu-
nu ancak uzun terapi siirecinden sonra hatirlayabildim. Babam ev-
den gidip uzun siire gelmedigi i¢in ¢ikan kavgalarda annem agik¢a
soylemese de babamin sadakatsiz oldugunu ima eder, hepimizi
ihmal ettigi i¢in onu azarlardi. Bense onu annemin uzaklagtirdi-
gin1 diigiiniiyordum ve asla onun gibi davranmamaya bilingli bir
sekilde karar vermistim. Boylece her seyi i¢ime atmaya, siirekli
gilimsemeye bagladim. Beni terapiye getiren de buydu. Dokuz
yasindaki oglum intihara tesebbiis ettikten bir giin sonra bile hila

negeyle giilimsilyordum. Ofisteki arkadagim da oglumun bu gi-
risimini saka kabilinden anlattigimi duyunca endigelenmisgti. Ye-
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terince iyi olur, hig sinirlenmezsem her seyin biiyiilii bir sekilde
yolunda gidecegine uzun siire inandim.

Kenneth'in ¢ok zeki biri olmadigini diisinmemin de faydas:
dokunuyordu. Benim ona uzun uzun ogiitler verip hayatim dii-
zenlemeye ¢aliymam, hi¢bir sorgulamayla kargilagmaksizin ne
istiyorsa onu yaparken birilerinin yemek pisirip evi temizlemesi
karsihiginda 6dedigi ufak bir bedeldi sanirim.

Herhangi bir seyin yanls gittigine dair inkarim o kadar de-
rinlere kok salmigti ki yardim almadan bundan kurtulamadim.
Oglum inanilmaz derecede mutsuzdu ve ben bunu bile idrak ede-
miyordum. Onunla konugmaya, sakalar yaparak durumu hafiflet-
meye ¢aligtim ancak bunlar onun kendini muhtemelen daha kétii
hissetmesine neden oluyordu. Bir seylerin ters gittigini bizi taniyan
insanlarin da bilmesini istemiyordum. Kenneth evden gideli alt1 ay
olmustu ama ben ayrildigimizi kimseye sdyleyemiyordum ve bu,
durumu oglum agisindan daha da zorlagtiriyordu ¢iinkii onun da
bu sirr1 saklamasy, tiim bunlardan kaynakl iizlintiisiinii gizlemesi
gerekiyordu. Ben bu konuyu kimseyle konugmak istemiyordum,
dolayisiyla onun da konugmasina izin veremezdim. Onun bu sirr1
agiklamaya ne denli ihtiya¢ duydugunu géremiyordum. Terapis-
tim beni mitkemmel evliligimin sona erdigini insanlara séylemem
i¢in ¢ok tesvik etti. Ah, bunu itiraf edebilmek ne kadar da zordu.
Sanirim Thad'in intihar girisimi de “Hey, herkes buraya baksin!
Hayatimizda ters giden bir seyler var!” demenin bir yoluydu.

Neyse ki simdi daha iyiyiz. Thad’le hem beraber hem de ayn
ayri terapiye devam ediyor, birbirimizle konugmayi ve hislerimizi
kabullenmeyi 6greniyoruz. Terapimde bir kuralimiz var; seans bo-
yunca bahsi gegen herhangibir seyle ilgili jaka yapmam yasak. Bu
savunmadan vazge¢mek ve ne oluyorsa onu hissetmek benim igin
olduk¢a zor ama artik bu konuda daha iyiyim. Birileriyle randevuya
¢tktigimda bir an karsimdaki adamin, hayatindaki bazi detaylan
yoluna koymak i¢in bana ihtiyaci oldugunu diisiindiigiim oluyor
ancak bu diisiincelere kendimi uzun uzadiya kaptirmamam gerek-
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tigini biliyorum. Son zamanlarda terapide yalnizca bu hastalikls
“yardim etme” diirtiilerime dair espri yapmaya iznim var. Bu dav-
ramglarimin ne denli hastalikh oldugunu gériip giilebilmek, kotiye
giden seyleri ortbas etmek igin giilmekten ¢ok daha iyi geliyor.

Connie mizaha ilk olarak ebeveyninin istikrarsiz iligkisinin korku-
tucu gergekliginden hem kendini hem de onlari uzaklastirabilmek
i¢in bagvurmugtu. Ince esprilerini ve biitiin sevimliligini kulla-
narak annesiyle babasinin dikkatini kendisine ¢ekmeyi, béylece
kavgalarini en azindan gegici olarak durdurmayi basariyordu. Her
seferinde de kendini iki savagqiyr bir arada tutan bir tutkal gibi
hissediyordu, bu roliin getirdigi her tiirlii sorumlulugu da ustle-
niyordu. Bu etkilesim, kendini giivende hissetmek ve korumak
icin bagkalarini kontrol etme ihtiyacim1 dogurdu ve kontroli de
mizahla dikkat dagitarak saglamaya bagladi. Cevresindeki insan-
larin 6fke ve diigmanlik sinyallerine kars1 agir1 duyarli olmayi ve
bunlarin disavurumunu rahatlatici bir giilimseme takinarak ya da
yeri geldiginde bir espri patlatarak engellemeyi 6grendi.

Kendi duygularini inkar etmek i¢gin iki sebebi vard:: Birinci-
si, ebeveyninin ayrilmasi fikri dayanilmaz 6l¢iide korkutucuydu;
ikincisi, kendiyle ilgili hisleri deneyimlemek, iyi bir performans
sergilemesine engel teskil ediyordu. Kisa siirede kendi duygularim
istemsizce reddederken ¢evresindekileri de yine istemsizce mani-
piile ve kontrol etmeye basladi. Onun bu yiizeysel neseli hali gogu
insanin uzaklagmasina neden olsa da herhangi bir seyle derinden
iligki kurmay1 arzulamayan ve iistiinkoriiliigi tercih eden Kenneth
gibi insanlar onun bu tarzindan etkilenebiliyorlardi.

Connie’nin artan sikhiklarda evden saatlerce uzak duran, so-
nunda da geceleri eve hi¢ gelmeyen bir adamla, iistelik onu ne
yaptigina ya da nereye gittigine dair bir kere bile sorgulamayarak
yillarca yasayabilmesi, yiiksek inkar becerisini ve bunun ardindaki
korkusunu gosteriyordu. Connie bilmek, kavga etmek veya ytizley-
mek istemiyordu ama daha da 6nemlisi, gocuklugunda gatismalar
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sebebiyle tiim diinyasinin darmadagn olabilecegi fikrinin yarattigy
dehseti yeniden hissetmek istemiyordu.

Connie, en biiyitk savunmasi olan mizah1 bir kenara birak-
masini gerektiren bir terapotik siirece kendini vermekte oldukga
zorland:. Sanki nefes almaktan vazge¢mesi istenmisti; bir noktada
o olmadan yagayamayacagindan emindi. Oglunun, durumlarinin
aci verici gergekligiyle yiizlesmeye baglamalarina yonelik umutsuz
yakarig1 bile Connie’nin muazzam savunma hattin1 agamamis sa-
yilirdi. Connie neredeyse delilik sinirinda gergekle bagini kopar-
muigt1 ve terapide uzun siire kendi sorunlarini inkar ederek sadece
Thad’inkiler izerinde durmugstu. “Giiglii” pozisyonundan miica-
dele etmeden vazge¢mek istemiyordu. Ancak sakalasma yoluna
gitmediginde ortaya ¢ikan panigi deneyimlemeye daha a¢ik hale
geldik¢e kendini daha giivende hissetmeye basladi. Bir yetiskin
olarak, ¢ocuklugundan beri fazlasiyla bagvurdugu basa ¢ikma me-
kanizmalarindan ok daha saghkhlarina erigimi oldugunu 6gren-
di. Sorgulamaya, yiizlesmeye, kendini ifade etmeye ve ihtiyaglarini
ortaya koymaya bagsladi. Hem kendine hem de bagkalarina kars!
yulardir oldugundan ¢ok daha diiriist olmay: 6grendi. Nihayetin-
de mizahini da artik kendi haline giilebilmesini saglayacak kadar
saglikl sekilde geri kazand.

PAM: 36 yasinda; iki kez bosanmis, ergenlik ¢caginda iki oglu var
Mutsuz ve gergin bir evde biiyiidiim. Babam annemi ben dogma-
dan once terk ettigi igin ilk “bekar anne”lerden biri tarafindan ye-
tistirildim. Tanidigim kimsenin ebeveyni boganmamuigti ve 1950li
yillarin orta sinif kasabalarindan birinde yagsadigimizdan, kendimi-
zi tuhaf hissetmemize neden olacak sekilde muamele goriiyorduk.

Okuldayken ¢ok ¢aligkan bir 6grenci ve sevimli bir ¢ocuktum;
ogretmenlerim beni severdi. Bunun bana ¢ok yardimi oldu. En
azindan akademik anlamda basarili olabilirdim. Gergekten iistiin
bagarilara imza atiyordum ve ortaokul boyunca her dersimden
en yiiksek notlarla ge¢tim. Liseye basladigimda ise izerimdeki
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duygusal baski o kadar hissedilir hale geldi ki odaklanamiyordum.
Notlarim diismeye bagladi ama asla kétii not alamazdim. Annemin
benimle ilgili hayal kirikkhgina ugradigim hissediyordum ve onu
utandiracagimdan korkuyordum hep.

Annem evi gegindirmek igin sekreterlik yapiyor, ¢ok ¢aligiyor-
du ve siirekli yorgun oldugunu yeni yeni anliyorum. Bosanmis
oldugu i¢in hem gururluydu hem de sanirim derin bir utang du-
yuyordu. Baska gocuklar evimize geldiginde huzursuz oluyordu.
Fakirdik, iki yakamizi bir araya getirmeye ¢alisiyorduk ama asla
bozuntuya vermemeye ¢alisiyorduk. Insanlar nerede yasadigimi-
z1 gérmezse bunu yapmamiz daha kolay oluyordu, bu yiizden en
kibar sekliyle ifade etmek gerekirse evimiz pek de misafirperver
sayllmazdi. Arkadaslarim beni kendi evlerinde gecelemeye ¢a-
girdiklarinda ise annem bana, “Aslinda seni istemiyorlar,” derdi.
Boyle demesinin bir nedeni, karsiliginda onlarin da gelip bizde
kalmalarini istememesiydi ancak kiigiik oldugumdan bunu anla-
miyordum; bana soylediklerine oldugu gibi inaniyor, insanlarin
gormek istemedigi biri oldugumu santyordum.

Gergekten sorunlu bir insan oldugumu diisiinerek biiytiidiim.
Sorunun ne oldugundan emin degildim ama kabul edilemez ve
sevilemez olmakla alakas1 vardi. Evimizde hi¢bir zaman sevgi
yoktu, sadece gorevler vardi. En kotii kismi da yagsadigimiz yalan
hakkinda konugamamamizds; disarida daha mutlu, daha varhkl,
daha basarili, oldugumuzdan daha iyi gériinmeye ¢aligryorduk.
Bunun baskist ¢ok yogundu ama hakkinda asla konusulmazd.
Ustelik bunun istesinden gelebilecegimi de hissedemedim hig.
Diger insanlar kadar iyi olmadigimin her an agiga ¢ikmasindan
korkuyordum. lyi giyinip okulda bagarili olsam bile kendimi hep
bir sahtekar gibi hissettim. Oziimde fazlasiyla kusurlu oldugumu
icten ige biliyordum. Insanlar beni seviyorlarsa, onlari kandirdi-
gim igin seviyordu. Beni gerc¢ekten tanisalardi, uzaklagirlardi.

Babasiz biiyiimek durumu iyice koétiilestirdi. Erkeklerle kar-
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sithkli ozveriye dayah bir iliskinin naml kuruldugunu hig ag
renemedim. Benim igin hem yasak hem de buytleyici egzntik
hayvanlardan ibaretlerdi. Annem bana babamdan neredeyse hig
bahsetmezdi ancak ¢ok da gurur duyulacak biri olmadify izleni-
mini edinmistim. Ben de dgrencbileceklerimden korkarak onun
hakkinda soru sormadim. Annem erkekleri sevmezdi; tehlikeli,
bencil ve giivenilmez olduklarini ima ederdi. Ancak ben kendime
engel olamiyor, hepsini biiyiileyici buluyordum; anaokulundaki ilk
giniimde gordiigim kiigiik erkek gocuklar bile gekici gelmisti.
Hayatimda bir sey eksikti ama arasam da ne oldugunu bulamiyor-
dum. Sanirim hayatimda birine yakin oldugumu hissetmeyi, sevgi
alip verebilmeyi ¢ok istiyordum. Erkekler ve kadinlarin, evli gift-
lerin birbirlerini sevmeleri gerektigini biliyordum ancak annem
bana gerek iistii kapali, gerekse gayet agik¢a, erkeklerin kadinlar;
mutlu edemeyecegini, hatta onlar sefil ettiklerini, bunuda ya terk
ederek, ya en yakin kiz arkadaginla birlikte olarak ya da bir sekilde
aldatarak yaptiklarini sdyliiyordu. Tiim bunlar, bityiirken ondan
dinledigim hikayelerdi. Muhtemelen daha o yastayken, beni asla
terk etmeyecek, edemeyecek, belki de bagkalarinin hig isteyeme-
yecegi birini bulmayi kafama koymugtum. Ancak sonra boyle bir
karar aldigimi unutmug, sadece buna gore yasar olmustum.

Biiyiirken adin1 koyamamusg olsam da biriyle, 6zellikle de erkek-
lerle beraber olmamin tek yolunun o kisinin bana ihtiya¢ duyma-
st olduguna inaniyordum. Ona yardimc: oldugum igin beni terk
edemeyecek, bana minnettar olacakti.

i1k erkek arkadasimin bedensel engelli olmasi da sagirtici degil-
di. Bir araba kazasi sonucunda beli kirilmisti, bacak ateli takiyor ve
celik koltuk degnekleri kullantyordu. Onun yerine keske ben yurii-
yemesem diye her gece dua ediyordum. Beraber danslara giderdik
ve ben biitiin gece onun yaninda otururdum. Aslinda kizlarin sa-
dece hos sohbeti igin bile birlikte zaman gegirmek isteyecegi tir-
den bir ¢ocuktu. Ancak benim onu tercih etme sebebim farkliyd;
onunlaydim ¢iinkii kendimi giivende hissediyordum. Ona yardim
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cltiginme gore, Incinmeyecek veya reddedilmeyecektim. Aciya karyy
sigorta yaptirnug giblydim. Bu gocugin deli oluyordum ancak simdi
anliyorum ki onu terclh etmemin nedeni, onda da bendeki gibi
yanlis bir geyler olmasiych. Sakathgr gériniir oldugundan rahat
rahat ona dzillebillyor ve aciyabillyordum. Kendisi gelmig ge¢mis
en saghikh erkek arkadagim oldu. Onun ardindan ¢ocuk suglularla,
bagarisizhga mahkom kaybedenlerle birlikte oldum.

On yedi yagimdayken ilk kocam olacak adamla tanigtim. Ders-
lerinde bagarisizdi ve sonunda okulu birakmak zorunda kald..
Annesiyle babast boganmugti ancak hala kavga ediyorlardi. Onun
gegmigine kiyasla benimki iyi goriiniiyordu! Biraz olsun rahatla-
yabilirdim, artik o kadar da utanmama gerek yoktu. Elbette onun
igin Gziiliyordum da. ‘Tam bir asiydi ancak bunu onu benden 6nce
kimselerin anlamamasina baghyordum.

Ayrica zekim da ondan en az yirmi puan yiiksekti ve benim
bayle bir tistiinliige ihtiyacim vardi. Onun dengi olduguma ve beni
daha iyi biri ugruna terk etmeyecegine biraz olsun inanabilmem
igin bunun gibi digiincelerden destek almam gerekiyordu.

‘Tim iligkimizi -ki on iki yil evli kaldik- onun asil karakterini
kabul etmeyerek ve olmas: gerektigine inandigim hale sokmaya
¢ahgarak gegirdim. Gocuklara nasil babalik yapmasi, isini nasil
yonetmesi ve ailesiyle nasil iligki kurmasi gerektigini ona goster-
meme izin verse, ¢ok daha mutlu ve kendinden memnun olacagina
emindim. Ogrenim hayatima devam edip, tahmin edilebilecegi
iizere psikoloji egitimi aldim. Kendi hayatim kontroliimden bu
denli gikmisken, boyle sefil haldeyken ben bagkalarini nasil iyiles-
tirebilecegimi 6greniyordum. Kendime haksizlik etmeyeyim; bir-
takim cevaplar bulmak i¢in ¢ok ¢abaliyordum ancak mutluluguma
giden yolun, onu degistirmekten gegtigini diigiinityordum. Onun

bana ihtiyac1 oldugu agikti. Vergilerini, faturalarim1 6demiyordu.
Bana ve ¢ocuklara tutamayacag sozler veriyordu. Miisterilerini
deli ediyordu, onlar da beni arayarak kocamin basladig: isleri ya-
rim biraktigindan yakiniyorlardu.
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Onu istedigim haliyle degil de gercek kimligiyle géirene dek
ondan aynlamadim. Evliligimin son (i¢ ayini sonu gelmez nasi-
hatlerimden vermeden, sadece sessiz kalip onu izleyerek gegir-
dim. O boyle bir karaktere sahipken onunla olamayacagimi da o
zaman anladim. O giine dek benim yardimimla donigebilecegini
sandigim harika erkegi sevebilmek igin beklemigtim. Onca yil tek
dayanagim, onun degisecegine dair umudum olmustu.

Yine de ashinda oldugu haliyle kabul edemeyecegim, benim
yardimima ihtiya¢ duydugunu diisiindiigiim erkekleri se¢meyi
ahskanhk edindigimin farkinda degildim. Bunu ancak “imkan-
s12” birkag erkekle daha iliski yasadiktan sonra fark ettim: Biri
esrar bagimlisiyd, biri escinseldi, biri iktidarsizdi, sonunda uzun
stireli bir iligki siirdiirdiigiim adamin ise s6zde ¢ok mutsuz bir
evliligi vardi. O iligki de (felaketle) sona erdiginde tiim bunlarin
kotii sans olduguna inanamazdim artik; bagima gelenlerde benim
de bir payim olmahydu.

Bu siire zarfinda uzman psikolog olmugtum ve tiim hayatim
insanlara yardim etmek iizerine kuruluydu. Alanimin, biitiin giin
isi geregi bagka insanlara yardim eden ancak hala kisisel iligkilerin-
de birilerine “yardim etme” ihtiyaci duyan kisilerle dolu oldugunu
biliyorum artik. Ogullarimla tiim iliskim onlara bir seyleri hatir-
latmak, onlar1 cesaretlendirmek, yetistirmek ve onlar i¢in endi-
selenmek iizerine kuruluydu. Sevgiden anladigim buydu; yardim
etmeye caliymak ve endiselenmek. Insanlar1 olduklar: gibi kabul
etmeyi hi¢bir gekilde bilmiyordum ve bu muhtemelen kendimi hig
kabullenmemis olmamdan kaynaklaniyordu.

Hayat bu noktada bana gergekten bir iyilik yapti; her sey bir
anda dagihiverdi. Evli adamla iligkim bittigi sirada iki oglum bir-
den yasadis1 iglere bulagmigt: ve saghigim da bir anda bozulmugtu.
Oteki insanlarla ilgilenemiyordum. Bana, artik kendimle ilgilen-
meye baglamam gerektigini soyleyen kisi, oglumdan sorumlu sarth
tahliye memuru olmugtu. Nasil olduysa onu duyabilmis, soyle-
digi seyi anlayabilmistim. Psikoloji alaninda onca yil gegirmeme
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ragmen durumu kavramamu saglayan kisi o olmugtu. Kendimi ve
oznefretimin derinligini irdelemeye baglamam i¢in tim diinyamin
basima yikilmasi gerekmisti.

Yiizlesmem gereken en zorlu ger¢eklerden biri annemin aslinda
beni yetistirme sorumlulugunu, beni istemedigiydi; bu tartigmaya
acik degildi. Bunun onun igin ne kadar zor oldugunu simdi bir
yetiskin olarak anlayabiliyorum. Insanlarin aslinda beni yakinla-
rinda istemediklerine dair tiim sozleri aslinda kendi isteksizligini
anlatiyordu. Cocukken de bunu bir sekilde hissedebiliyordum ama
bu gergekle yiizlesemedigim i¢in onu yok sayryordum. Kisa siire
sonra da pek ¢ok seyi yok sayar hale gelmistim. Beni siirekli eles-
tirdiginde onu duymamayi, ben eglendigimde kiiplere bindigini
gormemeyi basardim. Bana yonelik tiim diiymanca tavirlarinin
etkisine a¢ik olmak ¢ok korkutucuydu; dolayisiyla hissetmeyi, tep-
ki vermeyi biraktim ve tiim enerjimi iyi olup bagkalarina yardim
etmeye verdim. Oteki insanlara yardim ettigim siirece kendimle
ilgilenecek, acilarimi hissedecek vakti de bulamiyordum.

Erkeklerle benzer problemler yagayan kadinlarin katildig: bir
destek grubuna dahil oldum ki bunu gururuma yedirmem zor
oldu ¢iinkii normalde profesyonel olarakliderlik edecegim tiirden
bir gruptu ve ben bu sefer sadece siradan bir katilimciydim. Benli-
gim agisindan sarsici olsa da bu ¢alisma, bagkalarini kontrol etme
ve yonetme ihtiyacimla yiizleymemi saglayip buna son vermeme
yardimci oldu. Igten ige iyilesmeye basladim. Bagkalariyla ¢aly-
mak yerine sonunda kendimle ilgileniyordum. Ustelik atilacak ok
adim vardi. Hayatimdaki herkesi iyilestirmeye ¢aliymaktan vaz-
ge¢meye odaklaninca, agzimi neredeyse hi¢ agamadigimi fark et-
tim! Yillar boyunca agzimdan ¢ikan her sey “yardimci olma” amaa
tasimistl. Diyaloglarimda ne denli kontrol edici, yonlendirici ol-
dugumla yiizlesmek benim i¢in korkung bir sok oldu. Davranigla-
rimi1 degistirmem profesyonel hayatimda da kokten degisikliklere
yol acti. Artik hastalarim sorunlarini kendileri ¢ozerken ben gok
daha destekleyici bir rolle yanlarinda olabiliyorum. Onceleri on-
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lan diizeltmenin benim sorumlulugum oldugunu diisiiniirdiim.
Simdiyse esas 6nemli olan, onlar1 anlayabilmem.

Biraz zaman sonra hayatima iyi bir adam girdi. Bana hicbir ge-
kilde ihtiya¢ duymuyordu. Karakterinde yanhs, diizeltilmesi gere-
ken higbir sey yoktu. [lk zamanlarda onu tamamen degistirmeye
¢aliymak yerine yalnizca onunla olabilmeyi 6grenmek huzursuzluk
vericiydi. Sonugta eskiden insanlarla iliski kurmaya dair bildigim
her seyin tersini yapmam gerekiyordu. Ancak nihayetinde kendim
olmak diginda hi¢bir ey yapmamay1 6grendim ve bu ige yariyor sa-
ninm. Hayatim yeni yeni anlam kazaniyormus gibi hissediyordum.
Eski aligkanhklarima dénmemek igin destek grubuna gitmeye de-
vam ediyorum. Bazen tiim benligimle dizginleri elime almak istiyo-
rum ama artik bu ihtiyaca kulak asmamam gerektigini biliyorum.

Tum bunlann inkar ve kontrolle baglantisi nedir?

Pam’in inkar 6ykiisii, annesinin ona yonelttigi 6tke ve diiyman-
higin gergekligini kabul etmemesiyle baslamisti. Ailenin sevilen
¢ocugu olmak yerine, hos karsilanmayan bir nesnesi oldugunu
hissetmeyi reddetmigti. O donemde hissetmeyi kendisine yasak-
lamists ¢ilinkii canini ¢ok yakiyordu. Duygularim bu gekilde alg-
layamaz ve deneyimleyemez hale gelmesi sonralar1 hayatina hep
anlattig) tiirden erkekler sokmasina neden olacakti. Normal ko-
sullarda bu erkeklerden uzaklagmasini saglayacak duygusal uyari
sistemi, fazla gelismis inkar mekanizmasi nedeniyle her iligkinin
basinda islevsiz kaliyordu. Bu erkeklerle beraberligin duygusal
agidan nasil bir sey oldugunu hissedemedigi i¢in onlar1 sadece
kendisinin anlayi§ ve yardimina muhtag kisiler olarak algiliyordu.

Pam’in anlama, cesaretlendirme, iyilestirme rollerini iistlendigi
iligkiler kurma aligkanlig, agini seven kadinlarda siklikla goériilen
bir kaliptir ancak genellikle beklenenin tam aksi bir sonug ortaya
¢ikarir; adanmighik ve bagimlilikla kendisine baglanmig minnettar
ve sadik bir partner yerine gittikge asilesen, igerleyen ve elestiren
bir erkekle karsilagirlar. Bu partnerler, kendi 6zerkliklerini ve 6z-
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saygilarin1 koruma ihtiyaciyla, agir1 seven kadini tiim sorunlan-
nin ¢oziimii olarak gérmeyi birakmak, hatta onu ¢ogu sorununun
kaynag olarak gormek durumunda kalir,

Bu durumda iliski ¢okmeye baslar ve kadin derin bir basan-
sizlik ve garesizlik hissine siiriiklenir. Partneri kadar muhtag ve
yetersiz birinin bile kendisini sevmesini saglayamiyorsa daha sag-
likl1 ve kendisine daha uygun bir erkegin sevgisini kazanmasi ve
korumasi nasil miimkiin olacaktir? Asir1 seven kadinlar bu sebeple
kotii bir iliskiden sonra siklikla daha kotiisiinii yagarlar - ¢linkii
her basarisizlikta kendilerini daha da degersiz hissederler.

Bu ayn1 zamanda, asir1 seven kadinin kendini yonlendiren te-
mel ihtiyac1 anlamadig: siirece bu dongiiylii kirmakta ne kadar
zorlanacagini da agikga gosterir. Profesyonel yardim alaninda ¢a-
lisan pek ¢ok uzman gibi Pam de kariyerini, kirilgan 6zdegerini
desteklemek i¢in kullanmigt1. Sadece yardima ihtiyaci olan hasta-
lar, ¢ocuklar, kocalar ve partnerlerle iligki kurabiliyordu. Hayati-
nin her alaninda kendini yetersiz ve agag: hissetmekten kaginmak
i¢in yollar anyordu. Katildig1 destek grubunda benzer sorunlan
yasayanlarin gosterdigi anlayis ve kabullenisin iyilestirici gliciint
deneyimleyene dek de saglikli erkeklerle ve diger herkesle saglikh
bir sekilde iligki kurmasini saglayacak 6zsaygiy: gelistirememisti.

CELESTE: 45 yasinda; bosanmis, babalariyla beraber yurtdisinda
yasayan iki gocugu var
Hayatima belki yiizden fazla erkek girdi; §6yle bir geri doniip bak-
yorum da bazilar1 benden oldukga geng, bazilar1 dolandirici, uyus-
turucu veya alkol bagimlisi, escinsel ya da deliydi. Yiiz tane im-
kansiz adam! Bu kadarini bir araya toplamay nasil bagarabildim?
Babam orduda din isleri subayiydi. Her yerde nazik, sevgi dolu
bir insan rolii yaparken evde kendini oldugu gibi, tiim talepkarhg,
elestirelligi, bencilligi ve huysuzluguyla digavurmaktan kaginmaz-
di. Hem o hem de annem, ¢ocuklarinin sadece babamin kariyer
sovunda rol almak iizere var olduguna inaniyorlardi. Okulda su-
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rekli en ytksek notlari almamiz, sosyal olmamiz ve higbir zaman
sorun yaratmamamiz bekleniyordu. Ancak evdeki ortamda bun-
lan yapmak miimkiin degildi. Babam evdeyken havadaki gerilim
bigakla kesilebilecek kadar somutlagiyordu. Annemle pek yakin
degillerdi. Annem siirekli 6fkeliydi. Babamla bagira ¢agira kav-
ga etmiyordu ancak igten ige, sessizce ve hiddetle kopiiriiyordu.
Babam onun istedigi bir seyi yapmaya kalkistiginda illa ki rezil
ediyordu. Bir keresinde yemek masasinda bir sorun oldu ve babam
onu o kadar biiyiik bir giviyle tamir etti ki biitiin masa berbat oldu.
Hepimiz bir sekilde onu yalniz birakmayi 6grendik.

Emekli olduktan sonra gecesini giindiiziinii evde gegirmeye
baslads; koltugunda oturuyor, tiim giin ters ters etrafa bakiniyordu.
Gok bir sey soylemese de onun orada olmas! bile hayati hepimiz
icin zorlagtirnyordu. Ondan gerc¢ekten nefret ediyordum. O zaman-
lar onun da kendince sorunlar olabilecegini veya bizim ona tep-
ki verme bi¢imimize ve varligiyla bizi kontrol etmesine miisaade
etmemize bakip, sorunun bizde olabilecegini goremiyordum. Bu,
kimin kimi kontrol edecegine dair siiregelen bir ¢ekismeydi ve o
her zaman pasif bir sekilde oynayip kazaniyordu.

Ben evin asi kizi olmugtum. Annem gibi 6fkeliydim ve bunu
disavurmamin tek yolu ailemin tagidig: tiim degerleri reddedip
bu diizenin digina ¢itkmak, ailemdeki her seyin ve herkesin tam
aksi olmaya ¢aligmakti. Sanirim beni en fazla ¢ileden ¢ikaran da
disaridan bakildiginda normal bir aileymis gibi gériinmemizdi.
Elime megafon alip ne kadar berbat bir aile oldugumuzu avazim
¢iktiginca haykirmak istiyordum fakat benden bagka kimse duru-
mun farkinda degildi sanki. Annem ve kiz kardeslerim sorunun
bende oldugunu diigiinmeye meyilliydi, ben de lizerime diigsen
rolii sonuna kadar oynuyordum.

Askeri iissiin lisesine giderken bir yeralt1 gazetesi ¢ikarmaya bag-
ladim ki bu epeyce bir bela agt1. Sonra iiniversiteye gittim ve firsati-
n1 bulur bulmaz iilkeyi terk ettim. Ancak nereye gidersem gideyim,
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evden diledigim kadar uzaklagamiyordum. Digaridan bakildignda
tam bir asiydim ancak i¢imde karmagadan bagka bir sey yoktu.

Ilk cinsel deneyimimi Bang Géniilliileri'nde ¢aligirken yasa-
dim. Beraber oldugum kisi benim gibi Amerikal bir goniillii degil,
Afrikal geng bir 6grenciydi. ABD’yi merak ediyordu ve kendimi
onun akil hocasi gibi hissetmistim; ondan giiglii, bilgili ve tec-
riibeliydim. Onun siyahi, benimse beyaz olmam epey ¢alkantrya
sebep olsa da umursamiyordum ¢iinkii bu sayede kendimi daha
da isyankar gorebiliyordum.

Birkag y1l sonra, hala iiniversitedeyken bir Ispanyol’la tanigip
evlendim. Varlikli bir aileden gelen, entelektiiel bir erkekti. Buna
saygl duyuyordum. Ancak yirmi yedi yasindaydi ve hala bakirdi.
Yani yine 6gretmen roliindeydim ve bu bana kendimi giigli, ba-
gimsiz hissettirmisti... ve elbette tiim kontrol bendeydi.

Yedi yil siiren evliligimiz sirasinda yurtdisinda yasadik. Nede-
nini bilmemekle beraber kendimi ¢ok huzursuz ve mutsuz hissedi-
yordum. Sonra bir giin geng ve yetim bir 6grenciyle tanigip onunla
firtinal bir iligki yagamaya bagladim, hatta bu siiregte kocami ve iki
¢ocugumu terk ettim. Bu gen¢ adam benimle tanigana kadar sadece
erkeklerle cinsel iliskiler yagamigti. Benim dairemde iki sene birlikte
yasadik. Erkek sevgilileri de oluyordu ama bunu umursamiyordum.
Beraber cinsel anlamda her seyi denedik, tiim tabular1 yiktik. Be-
nim i¢in tam bir maceraydi ancak ben bir siire sonra yine huzursuz
hissetmeye bagladim ve onunla iligkimi yavag yavag sonlandirip ar-
kadaghiga doniistiirdiim, hala da goriisiityoruz. Sonrasinda hayatima
gercekten ¢ok asagihik insanlar girdi. Hepsi de higbir sey olmasa
benim evimde yagadilar. Cogu benden binlerce dolar1 bulabilen
borglar alds, birkagi da beni yasadisi islerin i¢ine soktu.

Tiim bunlara ragmen bir sorunum oldugunu diigiinmiiyordum.
Bu erkeklerin hepsi de benden bir seyler alabildigi i¢in giiclii ve
kontrol sahibi oldugumu hissediyordum.

ABD'’ye dondiigiimde, hayatima giren erkeklerin belki de en
kotiistiyle tamigtim. O kadar alkolikti ki beyni hasar almisti. Cok
gabuk parlayip siddete bagvurabiliyor, nadiren yikaniyor, ¢alignu-
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yor ve alkolliiyken isledigi suglar nedeniyle yargilanryordu. Alkolla
ara¢ kullanmaktan yargilanan suglular igin agilan bir programa
gittigi bir giin ben de onunla gittim ve grubun egitmeni, benim
de birtakim sorunlarim oldugunu agik¢a goérebildigini ve bunlarla
ilgili, merkezlerindeki danigmanlardan birine gitmerni tavsiye etti.
Sorunlarim, alkolli siiriiciilerle ugrasan egitmenin géziinde bariz
olabilirdi ama ben hala farkinda degildim. Problemli olanin haya-
timdaki erkek oldugunu diisiiniiyordum, ben ise iyi durumday-
dim. Yine de danigmanla bir seans goriigtiim ve karsimdaki kadin
bana neredeyse ilk andan itibaren erkeklerle iligki kurma bigimim
hakkinda sorular sordu. Hayatima hi¢ bu agidan bakmamigtim.
Onunla seanslara devam etmeye karar verdim ve hayatimda ya-
rattigim kaliplar1 bu sayede kesfetmeye bagladim.

Gocuklugumda duygularima oyle bir set ¢ekmistim ki artik
hayatta oldugumu hissedebilmek igin bu tip erkeklerin yarattig)
facialara ihtiyag duyuyordum. Polisle takismak, uyusturucu, finan-
sal dalavereler, tehlikeli insanlar, gilgin seks; bunlarin hepsi bana
gore hayatin normal unsurlariydi. Hatta tiim bunlara ragmen ¢ok
canl hissedebildigimi s6yleyemezdim.

Danigmanlik almaya devam ederken tavsiye iizerine bir de kadin
grubuna katildim. Orada yavag yavag kendimle ilgili bir seyler 6g-
renmeye bagladim. Saghksiz ve yetersiz erkekleri gekici buluyordum
¢iinki yardim ¢abalarimla onlar iizerinde hakimiyet kurabiliyor-
dum. Ispanyada yillarca psikanalize girmis, babama duydugum nef-
retten ve anneme 6fkemden defalarca bahsetmistim ama bunlarin
imkansiz erkeklere takintimla ilgisi olabilecegini diistinmemigtim.
Analizden ¢ok faydalanmigtim ama davranig kaliplarimi degistir-
memi saglamamisti. Aslinda geriye doniip davranmiglarimi incele-
digimde, yillar icinde sadece daha kétiiye gittigimi fark ediyorum.

Ancak artik damigman ve grup destegiyle giinbegiin iyilesiyo-
rum ve erkeklerle daha saglikli iligkiler kurabiliyorum. Bir siire
once insiilinini almay1 reddeden bir diyabet hastasiyla beraberdim.
Ona yardim etmeye ¢aligiyor, yaptig: seyin hayati tehlikesine dair
vaazlar veriyor ve 6zglivenini yerine getirmeye ¢alisiyordum. Ko-
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mik gelebilir ama bu, iligkilerimde bir adim ileri gitmek sayilir! En
azindan erkek arkadasim bir bagiml degildi. Yine de kendini ha-
yatindaki erkegin refahindan sorumlu goren giiglii kadin roliinden
¢tkamamigtim. Erkekleri bir siire hayatima sokmayacagim ¢iinkii
aslinda bir erkegin bakimin iistlenmek istemiyorum ve onlarla
bagka tiirlii iligki kurmay:1 da bilmiyorum. Bunca zamandir ken-
dimle ilgilenmekten kagmak i¢in erkeklere yoneliyordum. Simdi
ise kendimi sevmeyi 6grenmeye, bu sefer kendimle ilgilenmeye
ve bu tip dikkat dagitic1 unsurlardan uzak durmaya ¢ahgiyorum;
evet, simdiye dek erkeklerin hayatimdaki islevi buydu sadece. An-
cak bu bir yandan da korkutucu bir siire¢ ¢iinkii onlara, kendime
bakabildigimden ¢ok daha iyi bakabiliyordum.

Bu vakada da ikili inkar ve kontrol temasinm1 goriiyoruz. Celeste’in
ailesi duygusal bir kaos i¢indeydi fakat bu kaos higbir zaman agik¢a
disavurulmamusg, kabul edilmemisti. Aile kurallarina ve normlanina
karg1 isyani bile iistii kapali gekilde ailenin 6zlindeki sorunlara isaret
ediyordu. O bagiriyordu ama kimse dinlemiyordu. Celeste hiisrani
ve soyutlanmughg i¢inde kendini tim duygulara kapatmug, sadece
bir tanesini -6fkesini— korumugtu. Babasina yaninda olmadig i¢in
ve ailenin geri kalanina da sorunlarim ve kendi acisin1 gérmeyi
reddettikleri i¢in ofkeliydi. Ancak ofkesi kopuk halde saliniyordu
¢linkii Celeste bu duygunun, aslinda sevdigi ve ihtiya¢ duydugu
ailesini degistirme konusunda kendini ¢ok ¢aresiz hissetmesinden
kaynaklandigin1 anlayamamugti. Bu ortamda sevgi ve giivenlik ihti-
yaglarina kargilik bulamiyordu, boylece kontrol edebilecegi iliskiler
aramaya baglamugty; egitimsiz, tecriibesiz, maddi imkanlar elverigsiz
veya sosyal anlamda kendini onun kadar iyi ortaya koyamayan er-
kekleri tercih ediyordu. Bu iligski kalibinda yagamaya ne denli ihtiya¢
duydugu, alkolizmin son agamasina gelmis ve sokak serserisine
doniigmesine ramak kalmis son erkek arkadaginin yetersizligiyle
iyice ortaya ¢ikmisti. Yine de Celeste akalh, egitimli, kiltiirlii ve
tecriibeli bir kadin olmasina ragmen bu iliskinin ne denli uygunsuz
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ve hastalikli oldugunu fark edememisti. Kendi algilarin1 ve duy-
gularin inkar ederek beraber oldugu adamu ve iligkisini kontrol
etme ihtiyaci, aklinin 6niine ge¢misti. Celeste’in iyilesmesindeki
onemli bir adim, kendini ve hayatin analiz etmeyi birakip, hayat:
boyunca deneyimledigi soyutlanmaya eglik eden derin duygusal
acilarn hissetmeye baglamasiydi. Cok sayida ve genis bir yelpaze-
de cinsel iligkiler yagamasi, kendi viicuduyla ve bagkalanyla yok
denecek kadar az bag kurabilmesiyle ilgiliydi. Nitekim bu iligkiler
onu insanlarla ger¢ek anlamda yakinlagma riskinden koruyordu.
Tehlikeli yogunlukta bir yakinlagmanin yerini, trajedi ve heyecan
almigti. Celeste’in iyilesmesi ancak kendi kendine kalabilmesi ve
herhangi bir erkekle dikkatini dagitmadan, ac1 verici yalmzhg dahil
tim duygularini hissetmesiyle miimkiin olabilirdi. Ayn1 zamanda
hayatinda onun duygularini ve davraniglarini anlayabilen, degisim
¢abalarini taniy1p onaylayacak bagka kadinlarin olmasi da gereki-
yordu. Celeste i¢in iyilesme hem kendiyle hem de baska kadinlarla
giiven duyabilecegi bir bag kurmasi anlamina geliyordu.
Celeste’in bir erkekle saghikli bir iliski kurmadan 6nce kendiyle
bir iligki kurmasi gerekiyor ve bu konuda almasi gereken ¢ok yolu
var. Erkeklerle her iliskisi sadece i¢indeki 6fke, kaos ve isyanin bir
yansimasiydy; onlar1 kontrol etme ¢abalariysa kendisini igten ige
yonlendirmeye ¢aligan duygularini ve giigleri bastirma girigimle-
riydi. Oncelikli ¢alismasini kendi iizerinde yapmali ve i¢ dengesini
kurdukga bu, erkeklerle iligkilerinde de kendini gosterecek. Kendine
giivenmeyi ve kendini sevmeyi 6grenene dek bir erkekle kargihkl
sevgi ve giiven temelinde kurulmus bir iligkiyi tecriibe edemeyecek.
Cogu kadin ilk basta kendileriyle bir iliski kurmadan, iligkiye
girecek bir erkek arama hatasina diiser. Hep hayatlarinda bir seyle-
rin eksik oldugunu diigiinerek bir erkekten digerine kosarlar. Oysa
aramaya 6nce kendimizden baglamahyiz. Biz kendimizi sevmezsek
hi¢ kimse bizi tatmin edici sekilde sevemez ¢iinkii icimizde bir
bosluk varken agki aramaya kalkarsak, daha ¢ok boslukla kargi-
lagiriz. Hayatimizda agiga ¢ikardigimiz her sey aslinda igimizde
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olanlarin; kendi degerimiz, mutlu olma hakkimiz, hayatta nelere
layrk oldugumuza dair inanglarimizin bir yansimasidir. Bu inang-

s w e

larimiz degistiginde hayatimiz da degisir.

JANICE: 38 yasinda; evli ve ergenlik ¢aginda (i oglu var

Goriiniigi kurtarmak igin ¢ok ¢abaladiginizda bazen iginizde ger-
¢ekte neler olup bittigini birilerine géstermek neredeyse imkansiz
hale gelebiliyor. Hatta insanin kendi kendine anlayabilmesi bile
zorlasiyor. Yillar boyunca evde olanlari insanlardan saklamak igin
her sey harikaymus gibi davrandim. Heniiz okulda kiigiik bir ¢o-
cukken baglamistim; sorumluluk ahyor, okul bagkanhgina aday
oluyor, gorev iistleniyordum. Bunlar bana kendimi harika hisset-
tiriyordu. Bazen hep lisede kalsam olurmus gibime geliyor. O giin-
lerde, gelecekte basarili olabilecek biriydim. Mezuniyet balosunun
kraligesiydim, amigo takiminin kaptaniydim, son siniflarin bagkan
yardimcistydim. Hatta y1lhk yazilarinda Robbie’yle okulun en tath
¢ifti bile secilmistik. Her sey iyi goriiniiyordu.

Evde de her sey iyi goriiniiyordu. Babam satig pazarlamayla
ugrastyor, ¢ok para kazaniyordu. Havuzlu, biiyiik bir evimiz var-
di, maddi anlamda ihtiyacimiz olan her seye sahiptik. En biiyiik
eksigimiz, gériinmeyen bir yerde, igimizdeydi.

Babam ¢ogu zaman yollardaydi. Otellerde kalmay, barlarda
tanigtig1 kadinlar1 odasina gotiirmeyi severdi. Evde oldugunda ise
annemle korkung kavgalar ederlerdi. Boyle zamanlarda annem ve
evde olan herkes onun annemi bagka kadinlarla karsilagtirmasini
dinlemek zorunda kalirdi. Kavgalari fiziksel boyuta da taginirdy; ya
erkek kardesim onlar1 ayirmaya ¢aligirdi ya da ben polisi arardim.
Gergekten korkungtu.

Babam yeniden yollara diistiigiinde annem kardesimle beni
karsisina alirdi ve uzun uzun konusur, babamizdan ayrilip ay-
rilmamasi gerektigini sorardi. Kavgalarindan nefret etmemize
ragmen ikimiz de boyle bir kararin sorumlulugunu almak iste-
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medigimiz i¢in ona cevap vermekten kaginirdik. Ancak annem
babamdan hi¢bir zaman ayrilmadi ¢iinkii onun maddi destegini
kaybetmekten korkuyordu. Bu duruma katlanmak igin bir doktora
gitmeye ve ila¢ kullanmaya bagladi. Artik babamin séylediklerine
kulak asmiyordu; sadece odasina gidiyor, birka¢ ekstra hap i¢i-
yor ve kapisi kapal halde igeride kaliyordu. O odaya kapandiktan
sonra sorumluluklar1 benim iistlenmem gerekti ama bunu birgok
agiddan umursamadim. Bu sorumlulugu yiiklenmek, kavgalarin
dinlemekten ok daha iyiydi.

Miistakbel kocamla tanigtigimda, baska insanlarin yiikiimli-
liklerini sirtlanmak konusunda ¢oktan uzmanlagmigtim.

Robbie’yle lise iigiincii siniftayken tanigtigimizda halihazirda
bir alkol problemi vardi. Hatta Burgermeister marka biradan ¢ok
ictigi icin ona “Burgie” diye hitap ediyorlardi. Ancak bu beni ra-
hatsiz etmedi. Robbie’nin ne kadar kotii aliskanligi varsa hepsinin
tistesinden gelebilecegimi diislinliyordum. Her zaman yasimdan
daha olgun oldugum séylenirdi, ben de buna inaniyordum.

Robbie o kadar tatliyd: ki ona aninda ¢ekilmistim. Kocaman
kahverengi gozleriyle yumusacik ve sevimli Cocker Spaniel cinsi
kopekleri animsatiyordu. Onun en yakin arkadagina Robbieden
hoslandigimi soyledikten sonra ¢ikmaya bagladik. Her seyi ben
ayarlamigtim. O ok utanga¢ oldugu igin bdyle yapmam gerekti-
gini hissetmistim. Sonrasinda diizenli olarak goriiymeye basladik.
Bazen bulugmaya gelmezdi ama sonraki giin ¢ok biiytik bir pis-
manlik ve mahcubiyetle, kendini igmeye kaptirdigini ve gelme-
yi tamamen unuttugunu séylerdi. Ben de ona kizar, nutuk ¢eker
ama sonunda onu affederdim. Hayatin1 yeniden rayina oturtmaya
¢abaladigim i¢in bana minnettar gibiydi. Kiz arkadag1 oldugum
kadar ona annelik de yapiyordum. Pantolon pagalarini diizeltip
dikiyor, ailesindekilerin dogum giinlerini hatirlatiyor, okulda ve
kariyerinde yapabilecekleriyle ilgili tavsiyeler veriyordum. Tath bir
ailesi vardi ama alt1 kardeslerdi ve hasta biiyiikbabalar1 da onlar-
la kaliyordu. Bu kalabaligin yarattig1 baski yiiziinden ailesindeki
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herkesin dikkati biraz daginikti ama ben Robbienin evde ilgisiz
kalmasin telafi etmeye hevesliydim.

Okuldan ayrnldiktan birka¢ yil sonra askerlik kapimiz1 ¢ald.
Vietnam igin ilk birlikler toplaniyordu ve geng erkeklerin muaf tu-
tulmasinin tek yolu evli olmalariydi. Vietnamda Robbie’nin bagina
gelebilecekleri diisiindiik¢e endiseleniyordum. Yaralanmasindan
ya da 6lmesinden korktugumu soyleyebilirdim ama diiriist olmak
gerekirse, aslinda orada olgunlasip, dondiigiinde bana ihtiyag duy-
mamasindan daha ¢ok korkuyordum.

Ona askerden kagmak istiyorsa evlenebilecegimizi agik¢a ifade
ettim, boylece evlendik. Ikimiz de yirmi yagindaydik. Diigiinde
Oyle sarhos olmustu ki balayina gikabilelim diye arabay: ben kul-
lanmak zorunda kalmistim. Sonrasinda buna ¢ok giildiik.

Ogullarimiz dogduktan sonra Robbie’nin alkol problemi daha
da kotiiye gitti. Uzerindeki tiim baskidan kurtulmaya ihtiyaci ol-
dugunu, ¢ok erken evlendigimizi soyliiyordu. Sik sik balik tutmaya
gidiyor, geceleri arkadaglariyla disar ¢ikiyordu. Ona asla 6fkelen-
miyordum ¢iinkii onun adina iiziiliyordum. Her igtiginde onun

icin bahaneler buluyor ve yuvamizin bozulmamasi i¢in daha gok
¢abaliyordum.

Alkol problemi isyerinde fark edilmeseydi biz her sene biraz
daha kotiiye giderek sonsuza kadar bu sekilde yasayabilirdik.
Ancak is arkadaslar ve patronu onu durumuyla yiizlestirmis,
tedavi gormezse isini kaybedecegini soylemislerdi. Robbie de
tedavi olmayi segti.

Iste, sorunlarimiz da bundan sonra bagladi. Robbie’nin igip
dagittig: yillarda iki seye kesin goziiyle bakiyordum: Birincisi,
bana ihtiyac: vardy; ikincisi, ona benden bagka kimse katlanmaz-
di. Kendimi ancak boyle giivende hissedebiliyordum. Evet, belki
pek ¢ok seye katlanmam gerekiyordu ama bu benim igin sorun
degildi. Biytidiigiim ortamda babam Robbieden ¢ok daha kétii
seyler yapmisti; annemi dovmiis ve barda tamistig1 kadinlarla
birlikte olmustu. Dolayisiyla kocamin sadece ¢ok i¢gmesi beni ¢ok
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da zorlamiyordu. Ustelik evi kendi istedigim gibi yonetebiliyor-
dum ve Robbie ¢ok asiriya kagtiginda onu azarlayabiliyordum,
o da birkag haftaligina diizene giriyordu. Bundan daha fazlasina
ihtiyacim yoktu.

Elbette tiim bunlar o alkolii birakana kadar bilmiyordum. Be-
nim zavalli, ¢aresiz Robbie'm bir anda her gece Adsiz Alkolikler
toplantilarina katilmaya bagladi ve yeni arkadaslar edindi. Baz
aksamlar telefonda tanimadigim insanlarla ciddi goriiymeler ya-
ptyordu. Sonra Adsiz Alkoliklerde kendine bir destekg¢i buldu ve
bir sorunu ya da sorusu oldugunda gece giindiiz demeden adam
aramaya bagladi. Isimden kovulmug gibi hissediyordum, éfkeliy-
dim! Yine itiraf etmeliyim ki alkol aldig1 donemdeki halimizi daha
¢ok seviyordum. Tedavisinden 6nce Robbie ise gidemeyecek kadar
aksamdan kalma oldugunda patronunu arar, bir bahane yaratip
gelemeyecegini bildirirdim. Alkol yiiziinden isinde yasadig: so-
runlarla veya alkollii araba kullandiginda baginin belaya girmesiy-
le ilgili ailesine ve arkadaslarina yalanlar uydururdum. Genellikle
onunla hayat arasinda bir koprii gibiydim. Simdiyse oyuna dahil
bile olamiyordum. Artik zor bir seyle kargilagtiginda dogrudan
destekgisini ariyordu, adam da onun sorunla yiizlesip ¢6zmesi igin
1srar ediyordu. Robbie de sorunu her neyse onunla yiizlesiyor, ar-
dindan destekgisini tekrar arayip ona rapor veriyordu. Tim bu
stirecte ben bir kenara itilmigtim.

Yillarca sorumsuz, giivenilmez, diiriist olmayan bir adamla ya-
samistim ama en bilyiik kavgalarimiz Robbie’nin alkolii biraktig
ve her konuda kendini gelistirdigi dokuz ayda patlak vermisti. En
¢ok da destekgisini arayip benimle nasil basa ¢ikmasi gerektigini
sormasina kizmigtim. Sanki onun ayikligina, alkolden arinmasina
en bityiik engel bendim!

Bosanma davasi agmaya hazirlandigim giinlerde Robbie'nin
destekgisinin egi beni arayip bir kahve igmeye davet etti. Teklifini
¢ok isteksizce kabul ettim ve bulustugumuzda dogruca konuya
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girdi. Kocasi alkolii birakmaya karar verdiginde kendisi ¢ok zorluk
¢ekmisti ¢ilinkii artik onu ve tiim hayatini1 yonetemiyordu. Ko-
casinin Adsiz Alkolikler toplantilarina katimasina, 6zellikle de
bir destek¢i edinmesine ok igerlemigti. Hala evli, hatta gergekten
de mutlu olmalarini bir mucize gibi gériiyordu. Alkolik Yakinlar
grubunun kendisine ¢ok iyi geldigini s6yledi ve benim de birkag
toplantiya katilmam igin 1srar etti.

Anlattiklarina pek de kulak vermemistim. Hala iyi durumda
oldugumu ve Robbie’nin bunca sene ona katlandigim i¢in bana ok
sey bor¢lu oldugunu diisiinityordum. Toplantilara o kadar vakit
harcayacagina bu borcunu 6demek igin ¢abalamas gerektigini di-
stinityordum. Ayik kalmanin onun igin ne kadar zor oldugundan
bihaberdim ve Robbie bana bundan bahsetmeye cesaret edeme-
misti ¢iinkii hemen ona bunu nasi yapmasi gerektigini anlatmaya
baglardim - sanki bu konuda uzmanmigim gibi!

Bu esnada ogullarimizdan biri hirsizlik yapmaya ve okulda so-
runlar yasamaya bagladi. Robbie’yle bir veli toplantisina katildik
ve konu Robbie’nin Adsiz Alkolikler toplantilarina katildigina, bir
siredir ayrik olduguna geldi. Rehber 6gretmen, oglumuzun Ala-
teen grubuna katilmasini 6nerdi ve benim Alkolik Yakinlar: top-
lantilarina gidip gitmedigimi sordu. Koseye sikigtigimi hissettim
ancak rehber 6gretmenin bizimki gibi aileler konusunda deneyimi
vardi ve bana ¢ok nazik yaklasti. Béylece ogullarimiz, ebeveyni
alkolik olan genglerden olusan Alateen grubunun toplantilarina
katilmaya bagladi ancak ben hala Alkolik Yakinlar’'ndan uzak du-
ruyordum. Bosanma islemlerini baglattim ve ¢ocuklarla beraber
bir apartman dairesine tagindim. Davanin detaylarini halletmemi-
zin vakti geldiginde ogullarim babalariyla yasamak istediklerini
soylediler usulca. Mahvolmustum. Robbie'yi terk ettikten sonra
tim dikkatimi onlara vermistim ve simdi onlar Robbie'yi tercih
ediyorlardi! Ancak gitmelerine izin vermeliydim. Kendi kendile-
rine karar verebilecek yastaydilar. Beni yapayalniz birakimiglardi



ve ben hi¢ kendimle bag baga kalmamistim. Dehsete diigmiistiim,
depresif ve histerik hissediyordum.

Hi¢bir sey yapamaz halde birkag giin gegirdikten sonra Rob-
bie’'nin destekgisinin esini aradim. Cektigim tiim acilar igin Adsiz
Alkolikler’i ve onun kocasini suglayacaktim. Telefonda ona uzun
uzun bagirmami dinledi, sonra evime geldi, yanima oturdu ve
ben agladim da agladim... Ertesi giin beni Alkolik Yakinlar’'nin
bir toplantisina gotiirdii ve ben ok ofkeli ve korku dolu olsam
da konugulanlari dinledim. Yavas yavag ne kadar hasta oldugumu
anlamaya bagladim. Ardindan 6nce ii¢ ay boyunca her giin, sonra
da uzunca bir siire haftada ii¢ dort kere toplantilara katildim.

Bu toplantilarda bagkalarim1 degistirmek, hayatlarim1 kontrol
edip yonetmek gibi, cok ciddiye aldigim seylere giilmeyi 6grendim.
Diger insanlarin alkolik yakinlarindansa kendileriyle ilgilenmek
konusunda ne kadar zorlandiklarina da gahit oldum. Bu benim i¢in
de gegerliydi. Mutlu olmak igin neye ihtiyacim oldugu konusunda
en ufak bir fikrim dahi yoktu. Etrafimdaki herkes diizene ve dogru
yola girdiginde mutlu olacagima inanmigtim hep. Toplantilarda,
partnerleri hala alkol kullanan ok giizel insanlarla tanigtim. Kendi
hayatlariyla ilgilenip gerisine odaklanmamayi 6grenmislerdi. An-
cak onlardan, diger herkes ve her seyle ilgilenmekten, bir alkolige
ebeveynlik yapmaktan vazge¢menin ne kadar zor oldugunu da
dinledim. Bu insanlarin yalnizlik ve bosluk hislerinin iistesinden
nasu geldiklerini anlatmalar1 da yolumu ¢izmemde yardimci olu-
yordu. Kendime acimaktan vazge¢tim ve hayatimda olanlara §iik-
retmeyi 6grendim. Kisa siire sonra, artik saatlerce aglamiyordum,
bu sayede elimde kalan bog saatlerde yar1 zamanl bir iste ¢aliymaya
basladim. Bunun da iyilesmemde faydasi oldu. Kendi bagima bir
seyler yapmak bana iyi geliyordu. Robbie’yle de tekrar bir araya
gelmekten bahsetmemiz ¢ok uzun siirmedi. Onunla tekrar beraber
olmak i¢gin sabirsizlaniyordum ancak destekgisi ona bir siire daha

beklemesini sdylemisti. Destekg¢isinin karis1 da bana ayni seyi soy-
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ledi. O sirada bunu anlamlandiramamigtim ama gruptaki herkes
bu konuda hemfikirdi; biz de bekledik. Bunun neden gerekli oldu-
gunu simdilerde anliyorum; Robbie’yle yeniden bir araya gelmeden
6énce benim icimdeki benligi bulmam gerekiyordu.

Ilk baglarda kendimi dyle bos hissediyordum ki sanki riizgar
icimden ge¢ip gidebiliyordu. Ancak kendi kendime aldigim her
kararla bu bosluk doluyordu. Kim oldugumu, neleri sevip sev-
medigimi, kendimden ve hayattan ne istedigimi bulmam gere-
kiyordu. Bunu da yalmz kalmadan, hayatimda diisiinecegim ya
da endiselenecegim bagka birileri olmadan 6grenemezdim ¢iinki
etrafimda biri oldugunda kendimdense onun hayatiyla ilgilenmeyi
tercih ediyordum.

Robbie’yle tekrar bir araya gelmeyi diisiindiigiimiiz sirada ken-
dimi gozlemleyip gordiim ki her kiigiik detay: goriigmek i¢in onu
artyor, onunla bulusup konugmak istiyordum. Onu her aradigim-
da miicadelemde geriledigimi hissedebiliyordum, bu nedenle so-
nunda ihtiyacim oldugunda onu aramaktansa gruba gitmeye veya
gruptan birilerini aramaya basladim. Memeden kesilen bir bebek
gibiydim ama siirekli kendimi ortaya atip her seyin istedigim gibi
gitmesi i¢in kosullari zorlamak yerine aramizdaki iliskinin kendi-
liginden akmasina izin vermeyi 6grenmeliydim. Ancak kendimi
geri cekmek benim i¢in olduk¢a zordu. Sanirim benim Robbie’yi
birakmam, onun alkolii birakmasindan daha zorlu bir siirecti. Yine
de bunu yapmam gerektigini biliyordum. Aksi takdirde yine eski
roliimii oynayacaktim. Ilgingtir ki tam da yalniz yagamaktan keyif
almaya basladigimda evlilik hayatina yeniden adim atabilecek hale
geldim. Yaklagik bir y1l sonra Robbie ve ¢ocuklarla tekrar bir araya
geldim. Robbie aslinda benden hi¢bir zaman ayrilmak istememigti
ki bunun sebebini de anlayamiyorum; onlar1 o kadar kontrol al-
tinda tutuyordum ki. Her haliikarda ben iyilestim, herkesi biraz
daha kendi haline birakabilmeyi 6grendim ve simdi gergekten
iyiyiz. Cocuklar Alateene, Robbie Adsiz Alkoliklere gidiyor; ben
de Alkolik Yakinlari toplantilarina gitmeyi siirdiiriiyorum. Artik



oncesinden ¢ok daha saghklh oldugumuzu diistintiyorum ¢iinkii
hepimiz kendi hayatlarimiz1 yagiyoruz.

Janice'in hikdyesine eklenebilecek ¢ok az sey var. Kendisine ihti-
ya¢ duyulmasina siddetle ihtiyag duymas, zayif, yetersiz bir adam
bulup onun hayatin1 ydnetmeye ¢aligmasi, gocuklugunda aile ya-
santisindan kaginilmaz olarak dogan igsel bosluk hissini inkar edip
ondan kaginmasinin yoluydu. Daha 6nce de bahsettigimiz tizere,
islevsizlesmis ailelerde ¢ocuklar genellikle hem sorunlarin hem
de ¢6ziimiin sorumlulugunu iistlenmek zorunda hissederler. Bu
¢ocuklar ailelerini ii¢ sekilde “kurtarmaya” ¢ahirlar: gériinmez
olmak, kétii olmak veya iyi olmak.

“Goriinmez olmak” hi¢bir sey talep etmemek, bir sey isteme-
mek, hi¢bir zaman sorun ¢itkarmamak demektir. Bu rolii segen ¢o-
cuk halihazirda stresli olan ailesine daha da yiik olmaktan itinayla
kaginir. Odasinda oturur, ddeta fona karigir; ¢ok az konusur, konus-
tugunda da gekimser kalir. Okulda ne iyi ne kotiidiir; ashinda zor
hatirlanan tiplerdendir. Aileye katkisi, var olmamak seklindedir.
Kendi acilarina kars1 da duygusuzlagmistir, higbir sey hissetmez.

“Koti olmak” siirekli kirmizi bayrak sallayan suglu ve asi ¢ocuk
olmaktir. Bu gocuklar kendilerini feda ederek ailenin giinah kegisi,
baslica sorunu olurlar. Kendilerini ailenin acisi, 6fkesi, korkusu,
hayal kirikliginin odak noktasi haline getirirler. Ebeveynin iliskisi
¢oziilme agsamasinda olabilir ancak ¢ocuk, onlara iizerinde bera-
ber ¢alisabilecekleri giivenli bir konu sunar; “Evliligimizi ne ya-
pacagiz?” yerine “Joanie konusunda ne yapacagiz?” diye sorarlar.
Gocugun, ailesini “kurtarma” yolu budur. Onun ise tek bir hissi
vardir: Acisini ve korkularini 6rten bir 6fke.

“lyi olmak” Janice’in yaptigidir. Cocuk bagsarilariyla aileyi to-
parlar, boslugu doldurmaya ¢aligir. Mutlu, akilli ve coskulu goé-
rinerek i¢indeki gerilimi, korkuyu ve éfkeyi kamufle eder. Iyi
goriinmek iyi hissetmekten —aslinda herhangi bir sey hissetmek-
ten- daha 6nemlidir.
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Janice bagarilistesine birilerinin bakimini listlenme maddesini
de eklemeye ihtiya¢ duydugunda, babasinin alkolizmini yeniden
deneyimleyip annesinin pasif bagimliligini yeniden sergileyebil-
mek igin dogal olarak Robbie’yi secti. Robbie (ve o gittikten sonra,
¢ocuklar) Janice’in kariyeri, projesi ve kendi duygularindan ka-
¢inma yolu olmustu.

Tim dikkatini verdigi kocas1 ve ogullar1 olmadan bir ¢okiis
yasamasi kaginilmazdi ¢iinkii onlar Janice’in kendi aci, bosluk ve
korkusunu hissetmekten kaginmakta bagvurdugu birincil araglar-
di. Onlarin yoklugunda bas basa kaldig1 duygular1 bogucuydu.
Janice kendini hep etrafindakilere yardim eden, cesaret veren ve
tavsiyelerde bulunan giiglii bir kadin olarak gormiistii. Ancak as-

linda kocasi ve ogullari, onun onlar igin iistlendiginden ok daha
onemli bir gorev iistlenmislerdi. Onun kadar “gii¢li” ve “olgun”
olamasalar da Janice olmadan da hayatlarina devam edebiliyorlar-
d1. Janice ise onlar olmadan hayatim siirdiiremiyordu. Bu ailenin
ayakta kalmasindaki en 6nemli unsur, tecriibeli bir daniymana
denk gelmeleri ve Robbie'nin bireysel destekgisi ile onun eginin
diiriistliigii ve paylastiklar bilgelikleri olmustu. Bu insanlarin hep-
si Janice'in rahatsizhginin Robbie’ninki kadar sarsici, iyilesmesinin
de bir o kadar 6nemli oldugunu fark etmislerdi.

RUTH: 28 yasinda; evili, iki kiz ¢ocugu var

Evlenmeden 6nce de Sam’in cinsel performansla ilgili sorunlar
oldugunu biliyordum. Birkag kere birlikte olmaya ¢alisgmistik an-
cak basarili olamamigtik. Ikimiz de bunu heniiz evli olmamamiza
baglamigtik. ikimizin de dini inanglan gii¢liiydii; bir ilahiyat fa-
kiiltesindeki aksam derslerinde tanigmig, ancak iki sene ¢iktik-
tan sonra sevismeyi deneyebilmistik. Sonra niganlanmuig, diigiin
gliniimiizii almigtik ve Sam’in cinsel iktidarsizhigin1 da Tanrr’'min
bizi evlilikten 6nce giinaha girmekten kurtarmasina baglayarak
onemsememistik. Sam’in ¢ok utangag bir erkek oldugunu diisii-



nilyor, evlendikten sonra bunu agmasina yardimai olabilecegime
inaniyordum. Onu bu konuda bir sekilde yonlendirmek i¢in can
attyordum. Ancak olaylar boyle gelismedi.

Diigiin gecesi Sam sonuna kadar gitmeye hazirdi, ancak bir-
den ereksiyonunu kaybetti ve bana usulca, “Bakire misin?” diye
sordu. Ben hemen cevap vermeyince de “Tahmin etmistim,” dedi
ve banyoya gidip kapiy1 kapadi. Ikimiz de kapinin iki tarafinda ag-
liyorduk. Bu, bunun gibi gegecek uzun, korkung gecelerin ilkiydi.

Samden 6nce biriyle niganlanmigtim; ¢ok da sevmedigim hal-
de bir kere aklimi bagimdan almisti1 ve sevigmistik. Sonrasinda
kendimi temize ¢ikarmak i¢in onunla evlenmem gerektigini dii-
sinmiistim. Sonunda benden sikilip ayrildi. Sam ile tanistigimda
hila o evliligimin yiizigiinii takiyordum. O tecriibemden sonra
sonsuza kadar bekar kalmay diisiinityordum ki karsima Sam ¢ikts;
¢ok iyiydi, beni herhangi bir sekilde cinsellige zorlamiyordu, bu
yiizden giivende oldugumu ve kabul gordiigiimii hissetmigtim.
Sam’in seks konusunda benden daha tutucu ve tecriibesiz oldu-
gunu gorebiliyordum, bu da durumu kontrol edebildigim hissini
uyandirtyordu. Ortak dini inanglarimiz da beni birlikte harika bir
¢ift olabilecegimize inandirmugt..

Evlendikten sonra, suglu hissettigim i¢in Sam'in iktidarsizligim
giderebilmenin tim sorumlulugunu istlendim. Bu konuda bula-
bildigim her kitabi1 okudum ve o birinin bile kapagini1 agmadi. Ben
yine de bir giin okur diye kitaplar sakliyordum. Sonrasinda benim
olmadigim zamanlarda onun da bu kitaplarin hepsini okudugunu
ogrendim. O ¢ilgina donmiig¢esine bir ¢6ziim ariyordu ancak ben
bunu bilmiyordum ¢iinkii Sam bu konuda konugsmak istemiyordu.
Bana onunla sadece arkadas olmayu isteyip istemedigimi soruyordu,
evet diyerek yalan soyliiyordum. Iliskimizde benim i¢in en kétii sey
seksin olmamasi degildi, bunu ¢ok da 6nemsemiyordum. Sorun her
seyi daha en bastan berbat ettigimi diisiiniip kendimi suglamamda.

Denemedigim tek sey terapiydi. Ona terapiye gidip gitmeye-
cegini sordum, kesinlikle gitmeyecegini sdyledi. O donemde be-
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nimle evlenmeseydi harika olabilecek bir cinsel hayattan ben onu
mahrum birakiyormusum gibi hissediyordum ve bu his bir takin-
tiya doniigmiisti. Okudugum kitaplarda eksik kalan bir seyleri
terapistin tamamlayabilmesini umuyordum. O siralarda garesizce
Same yardimci olma derdindeydim ve onu hila seviyordum. $im-
dilerde, ona agkimin sugluluk ve acitma duygularinin bir karngim
oldugunu fark edebiliyorum, elbette onunla ilgili gergekten endi-
seleniyordum da. O tatly, iyi bir adamd.

Aile planlama kurumunun tavsiyesiyle cinsellik konusunda
uzmanlagms bir danigmanla ilk randevuma gittim. Sadece Same
yardimci olmak istiyordum, bunu danigmana da séyledim. Sam
orada yanimizda olmadig; i¢in onunla ¢alisamayacagimizi ancak
benimle ¢aligabilecegini, Sam’le aramda olan ya da olmayanlarla
ilgili hislerimi ele alabilecegimizi sdyledi. Kendi duygularim hak-
kinda konugmaya hi¢bir sekilde hazir degildim. Birtakim hislerim
oldugundan bile bihaberdim. Ilk bir saat boyunca ben konuyu
Same ve onun sorunlarina getirmeye ugrastim, danigmanim ise
konuyu nazik¢e yeniden bana ve benim hislerime getiriyordu.
Kendimden ka¢inma konusunda ne kadar becerikli oldugumla
ilk defa o giin yiizlestim. Danigmanin bana kargi ¢ok diiriist oldu-
gunu hissettigim i¢in, her ne kadar as: sorun olduguna inandigim
Samden bahsetmesek de seanslar siirdiirmeye karar verdim.

Ikinci ve Ugiincii seanslarin arasindaki bir giin ¢ok canh ve
rahatsiz edici bir ritya gérdiim: Yiiziinii tam olarak se¢emedigim
biri beni takip ve tehdit ediyordu. Terapistime bunu anlattigim-
da o kiginin babam oldugunu kesfedene kadar rityamin iizerinde
¢alistik. Bu uzun bir kesif siirecinin baglangici oldu ve sonunda
dokuz ile on bes yaglarim arasinda babamun cinsel tacizlerine ma-
ruz kaldigim hatirlayabildim. Hayatimin bu dénemini tamamen
gémmiistiim ve anilar canlanmaya baglayinca onlar bilincime an-
cak parga par¢a ¢ikarabiliyordum ¢iinkii gok yikiciydilar.

Babam akgamlar genellikle disarida olur, eve gok ge¢ donerdi.
Annem boéyle gecelerde muhtemelen onu cezalandirmak i¢in yatak
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odasinin kapisini kilitlerdi. Babamin koltukta uyumasi gerekirdi
ama sonralan benim yatagima gelmeye bagsladi. Beni hem tath
sozlerle kandirir hem de kimseye s6ylememem i¢in tehdit ederdi.
Ben de kimseye sdyleyemedim ¢iinkii ¢ok utaniyordum. Aramizda
olanlarin benim sugum oldugundan emindim. Ailemizde cinsellik
hakkinda hi¢ konugulmazdi ancak seksin kirli bir ey oldugu da
genel olarak iistii kapali sekilde ifade edilirdi. Ben de kendimi kirli
hissediyordum ve bunu kimsenin bilmesini istemiyordum.

On begimdeyken bir is bulup geceleri, hafta sonlan ve yazlan
¢aliymaya bagladim. Evden elimden geldigince uzak duruyordum
ve kapima bir kilit almigtim. Kapimi ilk defa kilitleyip babam
digarida biraktigim gece 6niinde durup agmam igin kapiy1 yum-
ruklamigti. Ne oldugunu anlamamigim gibi yapmaya ¢ahgtigim
esnada annem giiriiltilye uyanip ona ne yaptigim1 sordu. Babam,
“Ruth kapisim kilitlemis!” dedi. Annemse, “Ne var bunda? Gidip
yatsana sen!” dedi. Boylece konu kapanmigti. Annem higbir ey
sormad1. Babam da odama bir daha gelmedi.

Kapima bir kilit takacak cesareti ¢ok zor toplamigtim. Ige yara-
mayacagindan, babamin bir yolunu bulup odama gireceginden ve
onu digarida biraktigim icin bana gok kizacagindan korkmugtum.
Bunu insanlarin 6grenmesi riskini almaktansa eskisi gibi devam
etmeyi bile tercih edebilirdim.

On yedi yagima geldigimde iiniversite i¢in evden aynldim ve
nisanlanacagim erkekle on sekizimde tanigtim. Iki kiz arkadagimla
ayn1 evi paylagiyordum ve bir gece eve tanimadigim arkadaglan
geldi. Ot icmeye baglayacaklarini anlayinca erkenden yatmaya git-
tim. Ogrencilerin ¢ogu okulun alkol ve uyugsturucuyla ilgili kat:
kurallarini hige sayiyordu ama ben bunlara pek bulagmamigtim.
Yatak odam, banyonun hemen yanindayd ve ikisi de uzun bir
koridorun sonundaydi. Partideki oglanlardan biri banyoyu arar-
ken yanlighkla benim odama girdi. Ne yaptigini fark ettiginde de

odadan ¢ikmak yerine benimle sohbet edip edemeyecegini sor-
du. Hayir diyemedim. Agiklamas: gii¢ ama bir sekilde onu geri
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geviremedim. Yatagimin kenarina oturdu ve benimle konugmaya
bagladi. Sonra yiiz iistii ddonmemi, bana masaj yapacagini séyledi.
Sonra bir baktim ki yatagima girmis ve sevismeye baglamigiz. Iste,
onunla bunun iizerine nisanlandim. Esrar kullansa da kullanmasa
da en az benim kadar tutucuydu ve seks yapan bir ¢iftin evlenmesi
gerektigini diigiiniiyordu. Daha 6nce de dedigim gibi, o ortalardan
kaybolana kadar yaklagik dort ay kadar beraberdik. Bir y1l kadar
sonra da Sam’le tanistim. Onunla seks konusunda hi¢ konugma-
mamizi ikimizin de dini inanglarina baghyordum; cinsel anlamda
yarali oldugumuz i¢in bunu konugmaktan kagindigimiz aklima
gelmemigti. Same yardimci olma duygusunu seviyordum; hamile
kalacaksam aramizdaki bu sorunun iistesinden gelmek igin yar-
dimcy, anlayigh, sabirh ve kontrollii olmayi seviyordum. Kontrolin
tamamen bende oldugunu hissetmezsem, babamin bana yaklagip
beni elledigi zamanlarda hissettigim duygular yeniden uyanacakt.

Babamla yasadiklarim terapide yiizeye ¢ikinca terapistim, ¢o-
cuklukta baba tacizine ugrayan kadinlarin dayanigma grubuna
katilmamu 1srarla tavsiye etti. Gitmemek i¢in uzun siire direndim
ancak sonra kabul ettim ve grup bana gergekten ¢ok destek oldu.
Benim deneyimlerime benzer, hatta siklikla daha kétii durumlara
maruz kalan bir¢ok kadin oldugunu gérmek biraz rahatlamama
ve iyilesmeme yardimci oldu. Bu kadinlarin birkag cinsel sorun-
lar1 olan erkeklerle evliydi ve bu erkekler i¢in de bir yardimlagma
grubu olugturulmugtu. Sam de bir sekilde cesaretini toplayip o
gruba katild1.

Sam’in ebeveyni onu kendi deyisleriyle “saf ve temiz bir ¢ocuk”
olarak yetistirme konusunda takintiliydi. Yemek masasinda elleri
kucagindaysa ondan hemen ellerini masanin iizerine, “ne yaptigim
gorebilecekleri” bir yere gikarmasini séylityorlardi. Banyoda biraz
uzun siire kalsa hemen banyonun kapisin1 yumruklayip, “Orada ne
yapiyorsun?” diye bagiriyorlardi. Bu siirekli boyleydi. Cekmecele-
rinde dergiler, camagirlarinda leke olup olmadigini siirekli kontrol
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ediyorlardi. Sam cinsel bir duygu veya tecriibe yagamaktan o kadar
korkar olmugtu ki sonunda denese bile bagarih olamaz hale gelmisti.

lyilesmeye basladikea cift olarak bizim igin hayat bazi yénler-
den daha zor oldu. Sam’in cinsellikle ilgili tiim davraniglarini (ayni
ailesi gibi) kontrol etmek istiyordum ¢iinkii ondan herhangi bir
cinsel saldirganhk gérme olasilig1 benim i¢in ¢ok tehdit ediciydi.
Bana kendiliginden sarilsa iirkiiyor, bagka tarafa doniiyor, uzakla-
styor veya onun daha ileri gitmesini 6nlemek i¢in farkl seylerden
konu agabiliyor ya da bagka bir sey yapmaya baglayabiliyordum.
Yatakta lizerime abanmasina katlanamiyordum ¢iinkii hemen ba-
bamin bana nasil yaklagtigin1 hatirhiyordum. Ancak onun iyiles-
mesi i¢in bedenini ve duygularini tamamen kontrol edebilmesi
gerekiyordu. Cinsel iktidarin1 tamamen tecriibe edebilmesi i¢in
onu kontrol etmeyi birakmaliydim. Ancak ben de bogulma, bu-
nalma hislerine dalmaktan korkuyordum. Zamanla, “Korkmaya
basladim,” demeyi 6grendim, Sam de kargiliginda, “Ne yapmami
istersin?” diyordu. Genellikle bu yeterliydi; benim hislerimi 6nem-
sedigini, beni dinledigini bilmek ¢ok rahatlaticiyd.

Bir anlagma yaptik ve cinselligimizin yonetimini sirayla iist-
lenmeye karar verdik. Ikimiz de hoglanmadigimiz ya da yapmak
istemedigimiz seylere hayir diyebiliyorduk ama temelde her se-
vismemizde tiim olay1 birimiz yonlendiriyordu. Bu gelmis ge¢mis
en iyi fikrimizdi ¢linkii ikimiz de kendi viicudumuzu ve viicudu-
muzla cinsel olarak yaptigimiz seyleri kontrol etme ihtiyactmizi
karsiliyorduk. Birbirimize giivenmeyi ve bedenlerimizle birbiri-
mize sevgi alip vermeyi 6grendik. Destek gruplarindan da yardim
almay siirdiirdiik. Herkesin sorunlar1 ve duygulan 6yle benzerdi
ki miicadelemize biitiinliikli bakmamizi saghyordu. Bir gece iki
grup bulustu ve tiim geceyi “iktidarsiz” ve “frijit” kelimelerine gah-
si tepkilerimizi tartigarak gegirdik. Gozyagslari, kahkahalar iginde,
anlayis ¢ercevesinde bir paylagim ortami yarattik. Hepimizdeki
utanc ve aciy1 biyiik 6l¢iide dindiren bir bulugma oldu.
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Belki de Sam ve ben bu siiregte ¢ok seyi paylagtigimiz, aramiz-
daki giiveni gelistirdigimizden iliskimizin cinsel boyutuna yeni-
den islerlik kazandirabildik. Simdi iki kizimiz var ve hepimiz hem
kendi i¢imizde hem de birbirimizle iliskilerimizde ¢ok mutluyuz
Same annelik yapmaktansa e olmaya ¢aligtyorum. O da artik daha
aktif ve kendine daha ¢ok giiveniyor. Artik iktidarsizligini tim
diinyadan bir sir gibi saklamami beklemiyor, ben de onun aseksiel
olmasina ihtiya¢ duymuyorum. Artik birgok se¢enegimiz var ve
biz 6zgiirce birbirimizi tercih ediyoruz!

Ruth’'un hikayesi inkar ve kontrol ihtiyacinin farkh bir boyutunu
ortaya koyuyor. Partnerlerinin sorunlarini takint: haline getiren
pek ¢ok kadinda oldugu gibi Ruth da evlenmeden 6nce Sam'in
sorununun farkindaydi. Dolayisiyla birlikte bir cinsel performans
sergileyememelerine de sagirmamigti. Aslinda bu bagansizliklar,
Ruth’'un kendi cinselligiyle ilgili bir kere daha kontrolsiiz hisset-
meyeceginin de garantisiydi. Bu sayede, cinsellige dair tek bildigi
diger rol olan “kurban” konumuna gelmektense iliskiyi baglatan,
kontrolii elinde tutan o olabilirdi.

Bu ¢iftin sansh oldugu nokta, sorunlarina birebir uyan bir yar-
dim almi§ olmalariydi. Ruth, ensest vakalar yasanan aileleri iyi-
lestirmek iizere yapilanan Ebeveynler Birligi'nin bir dali olan Kiz
Gocuklan Birligi'ne katilmigti. Ensest kurbanlarimin partnerleri
icin de bir grup kurulmugtu. Anlayis, kabul ve ortak deneyimle
sekillenen bu ortam sayesinde, hasar gérmiis insanlar temkinli
adimlarla saglikl cinsel digavurumu tecriibe edebiliyorlardi.

Bu boliimde hikayeleri aktarilan her kadinin iyilesmesi, kag-
maya ¢aligtiklar1 ge¢mis veya mevcut acilariyla yiizlesmelerini ge-
rektiriyordu. Cocukken hayatta kalabilmek i¢in bir inkar pratigi ve
kontrol mekanizmasi gelistirmislerdi. Bu tarzlan yetiskinliklerin-
de koti durumlar yagamalarina neden olmusg, hatta bu savunma
yontemleri acilarina katkida bulunmugtu.



Agini seven kadin, bagvurdugu inkar mekanizmasini genellik-
le ylice goniillillikle partnerinin hatalarin1 “gérmezden gelmek”
veya “olumlu bir tutum takinmak” seklinde yorumlayarak, part-
nerinin yetersizliklerinin kendi agina oldugu rolleri oynamasina
imkan tamdigin g6z ardi eder. Kontrol ihtiyac “yardimci olmak”
ve “cesaret vermek” maskesiyle gizlendiginde, boyle bir etkilesim
bigiminde kadinin kendi iistiinliik ve iktidar ihtiyaci yine gormez-
den gelinmis olur.

Ne sekilde adlandirilirsa adlandirisin, inkar ve kontrol pratik-
leri hayatimizi ya da iligkilerimizi gelistirmez. Aksine, inkar meka-
nizmasi bizi ge¢misimizdeki miicadelelerimizin zorlantili bigimde
yeniden ortaya kondugu iliskilere yonlendirir ve kontrol ihtiyaci
bizi kendimizdense bagkalarini degistirmek i¢in ugragtigimiz bu
ortama hapseder.

Bo6liimiin bagindaki masala dénecek olursak, daha once belir-
tildigi izere “Giizel ve Cirkin”, kendini adayarak seven bir kadi-
nin bir erkegi degistirecek giice sahip oldugu inancini siirdiirmeye
yanyor gibidir. Bu seviyede yorumlandiginda masal hem inkén
hem de kontrolii mutlulugun araglar olarak sunar. Giizel, korkung
canavari sorgusuz sualsiz severek (inkar), onu degistirmek igin
gerekli giicii (kontrol) kazanmaktadir. Bu yorumlama, toplumu-
muzda agilanan cinsel rollere de uydugu i¢in dogru gibi goriinebi-
lir. Ancak boyle basit bir yorumlama, yillara meydan okumug bu
masalin esas 6nemini kagirmaktadir. Bu hikdyenin siiregelirligi,
herhangi bir ¢agin kiiltiirel 6gretilerini veya stereotiplerini destek-
lemesinden kaynaklanmamaktadir. Hayatlarimizi nasil bilgece ve
iyi yasayabilecegimize dair hayati bir ders verdigi, derin bir me-
tafizik kuralini i¢erdigi i¢in bugiinlere tasginmistir. Sanki yalnizca
yeterince zekiysek desifre edebilecegimiz ve yeterince cesursak
pesinden gidebilecegimiz gizli bir haritaya sahiptir ve bu harita
bizi bir hazine sandigina ulastiracaktir: “Sonsuza kadar mutlu ya-
sayacagimiz” kendi masalimiza.

QUzeI ve erkin ‘ 209



210 | Asin Seven Kadinlar

O halde “Giizel ve Cirkin”in temel mesaji nedir? Kabullen-
medir. Kabullenme ink4r ve kontroliin antitezidir. Kabullenme,
gergekligi fark etmeye ve onu degistirme ihtiya¢ duymaksizin ol-
dugu gibi kalmasina izin vermeye istekli olmaktir. Boylece, digsal
kogullar1 ya da insanlar1 degistirmekten degil, en sikintili ve zorlu
durumlarda bile i¢ huzuru yakalamaktan kaynakli bir mutluluga
erisebiliriz.

Masalda Giizel, Cirkin'i degistirmeye ihtiya¢ duymuyordu.
Onu gergekgi bir sekilde degerlendirmis ve iyi 6zelliklerinden
dolay: takdir etmisti. Bir canavardan bir prens yaratmaya ¢abala-
mamigti. “O bir hayvan olmadiginda mutlu olacagim,” dememisti.
Ona ¢irkinliginden dolay1 acimamis, degistirmeye ¢aliymamigtu.
Iste, masalin esas dersi burada yatiyor. Giizel'in bu kabullenici
tutumu sayesinde canavar ozgiir kalip en iyi kimligine biiriine-
bilmisti. Onun hakiki benliginin yakigikl bir prens (ve Giizel i¢in
miitkemmel bir partner) olmasiysa kadinin kabullenmesinin 6diil-
lendirilmesini temsil ediyordu. Odiilii, prensle mutlu, zengin ve
tatminkar bir hayat siirmekti.

Birini yonlendirerek, tesvik ederek ya da zorlayarak degistir-
meye ¢abalamadan oldugu gibi kabullenmek, ¢ok iist diizeyde bir
sevgi bi¢imidir ve gogumuz i¢in uygulamasi olduk¢a zordur. Biri-
ni degistirme ¢abalarimizin temelinde bizim bencil giidiilerimiz
yatar: Bu degisim sayesinde mutlu olacagimizi diigiiniiriiz. Mutlu
olmay: istemenin yanls bir tarafi yoktur ama mutlulugumuzun
kaynagini kendi disimizda bir yerlere, bagka birinin ellerine yer-
lestirmek kendi hayatimizi degistirip iyilestirme beceri ve sorum-
lulugumuzdan kagindigimizi gosterir.

Ironiktir ki kabullenmek, kargimizdakinin istedigi miiddetce
kendini degistirmesini tegvik eden bir yaklagimdir. Bunun nasil is-
ledigine bir bakalim: Bir kadin partnerinin iskolikliginden musta-
ripse ve onun evden uzakta gegirdigi saatler igin siirekli hayiflanip
tartigma ¢ikariyorsa sonugta genellikle ne olur? Adam belkievden
daha da uzaklasir ve kadinin sonu gelmeyen sdylenmelerinden



kurtulma bahanesiyle disarida olmaya hakk: oldugunu hisseder.
Bagka bir deyisle, kadinin azarlamalari, suglamalari ve degigtirme
¢abalar1 nedeniyle erkek asil sorunun kendi iskolikligi degil, part-
nerinin kusur bulmaya yatkinlig1 olduguna inanmaya baglar. Nite-
kim kadinin onu degistirme tepkisi, erkegin iskolikligi kadar, ara-
larindaki duygusal mesafeyi artiran bir etkene doniigebilir. Kadin
erkegi yakininda olmaya zorladik¢a onu daha da uzaga itmektedir.
iskoliklik tiim zorlantili davranislar gibi énemli bir ruhsal bo-
zukluktur. Erkegin hayatinda da bir iglevi vardir; iskolikligiyle,
korktugu yakinlik ve samimiyeti tecriibe etmekten korunur, bas-
ta kaygi ve umutsuzluk gibi huzursuzluk verici duygularin yiize-
ye ¢ikmasini onler. (Islevsizlesmis ailelerde bilyiiyen kadinlarin
birincil kaginma yontemi asir1 sevmekken, iskoliklik de benzer
ailelerden gelen erkeklerin kendilerinden kaginmak igin siklikla
bagvurduklar bir yontemdir.) Bu kaginmanin bedeli, tek boyutlu
bir yagam siirmek ve hayatin sundugu giizelliklerden zevk alama-
maktir. Ancak bu bedelin agir olup olmadigina karar verecek kisi
yine erkegin kendisidir ve degismek i¢in alinmasi gereken 6nlem
ve riskler de yine onun se¢imine kalmistir. Partnerinin gorevi
onun hayatini diizeltmek degil, kendi hayatini iyilegtirmektir.

Bireysel olarak daha mutlu ve dolu bir hayat siirme becerisine
sandigimizdan daha fazla sahibiz. Siklikla bu mutlulugu sahip-
lenmeyiz ¢iinkii bir baskasinmin davraniglarinin bize engel oldugu-
nu diisiiniiriiz. Kendimizi gelistirme yiikiimliiligini reddeder,
bagkalarini degistirmek igin planlar, hamleler ve yonlendirmeler
yapariz. Cabalarimiz fayda etmeyince de cesaretimiz kirlir ve
sevkimizi yitiririz. Bagka birini degistirmeye ¢aliymak hiisranla
ve depresyonla sonuglanabilir, oysa kendi hayatimizda degisim
yaratacak giice bagvurmak ¢ok keyiflidir.

Bir igkolikle birlikte olan bir kadinin, erkek ne yaparsa yap-
sin kendi hayatini tatmin edici sekilde siirdiirebilecek 6zgiirliige
kavusmasi igin erkegin sorununu kendi sorunu gibi gormemeyji,
erkegi degistirmenin kendi giicii dahilinde bir gorev ya da hak
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olmadigim 6grenmesi gerekir. Onun farkh biri olmasini istese de
erkegin her nasilsa 6yle olma hakkina saygi duymayi 6grenmelidir.

Boyle yaptiginda 6zgiir kalacaktir; evden uzakta oldugu igin
partnerine icerlemeyecektir, onu degistiremedigi i¢in su¢luluk
duymayacaktir, gergeklestiremeyecegi bir degisimi yaratmak igin
siirekli cabalamanin yiikiinden kurtulacaktir. Daha az igerleme ve
su¢luluk duymasi halinde, erkekte begendigi niteliklere de daha
sefkatle yaklasabilir.

Onu degistirmekten vazgegerek enerjisini kendini gelistirme-
ye ve ilgi alanlarina yonelttiginde erkek ne yaparsa yapsin kadin
hayatinda bir 6l¢iide mutlulugu ve tatmini deneyimleyecektir. Ni-
hayetinde kendi meggalelerinin, partnerinin esligine ihtiya¢ duy-
madan, kendi basina da zengin ve tatminkar bir hayat siirmesini
saglayacak kadar doyurucu oldugunu kesfedebilir. Mutlulugu igin

- ona bagimlihgindan siynldikga, ashinda hi¢ yaninda olmayan bi-
riyle beraberlik siirdiirmenin anlamsizligini fark ederek hayatim
tatmin edicilikten uzak bu evlilik olmadan siirdiirmeyi de tercih
edebilir. Ancak kendi mutlulugu igin erkegin degismesine ihtiyag
duydugu siirece bunlarin higbiri miimkiin olmayacaktir. Erkegi ol-
dugu gibi kabul edene dek, boslukta asili halde, hayatim1 yagamaya
baslamak i¢in erkegin degismesini bekleyecektir.

Asir seven bir kadin hayatindaki erkegi degistirme miicadele-
sinden vazgegince partneri de kendi davraniglarinin sonuglarim
diisiinmeye baglayacaktir. Kadin artik hiisran ve mutsuzluk i¢inde
yasamadigindan, hatta hayata giinbegiin daha heyecanla baktigin-
dan, erkek bunun kendi varoluguyla tezatin1 da daha agik¢a gore-
bilir. Takintilarindan kurtulmak i¢in miicadele etmeyi, fiziksel ve
duygusal olarak daha erisilebilir olmay secebilir. Veya secmeyebi-
lir. Ancak onun tercihi ne olursa olsun, hayatindaki erkegi oldugu
gibi kabul eden kadin kendi hayatin1 -sonsuza dek mutlu- yagama
konusunda ozgiirlesir.



Sekizinci B&LOM

Bir BAGIMLILIK
DicGeriNi BESLEYiINCE






Hayatta ¢ok fazla ac1 var ve
kaginabilecegimiz tek ac1 belki de
acidan kaginmaya ¢alismamizdan kaynaklanan acu.

-R. D. Laing

Asin1 seven kadinlar olarak en kétii 6zelligimiz aci, korku ve
hasretle kendimizden gegerek iliski bagimlisi, “erkek miiptelas1”
olmamizdir. Bu yeterince koti degilmis gibi, baglandigimiz tek
sey erkekler de olmayabilir. Cocukluktan gelen en derin duygu-
larimiza set gekmek i¢in madde bagimhhklar da gelistirebiliriz.
Gengligimizde veya yetiskinlikte alkol, uyusturucu kullanmaya
baglayabilir veya asir1 seven kadinlarin ¢ogunda goriilldugi tizere
yeme bagimliligina kapilabiliriz. Gergekligi susturabilmek, kendi-
mizi oyalamak ve igimizdeki duygusal boslugu uyusturmak igin
cok ya da az yiyebilir veya ikisini birden yapabiliriz.

Agin seven her kadinin ¢ok yemesi, ¢ok alkol almasi veya uyus-
turucu kullanmasi sart degildir ama bu durumda olanlarin iligki
bagimliligindan ve madde bagimliliklarindan ayni siireg iginde
kurtulmalar1 gerekir. Bunun nedeni §oyle agiklanabilir: Alkol,
uyusturucu veya yiyecege bagiml olduk¢a utang, sugluluk, korku ve
kendimize yonelttigimiz nefret hisleri de artar. Glinbegiin soyutla-
nip yalnizlastik¢a bir erkekle birlikteligin saglayabilecegini sandig-
miz giiven ve rahatlamaya muhtag hissedebiliriz. Kendimizle ilgili
korkung seyler hissettigimizden, bir erkegin bize kendimizi daha iyi

| 215



216 ‘ A_leSeven Kadinlar

hissettirmesini isteriz. Biz kendimizi sevemedigimizden onun bizi
sevilebilir oldugumuza ikna etmesini bekleriz. Hatta dogru erkekle
birlikte olursak bu kadar yemeyecegimize, alkol almayacagimiza ya
da uyusturucu kullanmayacagimiza kendimizi inandiririz. lligkile-
rimiz de bagimh oldugumuz diger maddelerle aym amaca hizmet
eder: Bizi acilarimizdan uzaklastirmaya. Bir iligkimiz hayal kirik-
ligryla sonlandiginda bagimlisi oldugumuz maddeye daha ¢ilginca
yonelip teselli arariz. Bir maddeye fiziksel bagimhlik, sagliksiz bir
iligkinin stresiyle siddetlendiginde bir kisirdongii olusur ve iliskiye
duygusal bagimhlik da fiziksel bagimlihktan kaynaklanan kaotik
duygularla pekisir. Yalmzhigimizi ya da yanhs erkekle beraberli-
gimizi fiziksel bagimliligimizin bahanesi olarak kullaniriz. Diger
yandan, madde bagimhiligimiz: siirdiirmemiz, bizi aciya kars his-
sizlestirip degisim igin gereken motivasyondan mahrum birakarak
saghksiz iligkiye tahammiiliimiizii artirir. Yani biri igin digerini
suglar dururuz. Biriyle miicadele etmek igin digerini kullaninz.
Sonugta ikisine de gittikge daha bagiml hale geliriz.
Kendimizden ve acimizdan kagmaya meylettigimiz siirece has-
ta kalinz. Ne kadar ¢ok denersek, ne kadar ¢ok ka¢is yolu bulma
¢abasina girersek bagimhihklarimiz ve takintilarimiz da o kadar
birbirine karigip hastaligimizi siddetlendirir. Nihayetinde elimiz-
deki ¢6ziimlerin, en ciddi sorunlarimiza déniistiigiini kesfederiz.
Fazlasiyla ihtiyag¢ duydugumuz halde bizi rahatlatacak bir seyler
bulamadikg¢a akil saghgimizi kaybetmeye dahi baslayabiliriz.

Brenda ilk seansimizda, “Burada olmamin tek sebebi beni avuka-
timin géndermis olmasy,” diye fisildayarak itirafta bulundu. “Ben...
Ben... Tamam, ben bir yerden bir seyler aldim ve yakalandim, o
da birilerinden danigmanlik almamuin iyi olacagini diigiindi,” diye
devam etti, bir komplo teorisinden bahsedercesine. “Tekrar mah-
kemeye ¢iktigimda, sorunlarimla ilgili yardim aldigimi diigiintr-
lerse daha iyi olabilirmis.”
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Bana sOyledikleri karsisinda bagimi sallayacak vakti bile birak-
madan hizla devam etti: “Ancak ben gergekten herhangi bir soru-
num oldugunu diisiinmityorum. Kiigiik bir eczaneden birkag ila¢
aldim ve 6deme yapmay: unuttum. Hirsizlik yaptigimi diigiinme-
lerine sebebiyet vermem korkung ¢iinkii aslinda sadece aklimdan
¢ikmugti. Biitiin bunlarin en kotii tarafi ¢ok utang duymam. Ama
benim bazi insanlardaki gibi ger¢ek bir sorunum yok.”

Brenda terapide en zorlu vakalardan birine 6rnekti: Kendi ken-
dine yardim arayigina girme talebinde olmayan, aslinda yardima
ihtiyaci oldugunu bile reddeden ancak yine de sirf bir bagkasi onun
bu siiregten faydalanabilecegini diigiindiigii igin terapiye gelmis
bir hastayd.

O nefes almaksizin konusurken kendimi bana dogru sagilan
kelimeleri duymaksizin karsgimdaki kadini incelerken buldum.
Yaklagik bir seksenlik boyuyla uzun ama en fazla elli kilo agirh-
ginda, incecik bir manken gibiydi. Koyu somon renginde, sik bir
ipek elbise giymisti; agir fildisi ve altin miicevherleri vardi. Bal
rengi saglar ve deniz yesili gozleriyle giizel goériinmesi gerekirdi;
tiim malzemelere sahipti ancak onda bir seyler eksikti, bir seyler
tersti. Siirekli kagslarini ¢attigindan arasinda derin bir kurigiklik
olusmustu. Nefesini ¢ok tutuyor, burun delikleri siirekli genis genis
aciliyordu. Saglari 6zenle kesilip sekillendirilmis olmasina ragmen
kuru ve kiriktr. Teni, tath yanikligina ragmen ince ve solgundu.
Dudaklar genis ve dolgundu ancak siirekli birbirine bastiriyor,
ince ve dar goriinmelerine neden oluyordu. Giilimsediginde sanki
dislerinin lizerindeki perdeyi ihtiyath bir sekilde geri ¢ekiyordu,
konustugundaysa dudaklarini ¢ok sik 1siriyordu. Asiri zayifligi-
nin yan sira cildinin ve saglarinin hali nedeniyle tikinircasina
yiyip kendini kusturdugundan (bulimia) ve/veya kendini a¢hga
mahkdm ettiginden (anoreksi) siiphelendim.

Yeme bozuklugu olan kadinlar siklikla zorlantili (kompiilsif)
hirsizlik nébetlerine de yakalanirlar, bu da bir bagka ipucumdu.
Ayn1 zamanda biiyiik olasilikla bir egalkolikti. Deneyimlerime
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gore, yeme bozuklugu olan kadinlar bir veya iki alkoligin (6zel-
likle de bulimik kadinlar) ya da bir alkolik ile zorlantili yeme bo-
zuklugu olan birinin kiziydi. Zorlantili yeme bozuklugu olanlar,
genellikle alkoliklerle evlenirler ki bu sasirtic1 degildir ¢iinkii bu
yeme bozuklugundan mustarip olanlarin ¢ogu, alkoliklerin kiz
¢ocuklaridir ve alkoliklerin kiz ¢ocuklar: da alkoliklerle evlenme
egilimi sergilerler. Zorlantih yeme bozuklugunda kisi yediklerini,
bedenini ve partnerini kendi iradesi dogrultusunda kontrol etme-
ye calisir. Brenda'yla iizerinde ¢alismamiz gereken gok konu vard:.

Bana neler anlatacagini tahmin etsem de olabildigince nazik
bir sekilde, “Bana kendinizden bahsedin,” dedim.

Bana ilk giin soylediklerinin ¢ogu yalandi elbette: Cok iyiydi,
mutluydu, o diikkinda ne oldugunu hi¢ bilemiyordu, aslinda hig-
bir sey hatirlamiyordu, bdyle bir seyi daha énce hi¢ yapmamust1.
Avukati ¢ok iyi biriydi, ben de gordiigii kadariyla 6yleydim ve bu
olay1 ikimiz diginda kimsenin bilmesini istemiyordu ¢iinkii kimse
bizim gibi anlayish olamazdi. Ortada bir sorun olmadig1 konu-
sunda onunla hemfikir olmam, tutuklanmasinin bir hata, kaderin
kotii bir oyunundan bagka bir sey olmadig: yanilgisinda onu des-
teklemem igin kasten bana iltifatta bulunuyordu.

Neyse ki ilk seansimiz ile durugma tarihi arasinda biraz zaman
vard1 ve avukatiyla temasta oldugumu bildigi i¢in hep “iyi hasta”
olmaya ¢alisti. Her randevuya geldi ve yavas yavas sanki kendine
ragmen daha diiriist olmaya bagladi. Neyse ki bu gergeklestiginde bir
yalani yagamaktan kurtulmanin rahatlamasini yagadi. Kisa bir siire
sonra artik davasinda hakimi etkilemek i¢in oldugu kadar, kendi
icin de terapiye geliyordu. Davasinin sonuglandigi dénemde (alt
aylik cezasi tecil edildi ve yasaklanmig haklar: iade edildi; verilen
kirk saatlik sosyal hizmet gorevini kiz ¢ocuklariyla ilgili bir sivil
toplum orgiitiinde tamamlad1), eskiden kimligini ve yapti1 seyi
gizlemeye gabaladif 6lgiide artik agik ve diiriist olmaya ¢ahsyordu

Brenda gergek hikayesini ilk olarak ¢ok tereddiitle ve temkinli
bir sekilde ii¢iincii seansimizda anlatmaya bagladi. C6kmiis ve yor-
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gun goriiniiyordu; ben bunu dile getirdigimde, o hafta uyku sorunu
yasadigini kabul etti. Ben de buna neyin sebep oldugunu sordum.

Once sorunu yaklagsan durugmaya bagladi ama bu agiklama
bana pek dogru gelmediginden, “Bu hafta canimzi sikan bagka bir
sey oldu mu?” diye sorarak biraz daha irdeledim.

Bir siire bekledi, dudaklarini israrla yukaridan agagiya 1sirmaya
baglad1 ve aniden diiriist¢e, “Sonunda kocama evi terk etmesini
soyledim,” deyiverdi, “ama simdi, keske sdylemeseydim diyorum
¢inkii uyuyamiyorum, ¢aligamiyorum, kaygidan mahvoldum.
Yaptig1 seyden nefret ediyordum; isyerindeki kizlardan biriyle
agikga takiliyordu ama onsuz hayatima devam etmek, buna kat-
lanmaktan daha zormus. $imdi ne yapacagimi bilemiyorum,; tiim
bunlarin benim hatam olup olmadigin1 merak ediyorum. O hep
sugun bende oldugunu, ¢ok soguk ve mesafeli durdugumu, ona
yetebilecek bir kadin olmadigimi soéyliiyordu. Sanirim hakliydi.
Gergekten de ofkeli ve igime kapaniktim ancak o beni siirekli eles-
tirdigi i¢in boyleydim. Ona siirekli, ‘Sana daha sicak davranmam
istiyorsan bana beni seviyormugsun gibi yaklagmal, siirekli ne ka-
dar korkung, aptal ya da girkin oldugumu séyleyecegine daha tath
sozler sarf etmelisin, diyordum.” Sonra aniden yiiziinii bir korku
kaplad, kaglarin1 daha da yukari kaldirdi ve agik ettigi bu durumu
hafifletme girisimiyle manikiirlii ellerini sallayarak, “Aslinda tam
olarak da ayrilmadik, birbirimize biraz zaman tanimaya karar ver-
dik,” dedi. “Rudy gercekte o kadar elestirel biri degil, sanirim bunu
hak ediyorum. Bazen isten eve geldigimde yorgun oluyorum ve
yemek pigsirmek istemiyorum, aslinda bunda pisirdiklerimi begen-
memesinin de etkisi var. Annesinin yemeklerini o kadar seviyor
ki baz1 aksamlar sofradan kalkip onun evine gidiyor ve gecenin
ikisinden 6nce eve gelmiyor. Higbir ise yaramayacagini bile bile
onu mutlu etmek igin ¢abalamak i¢gimden gelmiyor. Yine de duru-
mumuz ¢ok koétii degil. Cok daha kotiisiinii yagayan kadinlar var”

“Saat ikiye kadar ne yapiyor? Tiim vaktini annesinde gegiriyor
olamaz,” dedim.

219
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“Bilmek bile istemiyorum. Sanirim kiz arkadagiyla buluguyor
ama bunu umursamiyorum. Beni yalmz birakmasini tercih ediyo-
rum ¢iinkii eve dondiigiinde ¢ogunlukla benimle kavga etmek istiyor
ki iligkisini siirdiirmesinden gok bu yiizden -ertesi giin ise yorgun
gitmeme neden oldugu i¢in- nihayet evi terk etmesini istedim.”

Kargimda duygularini hissetmemeye ve agik etmemeye karar-
l1 bir kadin vard. Seslerini duyurmak igin adeta giglik atmalan,
Brenda'nin onlar1 bogmak i¢in hayatinda daha fazla zorluk yarat-
masina neden oluyordu.

Uglincii seansimizdan sonra avukatini arayarak Brendaya be-
nimle terapiyi siirdiirmesinin 6neminden bahsederek onu tegvik
etmesini rica ettim. Terapide sansimiz1 denemek istiyordum, do-
layisiyla onu kaybetmek istemiyordum. Dordiincii seansimizin
basinda artik konuya daha agik¢a girig yaptim.

Olabildigince nazik bir tonda, “Bana yemekle aranin nasil ol-
dugundan bahseder misin Brenda?” diye sordum. Yesil gozleri
aniden panikle agildy, teni daha da soluklasti ve Brenda goriiniir
sekilde geri ¢ekildi. Sonra gozleri kisild1 ve tath tath giiliimsedi.

“Yemekle aram mi? Bu ne aptalca bir soru!”

D1 goriiniigiinden edindigim izlenimden dolay:1 bu endiseye
kapildigimi sdyledim ve ona yeme bozukluklarinin etiyolojisini
anlattim. Bunun bir¢ok kadin tarafindan paylagilan bir hastalik
oldugunu sdéylemem, Brenda'nin rahatsizligini daha farkh bir agi-
dan degerlendirmesini sagladi ve anlatmaya baglamasi, korktugum
kadar uzun stirmedi.

Brenda’nin hikdyesi uzun ve karmagikti. Gergekligi, ortbas
etme, ¢arpitma ve rol yapma ihtiyacindan ayirmasi epeyce vakti-
ni aldi. Gergek duygularini gizlemekte o kadar uzmanlagmigt: ki
kendi yalanlarina inanir olmugtu. Disariya karsi mitkemmel bir
portre gizmek igin gok ¢alismug; korkularini, yalmzligini ve igin-
deki korkung¢ boslugu bu imajla maskelemisti. Kendi ihtiyaglarini
karsilamak iizere bir adim atmak i¢in genel bir durum degerlen-
dirmesi yapabilmesi olduk¢a zordu. Siirekli hirsizlik yapmasinin,
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zorlantil sekilde yemek yiyip kusmasinin ve yeniden yemesinin,
her hareketini ortbas etmek igin zorlantih sekilde yalan séyleme-
sinin nedeni de bu ihtiyag¢ halinden kaynaklaniyordu.

Brenda kendini bildi bileli annesi de yeme bozuklugu olan, agiri
kilolu bir kadind. Babasi ise zayif, sirim gibi, enerjik bir adamdi
ve karisinin hem dig goriiniigii hem de tuhaf bagnazligi nedeniyle
ondan uzaklagmus, evlilik yeminine yillar boyunca agiktan agiga
ihanet etmisti. Ailedeki herkes onun sadakatsizliginden emindi
ama kimse bunun hakkinda konusmuyordu. Bilmek ile kabul et-
mek ayr1 seylerdi vebazi seylerin itiraf edilmesi, ailenin s6zsiiz an-
lagmasina aykinydi: “Bir sey yiiksek sesle dile getirilmedigi siirece
ailemizde var olamaz, dolayisiyla bizi incitemez.” Bu Brenda'nin
tiim hayatinda uyguladig: bir kural haline gelmisti. Bir seylerin
ters gittigini itiraf etmedigi miiddetge higbir sey ters gitmiyordu.
Sorunlar, dile getirilmedikge var olmazlardi. Brenda’nin kendini
yipratan yalanlara ve kurgulara israrla tutunmasi ya da terapide
olmanin ona zor gelmesi sasirtic1 degildi.

Brenda biiyiime ¢agindayken babas: gibi incecik, sirim gibiydi
ve cok yese de annesi gibi kilo almadigini gériince ok rahatlamig-
t1. Ancak on bes yasina geldiginde bedeni asir1 yemenin etkileri-
ni gostermeye baglamisti. On sekizinde yiiz kiloyu agmist1 ve hig
olmadig1 kadar mutsuzdu. Babasi, bir zamanlar gézbebegi olan
geng kizina nezaketsiz sozler soylemeye baglamis, giin gectikce
annesine benzedigini yiiziine vurur olmugtu. Aslinda icki igmese
boyle seyler soylemezdi ancak artik siirekli, hatta nadiren evde
oldugu zamanlarda bile igiyordu. Annesi siirekli dualar ediyor, ba-
basi siirekli i¢iyor ve ¢apkinlik yapiyor, Brenda da iginde yiikselen
panigi hissetmemeye ¢ahsirken siirekli yiyordu.

Universite 6grencisi olarak evden ilk uzaklastigi dénemde, igten
ice kinadig1 annesi ve babasinin aginaligim ¢ok 6zledigi giinlerde
inanilmaz bir sey kegfetti. Odasinda yalmz bagina tikinircasina yedi-
gi bir giin yedigi her seyi kusabilecegini, boylece tiikettigi yiyecekler
yiiziinden kilo alarak cezalandirilmayacagin fark etti. Kilosunu bu
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sekilde kontrol edebilme fikri kisa siirede onu dyle etkisi altina alds
ki hem perhiz yapmaya hem de her yedigini kusmaya bagladi. Yeme
bozuklugu, bulimia agamasindan anoreksiye ge¢iyordu.

Brenda sonraki yillarda tekrar tekrar obezite ile agir zayiflik
donemlerine girip ¢ikti. Tiim bu zaman boyunca tek bir giinii
bile yeme takintisindan uzak gegmemigti. Her sabah, o giiniin bir
oncekinden farkh olacagini umarak uyaniyor ve her gece yatag-
na ertesi sabah “normal” olarak uyanma kararlihigiyla yatiyordu.
Ancak siklikla gecenin ortasinda yeni bir tikinma nobetine hazir
halde uyaniyordu. Kendisine ne oldugunu ger¢ekten anlayami-
yordu. Alkolik veya yeme bozuklugu olan ebeveynlerin ¢ocukla-
rinda siklikla goriilen yeme bozuklugundan mustarip oldugunun
farkinda degildi. Hem kendisinde hem de annesinde -babasinin
alkole kars1 alerji-bagimhligiyla tamamen aym dogrultuda seyre-
den- gida, 6zellikle de rafine karbonhidrat alerji-bagimliliklan
vardi. Higbiri, bagiml olduklar1 maddeyi, daha fazlasini isteme-
yecek sekilde tiikketemiyordu. Babasinin alkolle iliskisinde oldugu
gibi, Brenda da yiyeceklerle, 6zellikle sekerli ve unlu mamullerle
iligkisini kontrol etmek i¢in uzun bir savasa girmis ancak bu yiye-

cekler onun hayatini kontrol eder olmustu.

Universitedeki “icadindan” sonra yillarca kendi kendini kus-
turmayi siirdiirdii. Kendini soyutlamasi ve ketumlugu da artip asi-
r1 bir noktaya ulagti. Bu davranisi bir bakima, hastaligiyla oldugu
kadar ailesinin yaklagimiyla da destekleniyordu. Ebeveyni, “Bu
¢ok iyi canim,” diye kargilik veremeyecekleri hi¢bir seyi duymak
istemiyordu. Onunla ve hayatiyla ilgili higbir aciya, korkuya, yal-
nizliga, diiriistliige ve hakikate alan taninmiyordu. Onlarin ha-
kikatlerden siirekli kagmalari, Brenda’ya da aynisin1 yapmasi ve
diizeni bozmamas gerektigi mesajin1 veriyordu. Ailesinin sessiz
sug ortakligiyla, yagamaya bagladig: yalanin igine iyice gomiilmis
ve disaridan iyi goriinmeyi becerirse igindeki her geyin de iyi -ya
da en azindan daha sakin- olacagina inanmugt.



Dig goriiniigiinii uzun siire kontrol altinda tutabildigi halde
icindeki ¢alkanti gormezden gelemeyecegi olgiideydi. Disaridan
iyi goriinmek i¢in tasarimc kiyafetleri giyiyor, son moda sag stil-
leri ve makyajlar1 yapiyordu ama igindeki korkuyu durdurmaya,
boslugu doldurmaya yetmiyordu. Hem fark etmeyi reddettigi duy-
gularindan hem de kendi kendine gelistirdigi saghksiz beslenme
bi¢iminin sinir sistemine verdigi tahribattan dolay1 ruhsal durumu
karmagik, kaygil ve takintili bir hal almigti.

I¢indeki ¢alkantilarindan kurtulmak i¢in annesinin yolunu
izleyen Brenda teselliyi okulda kesfettigi bagnaz bir dini grupta
bulmaya ¢aligmigti. Bu gruptayken miistakbel kocasi Rudy’yle
tanigmig, onun ¢ekici, ketum ve gizemli havasindan ¢ok etkilen-
misti. Brenda sirlara aligikt1 ve Rudyde de ¢ok sir vardi. Rudy,
New Jersey’liydi ve orada bulagtig islerle ilgili anlattig1 hikayeler
ve bahsini gegirdigi isimler, bahis ve kumar getelerine bulastig:
izlenimi veriyordu. Arada sirada iistii kapal bir sekilde ¢ok iyi
para kazanip, liiks arabalara, gosterigli kadinlara, gece kuliiplerine,
alkol ve uyusturucuya harcadigindan bahsediyordu. Bu karanhk
ge¢migini daha iyi bir hayat kurabilmek igin geride birakmus, ciddi
bir ortabati iiniversitesinde okuyan akl baginda bir 6grenciye do-
niigmiistii ve genglerin katildig bir dini grubun faal bir tiyesiydi.
Eski hayatin1 6yle baski altinda kalarak aceleyle terk etmisti ki
ailesiyle bile iletisimini koparmist1 ancak Brenda hem bu gizemli,
karanlik ge¢gmisinden hem de hayatini degistirmek igin gorildiigu
kadariyla samimi ¢abasindan ¢ok etkilenmisti ve eski maceralari-
na dair daha detayl bir agiklamaya ihtiyag duymamuigti. Neticede
onun da kendi sirlar1 vardu.

Olmadiklar birileri gibi goriinmeye ¢alisan bu iki insan, kili-
sede korocu kiligina biiriinmiig bir suglu ve moda dergilerinden
firlamig gibi goriinen bir yeme bagimhisi birbirlerinin yansittiklar
yanilsamalarina ik olmuslard. Bir insanin, Brenda'nin yapmacik
kimligini sevmesi gen¢ kadinin kaderini ¢izmigti. Brenda artik
Rudy’yle hayatini daha da i¢li digh siirdiiriirken bu yalamhl devam
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ettirmeliydi. Bu da daha ¢ok baski, stres, daha ¢ok yeme isteg;,
daha fazla kusmak ve gizlemek anlamina geliyordu.

Rudy sigara, alkol ve uyusturucudan, ailesinin Kaliforniya'ya
tasgindigin1 duyana kadar uzak durabilmisti. Gegmigiyle arasina
yeterince fiziksel mesafe koyarsa rahatlikla ailesine ve eski hayat
tarzina donebilecegini diisiinmiis olmahyd: ki hemen yeni ev-
lendigi Brenda’yr da alip batiya tasinmak iizere yola koyulmustu.
Neredeyse ilk eyalet sinirin1 geger gegmez karakteri degismeye,
Brenda'yla taniymadan 6nceki haline donmeye baglamigti. Bren-
da’nin kamuflajiysa daha uzun dayanmig ancak Rudy’nin ailesiyle
yasamaya baslayinca onunki de bozulmugstu. Ev o kadar kalaba-
hikken cani istedigi zaman rahat¢a kusamiyordu. Tikinma krizle-
rini saklamasi da giiglesmisti, buna ragmen evdeki yeni kosullar
sebebiyle hiz kazanmigti ve Brenda kilo almaya baslamigti. Hizla
aldig1 dokuz kiloyla Rudy’nin giizel sarisin karisi gitmis, yerine
sismanlayan Brenda'nin dolgun kivrimlar: gelmisti. Kandirldigim
hissedip 6fkelenen Rudy geceleri onu evde birakip disar gikarak
icki igmeye, kendi goriiniigiine bir zamanlar Brenda’'nin yakigtig
gibi yakisan kadinlar aramaya baglamisti. Brenda umutsuzluga ka-
pilarak daha da ¢ok yemis, sonunda Rudy’ye ve kendine, eger ken-
di evlerine ¢ikarlarsa tekrar zayiflayabilecegine dair s6z vermisti.
Nitekim kendi evlerine ¢iktiklarinda Brenda aldig: tiim kilolan
ayn1 hizla vermeye baglamist: ancak Rudy evde zaman gegirmedigi
i¢in bunu fark edemiyordu. Brenda hamile kalmig ve dort ay sonra,
Rudy’nin evde olmadig bir gece diigiik yapmugtu.

Brenda artik bagina gelen her seyin kendi hatasi oldugundan
emindi. Bir zamanlar saghkli, mutlu, bir sekilde fikirlerini ve de-
gerlerini paylasan Rudy, artik bambagka biri gibiydi; Brenda’nin ta-
nimadig1 ve sevmedigi birine doniligmiistii. Rudy’nin davraniglan
ve Brenda’nin dirdin yiiziinden siirekli kavga ediyorlardi. Brenda,
Rudy’nin davraniglarinin degismesini umarak hayiflanmay: birak-
may1 denemisti. Ancak hi¢bir sey degismemisti. Kendisi annesi
gibi sisman degildi ancak Rudy, yine de babasinin annesine yaptigi
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gibi onu aldatiyordu. Hayatini diizene sokma ¢abasinda ¢6ziimsiiz
kalmak, panige kapilmasina neden olmugtu.

Brenda ergenlik ¢agindayken de hirsizlik yapmigti. Bunlar ye-
tiskinlerin diinyasindaki gibi ortaklasa ve planl gergeklestirilen
hirsizhiklar degildi; yalnizken, gizlice yapiyor ve ¢aldig: seyleri kul-
lanmiyor, hatta elinde bile tutmuyordu. Mutsuz evliligi sirasinda
tekrar hirsizhiga baglamist;; kendisine verilmeyen seyleri -sevgi,
destek, anlayis ve kabul- diinyadan temsili sekilde kendi elleriyle
alryordu. Ancak hirsizhig: gizlemesi gereken yeni bir karanhk sir,
bir bagka utang ve su¢ kaynagina doniiserek diinyadan daha fazla
soyutlanmasina neden olmustu. Bu arada di§ gériniisii yine gergek
kimligini ~hirsl, korku dolu, i¢ten ige bog ve yalniz bir insan oldu-
gunu- gizleyen en biiyiik savunma mekanizmasina déniismiistii.
Yeniden zayift1 ve ¢ok arzuladigi son moda pahali kiyafetleri alma-
sin1 saglayacak bir ig bulmugtu. Bir siire modellik yapmisg, bu sayede
Rudy’nin de onunla gurur duymasini ummustu. Rudy ise onunla
oviinse de podyumdaki performansini bir kere bile izlememisti.

Brenda kocasindan takdir ve dogrulama goérmeyi bekledigi
i¢cin, Rudy’'nin bunlar1 verememesi Brenda’nin halihazirda diisiik
olan 6zsaygisin1 daha da agagiya ¢ekmisti. Rudy ona bunlari vere-
medik¢e Brenda daha ¢ok almak istiyordu. Goriiniigiinii mitkkem-
mellestirmeye ugrasiyor ancak yine de Rudy’nin birlikte oldugu o
siyah sagli kadinlarin zahmetsizce tagir gibi goriindiikleri gizemli
¢ekicilikten mahrum oldugunu diisiiniiyordu. Daha da zayfla-
maya ¢alisiyordu ¢iinkii zayif olmak, miikemmel olmak demekti.
Ev islerinde de miikemmeliyetgilige kapilmist1 ve sonunda tiim
mesgalesi gesitli takintili-zorlantili davraniglari haline gelmisti: te-
mizlik, hirsizlik, yemek ve kusmak. Rudy disarida igip ¢apkinlik
yaparken Brenda ge¢ saatlere dek evi temizliyor, sonra sugluluk
duygusu iginde yatiyordu ve Rudy’nin arabasinin evin garajina
girdigini duyar duymaz uyuyormus gibi yapiyordu.

Rudy onun evdeki titizliginden yakiniyor, eve hangi saatte gelir-
se gelsin onun titiz temizlik ¢abalarina inat ve olduk¢a da saldirgan
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bir tavirla evi dagitiyordu. Brenda artik onun arkasindan evi tek-
rar toplayip temizleyebilmek i¢in Rudy’nin evden ¢ikmasini dort
gozle bekler olmustu. Kocasi aksamlar igmeye veya dlem yapmaya
¢iktiginda Brenda ferahliyordu. Her sey gittikge ¢ilginlasryordu
Onun eczanede yakalanip tutuklanmas: siiphesiz ki bir sanst
¢unku bir kriz yaratarak terapiye gelmesini ve hayatin irdeleme-
sini saglamisti. Rudyden uzun siiredir kurtulmak istiyordu ancak
kendini miikemmellestirerek iligkiyi diizeltme saplantisindan vaz-
gecemiyordu. Ironiktir ki Brenda ondan uzaklastik¢a Rudy onun
pesine disiiyor; kansina gigekler aliyor, onu anyor, elinde kounser
biletleriyle isyerine ¢ikageliyordu. Brenda'nin i§ arkadaslan, Rudy
bu rolii oynarken onunla tanistiklaninda Brenda'nin boyle sevg
dolu ve kendini adamig bir adamdan aynlirsa aptallik edecegini
diisinmiiglerdi. Umut dolu iki banngma evreleri de ac dolu ay-
nbklarla neticelenince Brenda, Rudy’nin sadece elde edemedigi
seyleri istedigini anlayabildi. Evli bir ¢ift olarak yagamaya baglacik-
lant anda Rudy yeniden hovardaliga baslad. ikinci aynliklannda
Brenda ona alkol ve uyusturucu sorunu oldugunu disindugiunn
soyledi. Rudy de boyle bir sorunu olmadigim gostermek i¢in yar-
dim ald1 ve iki ay ayik kaldL Tekrar bangtilar ancak birkag gan
sonra ilk kavgalanni etmelerinin iizerine Rudy yine tum gecey:
disarida igerek gegirdi. Brenda bu olayin iizerine terapinin de yar-
dimiyla, iginde bulunduklar1 dongiiyii fark etti. Rudy, Brenda’yla
kasten kargasa halinde bir iliski siirdiirerek alkole, kadinlara ve
uyusturucuya olan bagimhhgini mazur gostermeye ve maskele-
meye ¢alisiyordu. Brenda da iligkilerindeki gerginlikleri bahane
ederek kendini bulimia ve diger zorlantih davramiglara birakp
kaptirabiliyordu. Birbirlerini kendileriyle ve bagarahliklanyla ug-
rasmaktan kaginmak i¢in kullamyorlardi. Brenda sonunda bunu
fark ettiginde mutlu bir evlilik siirdiirme umudundan vazgegti
Brenda’'nin iyilegmesinde ii¢ 6nemli ve gerekli unsur bulunuyuor-
du. ilk olarak, terapiye devam etti; bunun yam sira hayat: boyunca
siirdiirdiigi esalkolizmle miicadele etmek i¢in Alkolik Yakinlan'na
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katildi. Son olarak da bu teslimiyetin getirdigi rahatlamayla, yeme
bozuklugunu iyilestirebilmek i¢in Adsiz Oburlar’a dahil oldu. Bagta
en fazla direndigi bu gruba katilmay: kabul etmesi en 6nemli et-
kendi. Zorlantil yeme, kusma ve a¢ kalma halleri, en ciddi ve en
koklii sorunu, hastaliginin birincil agamasiydi. Yemekle ilgili takin-
tis1, kendisiyle veya hayatindaki diger insanlarla saglikli iligki kura-
bilmesi icin gereken enerijiyi tiketiyordu. Kilosu, yedigi yemekler,
kaloriler, perhizler ve benzeri konularla ilgili takintisim1 durdura-
madig siirece yemek disinda higbir seyle ilgili hakiki bir duygu
hissedemeyecek ve kendine ya da bagkalarina diiriist olamayacakt.

Yeme bozukluguyla hissizlesmeye devam ettigi siirece kendiyle
ilgilenemez, kendi kendine ferasetli kararlar alamaz veya hayatini
gercekten yasayamazdi. Hayati yemekti ve bir bakima, onun iste-
digi tek hayat da bundan ibaretti. Yeme aligkanhiklarini kontrol
etmeye umutsuzca ¢abalasa da bu sorun onun goéziinde kendisiy-
le, ailesiyle veya kocasiyla miicadeleleri kadar tehditkar degildi.
Kendine ne yemesi veya yememesi gerektigine dair saatlik sinirlar
belirlemesine ragmen bagka insanlarin ona nasil davranabilece-
gine ya da neler soyleyebilecegine herhangi bir sinir ¢izmemisti.
lyilesebilmesi icin 6tekilerin nerede bittigini ve 6zerk bir insan
olarak kendisinin nerede basladigini tanimlamaliydi. Ayrica sade-
ce kendine 6fkelenmeyi birakip -ki bu davranisi kroniklesmisti-
bagkalarina da 6fkelenebilmeliydi.

Adsiz Oburlarda Brenda yillar sonra ilk defa diiriist olmayi
denedi. Neticede kim oldugunu ve ne yaptigini anlayan, kabul
eden insanlara yalan sdylemenin bir anlami yoktu. Diriistligi-
niin karsihginda gruptakilerin kabullenici tutumlarinin iyilestirici
etkisini hissediyordu. Bu durum ona grup digina da diiriist olma
cesaretini verdi ve ailesine, arkadaslarina, olasi partnerlerine de
agtk olmaya bagladi.

Alkolik Yakinlarr’'nda sorununun koken ailesindeki temellerini,
ebeveyninin zorlantili bozukluklarini ve bunlarin kendisini nasil
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etkiledigini anlayabildi. Bu sayede onlarla nasil saghkl iligki ku-
rabilecegini 6grendi.

Rudy bosanma resmilesir resmilesmez yeniden evlend;. Evlen-
meden onceki gece bile Brenda'y: telefonla arayarak sadece onunla
olmak istedigini soylemisti. Rudy’nin bu sozleri sayesinde Brenda
onun verdigi sozleri tutamayan, iginde bulundugu her iliskiden
kagmaya ¢abalayan bir adam olduguna daha da ikna oldu. Babas:
gibi, Rudy de bir evi ve esi olmasini isteyen bir avareydi.

Brenda zamanla ailesiyle arasina hem duygusal hem de fiziksel
mesafe koymasi gerektigini de 6grendi. Eve yaptig iki ziyarette ti-
kinma ve arinma sendromlari gegici olarak yeniden ortaya ¢ikinca,
gerginlikle bag etmek igin eski yontemlerine bagvurmadan ailesiyle
zaman gegirmeye heniiz hazir olmadigina karar verdi.

Saglikli kalmak onceligi oldu ancak bunun ne kadar zorlu bir
miicadele olduguna, bu siiregle baga ¢ikmak i¢in ne kadar becerisi
oldugunu fark ettik¢e hala sagiryor. Hayatim sevdigi bir isle, yeni
arkadagliklar ve hobilerle doldurmay1 asama agama, yavag yavas
basariyor. Mutlu, rahat ve huzurlu olmay1 daha énce ¢ok az dene-
yimleyebildigi i¢in, ona eski ve tanidik ¢ilginliklarini hissettirecek
sorunlar yaratmaktan titizlikle kaginmasi gerekiyor.

Brenda iki gruba da katilmay: siirdiiriiyor ve ihtiya¢ duydu-
gunda terapiye geliyor. Eskisi kadar zayif degil ama agir1 kilolu da
degil. Kendi kendine giilerek, “Ben normalim,” diye nidalar atsa da
hi¢bir zaman normal olamayacagini biliyor. Yeme bozuklugu artik
beden ve ruh sagligi iizerinde bogucu bir hikimiyete sahip olmasa
da hayati boyunca dikkat etmesini gerektirecek bir hastalik.

Brenda'nin iyilegsme siireci hala hassasiyetini koruyor. Yeni, sag-
likl1 yagam bi¢iminin zorlama degil, dogru gérinmesi uzun za-
man alir. Brenda da zorlantili yemeyle ya da sagliksiz bir iligkinin
yarattig1 takintiyla yine kendinden ve duygularindan kaginmaya
baslayabilir. Bunu bildigi i¢in erkeklere ihtiyatla yaklagiyor, 6re-
gin, grup toplantilarinin oldugu aksamlarda kimseyle bulugmuyor.
Iyilesme siireci onun igin ok degerli ve bunu tehlikeye atmak iste-
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miyor. Kendi ciimleleriyle aktarmak gerekirse, “Beni en basta has-
ta eden, sir saklamakti, dolayisiyla artik higbir seyi gizlemiyorum,’
diyor. “Artik bir erkekle tanigtigimda, iligkinin ilerleyebilecegini
diisiiniiyorsam ona hastaligimdan ve grup toplantilarinin benim
i¢cin 6neminden bahsediyorum. Bu gergegi kaldiramiyorsa veya
anlayamiyorsa bunun benim degil, onun sorunu oldugunu diisii-
niiyorum. Bir erkegi mutlu etmek ugruna kendimi, igimi altiist
etmeye kalkismiyorum. Artik dnceliklerim gok farkls; iyilesmek

daima ilk sirada olmaly, yoksa bagka bir insana verebilecegim her-
hangi bir seyim de olamaz”






Dokuzuncu BoLom

AskTAN OLMEK






Hepimiz, her birimiz, korkuyla doluyuz.
Korkunuzu baginizdan atmak i¢in evleniyorsaniz,
kendi korkunuzu evlendiginiz kisininkiyle birlestirmekle kalirsiniz;

ikinizin korkusu evlilige sahip olur,
siz ise kan aglarsiniz ve buna “agk” dersiniz.

~Michael Ventura, Shadow Dancing in the USA

Sigaralan birbirine ekleyerek i¢en ve omuzlanni gergin bir gekilde
yukartya kaldirmig olan Margo bacaklanni huzlica ileri geri salli-
vor, her salimmin sonunda ayagim da sertge yukan kivinyordu.
Kaskat halde 6ne egilerek oturmug, bekleme odasinin camindan
diganya bakiyordu. Kargisinda diinyanin en giizel manzaralarin-
dan biri vards; Santa Barbara'nin karmuzi kiremitli ¢gatilar: okyanu-
sun kryisindan yikselen mavi ve mor tepelere ttrnamyordu ama
tath altin sans1 ve pembe tonlarina biininmis o yaz giininiin,
Ispanyol tarzi huzuru, Margo'nun yiiziine yansimiyordu. Acelesi
varmu gibi goriiniiyordu ve ger¢ekten de dyleydi.

Ona yolu gosterdigimde topuklan zeminde tikirdayarak hizli-
ca ofisime girdi, yine koltugun ucuna oturdu ve yiiziime sert bir
ifadeyle bakti. “Bana yardimci olabileceginizi nereden bilecegim?
Bunu daha 6nce hi¢ denemedim; yani oturup da birine hayatim
anlatmadim. Vaktimin ve paramin karsihgim alacagamdan nasil
emin olacagim?”
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Bu sézlerinin altinda, “Size gergekten kim oldugumu anlatir-
sam benimle ilgileneceginizden emin olabilir miyim?” sorusunun
da oldugunun farkindaydim.

Dolayisiyla kargilik verirken hepsini cevaplamaya ¢aligtim:
“Terapi gercekten de zaman ve para ayirmanizi gerektiren bir
sliregtir ama insanlar hayatlarinda kendi baslarina iistesinden
gelmeye ¢alisip da bagarili olamadiklari, gok korkung ya da ac
verici bir olayla kargilagmadiklar1 siirece bir terapi seansina
gitmezler. Kimse ortada bir sey yokken bir terapistin kapisini
¢almaz. Sizin de buraya gelmeden 6nce karar vermek igin uzun
stire diigiindiigiiniize eminim.”

Bu ifademin dogrulugu kargisinda biraz daha rahatladi ve ha-
fifge i¢ gegirerek geriye yasland.

“Belki bunu on bes y1l 6nce yapmaliydim, hatta belki de daha
once, fakat yardima ihtiyacim oldugunu nereden bilecektim ki?
Iyi oldugumu saniyordum. Baz1 agilardan hala 6yle diisiiniiyo-
rum; iyi bir isim var, yediemin olarak gayet iyi para kazaniyorum.”
Aniden durdu, sonra diisiinceli bir sekilde devam etti: “Bazen iki
farkli hayatim varmug gibi hissediyorum. Isteyken zeki, verimli
ve sayginim. Insanlar benden tavsiye aliyorlar, bana birgok so-
rumluluk veriyorlar, ben de yetiskin, becerikli, kendimden emin
hissediyorum.” Tavana bakt1 ve ses tonunu ayarlayabilmek i¢in
yutkundu. “Sonra eve gidiyorum ve hayatim uzun, keyifsiz bir ro-
mana doniigiiyor. O kadar kétii ki, ger¢ekten bir roman olsa ben
okumazdim. Cok kohne, anliyor musunuz? Ama iste, hapsolmus
gibi yasiyorum. Simdiye dek dort kere evlendim ama daha otuz
bes yasindayim. Daha! Tanrim, dyle yash hissediyorum ki... Ha-
yatimi tekrar toparlayamayacagimdan, zamanimin tiikendiginden
korkmaya bagladim. Eskisi gibi gen¢ degilim, artik giizel de degi-
lim. Bagka hi¢ kimsenin beni istemeyeceginden, tiim ganslarim
kullandigimdan ve sonsuza kadar yalniz kalacagimdan korkuyo-
rum.” Bunlari anlatirken sesindeki korkuya kaglarinin arasindaki
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endiseyle oyulmus ¢izgiler eslik ediyordu. Birkag kere yutkundu,
gozlerini sertge kirpistirdi.

“Hangi evliligimin daha fena oldugunu bile bilmiyorum. Hep-
si birbirinden farkliydi ama hepsi de felaketti. 11k kocamla yirmi
yasimdayken evlendim. Onun ¢ilgin oldugunu daha tanmigtif-
mizda anlamigtim. Evliligimizden 6nce de sonra da beni aldatt:.
Evlendigimizde degisecegini sanmistim ama dyle olmadi. Kizi-
miz dogdugunda onun da durulacagindan emindim ancak tam
tersi oldu. Evden daha da uzaklagti. Evde oldugu zamanlarda da
huysuzdu. Bana bagirmasina katlanabiliyordum ama higbir sebep
yokken kizimiz Autumn’u da cezalandirmaya bagladiginda artik
araya girdim. Bu da ige yaramayinca kizimi da alip onu terk ettim
ama hi¢ kolay olmad ¢iinkii kizim ¢ok kiigiiktii ve benim de ¢alig-
mam gerekiyordu. Bize hi¢bir zaman nafaka 6demedi, bagimiza ig
a¢masindan 6yle korkuyordum ki hukuki yollara bagvuramadim.
Ailemin yanina geri taginamazdim ¢iinki oradaki ortam da evlili-
gimden farksizdi. Hem annem hem de biz siirekli olarak babamin
sozli veya fiziksel istismarina maruz kalirdik. Cocuklugum ve er-
genligim boyunca evden kagip durdum. Evlenmemin nedeni de
ailemden kagmakti, dolayisiyla oraya donemezdim.

“llk kocamdan bosanma cesaretini bulmak iki y1limi aldi. Bagka
bir erkekle olana kadar ondan ayrilamadim. Bosanma avukatim,
ikinci kocam oldu. Benden yag¢a biraz bityiiktii ve o da yeni bosan-
miust1. Sanirim ona gergekten dsik degildim ama olmak istiyordum.
Kizimla ve benimle ilgilenecek birini buldugumu diisiiniiyordum.
Dwayne hayatinda yeni bir baglangi¢ aradigindan bahsediyor, ger-
cekten sevebilecegi biriyle bir aile kurmak istedigini sdyliiyordu.
Benimle ilgili boyle hisleri olmasi gururumu oksuyordu. Bosan-
mamdan bir giin sonra onunla evlendik. Artik her seyin ¢ok iyi
olacagindan emindim. Kizimi iyi bir anaokuluna yazdirdun, ben
de okula yeniden kayit oldum. Aksamiistlerini kizimla gegiriyor-
dum, sonra ben aksam yemegimizi hazirhyor ve okuldaki gece
derslerine gidiyordum. Dwayne de aksamlari kizimla birlikte ka-
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hp dava dosyalanyla fgilentyordu, Bir sabah Autamn’la yalnizken
K bana Dwayne'le HRHEDE yeyler sodyledi ve aralarinda igreng,
cinsel bir yevler gegtigint anladim, O siealar hamile oldugumdan
siphelentyondum ancak her gey normalmiy gibl ertesl gtine kadar
bekladim, sonra Dwayne lye glder gitmez kizimi ve Ikimize alt her
sevi arabama atip onu terk ettim. Gerlde bir not birakarak kizimin
bama anlattiklarinn aktaedum ve bizi bir daha aramamasing, akal
halde yvaptiklavi g edecegimi yazdi. Bizi bulmasindan, ger)
ddnmeye zorlamasindan o kadar korkuyordum ki hamlleysem bile
ona sdylememeye ve ondan higbir ey istememeye karar verdim.
Sadece bizi rahat birakmasini istiyordum.

"Elbette bizi buldu ve bana kizimin adinin dahi gegmedigi bir
mektup yolladi. Beni soguk ve ilgisiz olmakla sugluyor, akgamla-
rt okula gidip onu yalmz brakmamdan yakiniyordu. Uzunca bir
stire, Kizimun bagma gelenlerin benim hatam oldugunu diiglintip
sugluluk duydum. Kizimi givende tuttugumu sanirken ona kor-
kung yeyler yagatnugtim” Margo o giinleri hatirlayinca yiiziine
agir bir ifade yerlegti.

"Sansuma bagka bir gen¢ annenin yaninda, kalabilecegim bir
oda buldum. Onunla ¢ok ortak yanimiz vardi. kimiz de ¢ok geng
evlenmigtik ve mutsuz ailelerden geliyorduk. Babalarimiz ve ilk
kocalarimz birbirlerine ¢ok benziyorlardi. Gergi o sadece bir kere
evlenmisti” Margo bagini iki yana salladi ve devam etti: “Birbiri-
mizin ¢ocuklarina bakiyorduk boylece ikimiz de okula gidebiliyor,
hatta digariya bile ¢ikabiliyorduk. Kendimi hayatimda hi¢ olma-
digim kadar 6zgiir hissediyordum. Tabii sonra hamile oldugumu
ogrendim. Dwayne hala bilmiyordu ve ona hi¢ séylemedim. Anlat-
tig1 dava hikayelerinden, insanlarin bagina hukuki belalar agabil-
digini biliyordum. Bana da sorun ¢ikarabilirdi ve onunla bir daha
isim olmasini istemiyordum. Evliligimizden 6nce bu tir hikayeleri
bana onun gii¢lii oldugunu hissettiriyordu ancak o durumdayken
sadece ondan korkmama neden olmugslardi.



“Ev arkadagim Susie, normal dogumla ikinci kizim Darla’ys
dogurmama yardimc1 oldu. Cilginca gelebilir ama o giinler, haya-
timin en harika zamanlanydi. Fakirdik, okula gidiyorduk, ¢ali§i-
yorduk, bebeklerimizi bityiitiiyorduk, bedava yiyecek kuponlariyla
yemek aliyorduk, kiyafetlerimizi ikinci el ditkkkdnlardan buluyor-
duk. Ama kendimizce 6zgiirdiik” Silkindi. “Yine de huzursuzdum.
Hayatimda bir erkek olmasini istiyordum. Yagantimi istedigim bi-
¢ime sokmamu saglayacak birini bulmayr umuyordum. Hala da
boyle hissediyorum. Buraya bu yiizden geldim. Bana iyi gelecek
birini nasil bulabilecegimi 6grenmek istiyorum. Simdiye dek pek
basarili olamadim.”

Margo'nun giizel ama fazlasiyla ince yiizii gergin gergin, bana
yalvarircasina bakiyordu. Onun Bay Miikemmel’i bulmasini ve
elinde tutmasini saglayabilecek miydim? Terapiye gelmesinin al-
tinda yatan tek soru buydu.

Hikéyesini anlatmaya devam etti. Evlilik maratonunda sonraki
oyuncu, beyaz bir Mercedes-Benz kullanan ve Montecitodaki en
varlikll “burunlara” kokain tedarik ederek geginen Giorgio’ydu.
ligkileri en bagindan beri inisli gikigliyd: ve Margo bir siire sonra,
Giorgio sayesinde kolaylikla erigebildigi uyusturucunun kimyasi
ile bu karanlik ve tehlikeli adamla iligkisinin kimyasini ayrigtira-
maz olmugtu. Aniden hizli ve goéz alic1 bir hayata adim atmigti.
Bu onun igin hem duygusal hem de fiziksel anlamda zorlayiciyda.
Sabirsiz ve asabi olmugtu. Cocuklarini 6nemsiz seyler yiziinden
azarliyordu. Giorgioyla sik tutustuklar kavgalar, fiziksel savas-
lara doniigmiistii. Ev arkadagina siirekli onun diigiincesizligini,
sadakatsizligini, yasadisi islerini anlatiyordu ki Susie’nin bir giin
verdigi iiltimatomla neye ugradigini sagirmigti. Susie ona Gior-
giodan kurtulmasini ya da evi terk etmesini s6ylemisti; artik bu
sorunlari dinlemek ve izlemek istemiyordu, bu ne Margo'ya ne
de ¢ocuklara iyi geliyordu. Bunun iizerine Margo ¢ileden ¢ikip
kendini Giorgio'nun kollarina atmigti. Giorgio gegici oldugunu
diisiinerek Margo ve ¢ocuklarinin, evine taginmasini kabul etmigti
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ancak uyusturucu pazarliklannin ¢ogunu evinde yapryordu. Kisa
bir siire sonra yakalanip tutuklanmigti. Bu siire¢te Margo'yla et-
kilesimleri patlama noktasina gelmesine ragmen Giorgionun ilk
durusmasindan 6nce evlenmislerdi.

Margo'nun igiinci kez evlenme karan ashinda Giorgionun
onun kendisi aleyhinde tanikhk yapmasim engellemek amracyta
evlenmeleri icin yaptf baskidan kaynaklanryordu. {liskilerinin
¢ok ihtilafh dogasi ve savamn 1israrlar1 nedeniyle dava siirerken
Margonun sinirlenip onun aleyhine tanikhk etmesi muhtemeldi
Evlendiklerinde Giorgio nankoérliik etmigsti ve kapana kasilmig his-
settigini s6yleyerek Margo'yla cinsel iligkiye girmeyi reddetmigti
Sonunda bosanmiglardi ama Margo o sirada kendinden dort yas
kiiciik ve hep bir egitim aldifn igin higbir iste ¢aliymamis olan dor-
diinci esiyle tamsmast bile. Margo, Giorgio'yla yasadign felaketten
sonra yalniz kalmaktan korkar olmustu ve bu ciddi 6grenciyle ta-
nisir tamgmaz onun kendisi i¢in yaratildigimi diiginmugti. Margo
evlilikleri boyunca iki kisilik ¢aligip evi ge¢indirmisti ama kocas:
sonunda dini bir komiine katilmigh  Dordiinci evliligi sirasinda
yakin bir akrabasindan yiikli miktarda bir miras edinen Margo,
(kocasimn siirekli sorguladign) sadakatini, sevgisini ve giivenini
kanitlamak i¢in paray1 onunla paylasmigh. Adam parayr komiine
verdikten sonra Margo'ya evliliklerini sonlandirmak istedigini,
onun kendisiyle birlikte komiine katilmasini istemedigini soyle-
mis, Margo'yu fazla “maddiyatq1” olmakla su¢lamisn.

Margo bu olaylardan ¢ok derin yaralar almigt: ancak buna rag-
men hala yeni bir erkekle tanismayi ¢ok istiyor, besinci seferinde
dogru adamu bulursa her geyin yoluna girecegine inanryordu. Te-
rapiye suzgun, bos gozlerle gelmisti; giizelligini kaybettiginden,
erkekleri artik etkileyemeyeceginden korkuyordu. Hayati boyunca
hep imkansiz, givenmedigi, hatta hoslanmadig) erkeklerle iligki
kurma kalib: gelistirdiginin farkinda bile degildi. Simdiye kadarki
partner seciminde §anssiz oldugunu diigiinse de ashinda bu eviilik
kaganlanna kendi ihtiyaglan nedeniyle yakalandigini anlamamust.



Asktan Oimel

Cizdigi portre endise vericiydi. Fazlasiyla zayifti (iilseri ol-
dugundan, nadiren istahi agilsa bile yemek yemek iskence gibi
geliyordu) ve stresle baglantili birtakim sinirsel rahatsizliklarin
belirtilerini tagiyordu. Solgundu (anemisi oldugunu séylemisti),
tirnaklarini1 yemisti, saglar1 kuru ve kirikti. Egzama, ishal ve uy-
kusuzluk gibi bagka rahatsizliklarindan da s6z etti. Yagina gore
tansiyonu ¢ok yiiksekti ve enerjisi endige verici diizeyde diigiiktii.

“Bazen yataktan ¢ikip ise gitmekte bile zorlaniyorum. Tim has-
talik izinlerimi evde aglayarak kullandim. Cocuklarimin yaninda
agladigimda kendimi suglu hissettigimden, onlar okula gittiginde
kendimi birakabilmek iyi geliyor. Bu sekilde ne kadar devam ede-
bilecegimi bilemiyorum.”

iki gocugunun da okulda hem akademik hem de sosyal anlam-
da sorunlar yasadigindan bahsetti. Evde olduklarinda ise siirekli
birbirleriyle didisiyorlard1 ve Margo onlara sabirla yaklagamiyor-

du. Giorgioyla evliliginden alistig1 “yiikselme” hissini yagamak
i¢in sik sik kokain kullaniyordu ancak bu onu hem maddi hem de
fiziksel olarak zorluyordu.

Ancak bu unsurlarin higbiri Margo'yu su an bir erkekle birlikte
olmamasinin yarattig1 sorun kadar ilgilendirmiyordu. Ergenligin-
den beri hayatinda hep bir erkek olmustu. Cocukken babasiyla
kavga ediyordu veyetiskin oldugunda da hayatina giren her adam-
la kavga etmisti. Dort aydir yalmzdi ancak bunun tek sebebi, kotii
ge¢misinden dolayy, bu halde goriiniirken digar ¢ikmaya goniilsiiz
olmasiyda.

Giiniimiizde birgok kadin, 6zellikle agir ekonomik gergeklerden
dolay: finansal anlamda kendilerini destekleyecek erkeklere ihtiyag
duyabiliyor ancak Margo i¢in boyle bir durum s6z konusu degildi.
Sevdigi ve iyi gelirli bir isi vard1. Higbir kocasi onu ya da gocuklanni
maddi anlamda desteklememisti. Onun bir erkege ihtiya¢ duyma
sebebi bagkaydi; Margo iliski, hatta kotii iligki bagimbhsiyda.

Koken ailesinde annesi, kardesleri ve kendisi istismara maruz
kalmigt1. Parasal sorunlar, giivensizlik ve 1stirap iginde biiyumiis-
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tii. Boyle bir ¢ocuklugun yarattigi duygusal gerilim, Margo'nun
ruhsalliginda derin izler birakmistu.

Margo, benzer hikéyelere sahip pek ¢ok kadinda gériilen ciddi
bir depresyon gegiriyordu. Ironiktir ki hem bu depresyon hem de
her partnerle aligik oldugu rolleri oynayabilmesi nedeniyle Margo
imkansiz erkekleri gekici buluyordu: istismarci, tahmin edilemez,
sorumsuz ve tepkisiz erkekleri. Bu iligkiler birgok tartigmayi, siddet-
li kavgalari, trajik ayriliklar1 ve barigmalari, kavgalar ile barigmalar
arasinda gergin ve korku dolu bekleyisleri igeriyordu. Ciddi para-
sal, hatta yasal problemler s6z konusu olabiliyordu. Siirekli trajedi.
Siirekli bir kaos. Bitmeyen bir heyecan. Kesintisiz bir uyarima hali.

Yorucu, degil mi? Elbette, uzun vadede 6yle; ancak tipki kokain
veya diger giigli uyaric1 maddeler gibi, bu iliskiler de kisa vadede
harika bir kagis ve oyalanma imkani yaratarak depresyonu baga-
riyla maskeler. Olumlu veya olumsuz sekilde olmasi fark etmeksi-
zin ok heyecanlandigimizda bedenimizde salinan ve bizi uyaran
yiiksek miktarda adrenalin, depresyonu deneyimlemeyi neredeyse
imkansiz hale getirir. Ancak ¢ok gii¢lii bir heyecana siirekli maruz
kalmak, bedenin tepki verme kapasitesini tiiketir ve eskisinden
daha derin, bu sefer duygusal oldugu kadar fiziksel temeli de olan
bir depresyon bag gosterir.” Margo gibi ¢ocuklugundan itibaren
siirekli ve/veya agir stres ataklar yasayan (ve alkolik veya biyokim-
yasal anlamda verimsiz ebeveyninden genetik olarak biyokimyasi
depresyona meyilli olan) pek ¢ok kadin heniiz ergenlik ya da yetis-
kinlikteki ilk iligkilerini yagamadan 6nce temelde depresif olurlar.
Boyle kadinlar farkinda olmaksizin, adrenalin salgilayabilmek igin
zor ve trajik iliskilerin uyarici gliciinii arayabilirler - giiciiniin yet-
tiginden fazla galigtirilmig zavalli, yorgun bir atin iki ii¢ kilometre

* Depresyonun iki tiirii vardir: Dig kaynakli (eksojen) ve i¢ kaynakl (endojen). Dag
kaynakli depresyon, dis diinyada meydana gelen olaylara tepki olarak olusur ve yas
siireciyle yakindan ilgilidir. I¢ kaynakli depresyon ise bozulmug biyokimya iglevleri-
nin sonucudur ve zorlantili yeme bozuklugu ve/veya alkol ve madde bagimhibgiyla
genetik baglantilar1 oldugu diigiiniilmektedir. Hatta bunlarin hepsi ayni ya da benzer
biyokimyasal bozukluklarin farkli tezahiirleri olabilir.
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daha kogmasi igin kamg¢ilanmasi gibi. Bu nedenle, iliskinin sona
ermesiyle veya erkegin, sorunlarim ¢6zerek kadinla daha saglikh
bir bag kurmasiyla saghksiz bir iliskinin gii¢lii uyaranm ortadan
kalktiginda kadin genellikle depresyona girer. Hayatinda bir erkek
olmadiginda ya eski basarisiz iligkisini canlandirmaya ¢ahsir ya
da odaklanabilecegi zorlu bir bagka erkek bulma telagina kapilir
¢inkii onun yaratacagi uyarima fena gekilde ihtiya¢ duyar. Erkek
sorunlarinm saglikl bir sekilde ele almaya baglarsa kadin da hemen
kendi duygu ve sorunlariyla yiizlesmemek igin daha heyecan ve-
rici, daha uyarici birini arzulamaya baglayabilir.

Bu durumun da madde kullanimi ve maddeyi birakma siire-
cinde ondan uzak durmayla (uzaklagim; withdrawal) benzerlikleri
s6z konusudur. Kendi duygularindan kagmak igin “bir doz erkek
alir”, onu kagis ilaci olarak kullanur. lyilesmesi iin gerekli destegi
alarak sakin kalmali ve ac1 verici duygularin agiga ¢ikmasina izin
vermelidir. Bu agamada artik hem duygularinin hem de bedeninin
iyilesmeye ihtiyaci vardir. Bu siireci eroin bagimhlarinin madde
kullanimini tek seferde, aniden birakma siirecine benzetmek abar-
tih olmaz. Korku, ac1 ve huzursuzluk derecesi de benzerdir ve yeni
bir erkekle yeni bir iligki dozu alma fikri ¢ok caziptir.

Iligkisini uyugturucu gibi kullanan bir kadin, tipki kimyasal
madde bagimlilar gibi bu bagimhiligini inkar edecek, erkeklerle
ilgili takintili diisiince bi¢imini ve agir1 duygu yiiklii etkilegimi-
ni birakmakta ayni 6lgiide direng gosterip korkacaktir. Ancak bu
durumla nazikge fakat kararhhkla yiizlestirilmesi halinde iligki
bagimliliginin etkisini bir 6l¢iide fark edip, hakimiyetini yitirdigi
bir dongiiye girdigini anlayabilir.

Boyle bir kadini iyilestirmenin ilk adimi, herhangi bir bagimli
gibi onun da teshis konulabilir bir hastalik siirecinden gegtigini,
tedavi edilmezse siddetinin giderek artacagini, ancak dogru teda-
viye yanit verecegini fark etmesini saglamaktir. Tatmin edici yani

olmayan bir iligkinin acisina ve asinaligina bagiml oldugunu; bu
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hastaligin sayis1z kadini etkiledigini ve ¢ocuklugundaki diizensiz
iligkilerden kaynaklandigini bilmelidir.

Margo gibi bir kadinin agin sevdigini, hastaliginin her gegen
giin siddetlendigini ve pekala hayatina mal olabilecegini kendi ken-
dine fark etmesini beklemek, baska herhangi bir hastaligin belirti-
lerini tagiyan bir hastanin kendi kendine tan1 koyup tedaviye bas-
lamasini beklemeye benzer. Hatta Margo'nun bu hastaligina ve ona
eslik eden inkarina ragmen kendi kendine teshis koymasi, onun
kadar hasta bir alkoligin kendi kendine dogru sekilde teshis koyma-
s1 kadar imkansizdir. Ayrica her ikisi de yalmz bagina veya sadece
bir doktor ya da terapist yardimiyla iyilesemez ¢iinkii iyilesmeleri
onlar1 rahatlatan seyi sonlandirmalarini1 da gerektirmektedir.

Iligki bagimlis1 kadinin erkege veya bir alkoligin maddeye ba-
gimhiliginda terapi tek basina yeterli 6l¢iide destekleyici bir alter-
natif olamamaktadir. Bagimlihgindan kurtulmaya ¢alisan kisinin
hayatinda o kadar biiyiik bir bogluk olusur ki haftada bir-iki saatlik
terapiyle doldurulamaz. Bir madde ya da kisiye bagimhlik sekteye
ugradiginda olusan muazzam kaygi durumunda kisinin kesinti-
siz destege, anlayisa ve giivenceye ihtiyac1 olur. Bu da ancak bu
uzaklagim siirecinin acilarindan bizzat ge¢mis veya gegmekte olan
kisilerde bulunabilir.

Herhangi bir bagimliligin tedavisinde geleneksel terapinin bir
diger hatasi da iliski veya madde bagimhligini, terapinin devam
ve gelismesi igin oncelikle ele alinmasi gereken birincil hastahk
olarak degil, sadece belirti olarak gérmesidir. Kiginin bagimlihgim
siirdiirmesine genellikle izin verilir ve terapi seanslari, bu davrani-
sin altinda yatan “nedenlerin” irdelenmesine adanir. Bu yaklagim
¢agdis1 ve genellikle de etkisizdir. Alkolik birinin temel problemi
alkoldiir ve ilk olarak bunun iizerinde durulmalidir; yani hayatin
diger alanlarda iyilestirilebilmesi i¢in 6nce alkoliin birakilmas:
gerekir. Alkol ahgkanlhiginin “nedenini” bulunca kisinin alkoli
birakacagi umuduyla altta yatan sebepleri aragtirmak higbir ise
yaramaz. Alkol tiikketiminin “nedeni” kiginin alkolizm hastaligin-
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dan mustarip olmasidir. lyilesme sans1 da ancak énce dogrudan
alkolizmle miicadele ederek yaratilabilir.

Asir1 seven kadinin birincil hastalig tatmin edici olmayan ilis-
kinin acisina ve aginaligina bagimhihgidir. Bu bagimlihigin, ¢ocuk-
luk donemine dek uzanan birtakim davranig kaliplarina dayandigs
dogrudur ancak iyilesme siirecinin baglamasi i¢in kadinin 6nce-
likle “simdi’deki sorunlarina egilmesi gerekir. Partneri ne kadar
hasta, zalim ya da garesiz olursa olsun kadin onu degistirmek,
kontrol etmek veya suglamak amaciyla attig1 her adimin aslinda
kendi hastaliginin birer tezahiirii oldugunu ve hayatinin genelini
iyilestirebilmek i¢in 6nce bu davraniglarindan uzaklagmasi gerek-
tigini terapisti veya doktorunun da yardimiyla anlamalidir. Mesru
kabul edilebilecek tek ugras: kendisi olmalidir. Bir sonraki béliim-
de iliski bagimlis1 bir kadinin iyilesme siirecinde attig1 adimlarn
detaylariyla ele alacagz.

Simdi lizerinde duracagimiz tablolar, alkolikler ile iligki ba-
gimhis1 kadinlarin halihazirdaki pratikleri ve iyilesme siiregleri-
nin davramgsal benzerliklerini agik¢a ortaya koyuyor. Ancak bu
hastaliklarla miicadelenin benzerligini vurgulamaya higbir tablo
yetmeyecektir. Bir iligki bagimlhiligindan (veya asir1 sevmekten)
kurtulmak, alkolizmden kurtulmak kadar zordur ve iki hastalikta
da iyilesme, 6liim kalim meselesi olabilir.

Bagimhhgin Ozellikleri

Alkolikler

o alkol takintisi

« sorunun boyutlarini inkar

o tiiketilen alkol miktarini gizlemek i¢in yalan sdylemek

o alkol sorununu gizlemek igin insanlardan uzak durmak

o alkol tiikketimini tekrar tekrar kontrol etmeyi denemek

o agiklanamayan duygudurum degisiklikleri, 6fke, depresyon,
sugluluk duygusu
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icerleme

mantikdig1 eylemler

siddet egilimi

sarhogsluktan kaynaklanan kazalar

kendinden nefret etme/kendini hakh ¢ikarma

asir1 alkol tiiketiminden kaynakl fiziksel hastaliklar

lliski Bagimhisi Kadinlar

iligki takintisi

sorunun boyutlarni inkar

iliskide olanlar gizlemek igin yalan sdylemek

iliskideki sorunlar gizlemek i¢in insanlardan uzak durmak
iliskiyi tekrar tekrar kontrol etmeyi denemek
agiklanamayan duygudurum degisiklikleri, 6fke, depresyon,
sugluluk duygusu

icerleme

mantikdis eylemler

siddet egilimi

dalginliktan kaynaklanan kazalar

kendinden nefret etme/kendini hakli ¢ikarma

stres kaynakli fiziksel hastaliklar

iyilesme Siirecinin Ozellikleri

Alkolik

hastalig1 kontrol edemedigini kabul etmek

sorunlarin sucunu bagkalarinda aramamak

kendine odaklanarak kendi davraniglarinin sorumlulugunu
tistlenmek

benzer durumdaki insanlardan yardim almak

kendi duygularindan kagmaktansa onlari irdelemek

saglikli ugraslar ve iyi bir arkadas ¢evresi edinmek
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lliski Bagimhisi Kadin

o hastaligi kontrol edemedigini kabul etmek

o sorunlarin sugunu bagkalarinda aramamak

o kendine odaklanarak kendi davraniglarinin sorumlulugunu
istlenmek

o benzer durumdaki insanlardan yardim almak

e kendi duygularindan kagmaktansa onlari irdelemek

o saghkl ugraglar ve iyi bir arkadag ¢evresi edinmek

Ciddi bir gekilde hasta oldugumuzda iyilesmemiz i¢in 6ncelikle
mustarip oldugumuz hastalik siirecinin dogru sekilde teshis edil-
mesi, bu sayede dogru tedavinin uygulanmasi gerekir. Danistig-
miz uzmanlarin sorumluluklarindan biri de hastaligimizi anlay1p
en uygun ve etkili yontemlerle tedavi etmek iin belli bagh yaygin
hastaliklarin belirti ve isaretlerine hakim olmaktir.

Hastaliklarla ilgili bu siirecin, agir1 sevme kalibina uygulan-
masini incelemek istiyorum. Bu zor bir deneme ve bu 6nerime
tereddiitle bakiyorsaniz bile en azindan alkolizm gibi, aslinda bir
maddeye bagimlilik olarak tanimlanan bir hastalik ile kadinlarin
asir1 sevmesi ve hayatlarindaki erkege bagiml olmasi arasindaki
gi¢lii benzerlikleri goéreceginizi umuyorum. Asiri seven kadinlari
gii¢ durumda birakan ey bir hastalik siirecine benzemez; baslba-
sina bir hastalik siirecidir ve her hastalik gibi tani ile belirli tedavi
yontemlerini igerir.

Oncelikle hastalik kelimesinin tanimina bir bakalim: saglikl
olma halinden, magdur niifus gozlemlenerek belirtileri ve iler-
leyisi saptanmus, belli tedavi yontemlerine cevap veren, herhangi

bir sapma durumu.

Bu tanim bir mikrop, viriis veya fiziksel bir etkenin gereklili-
ginden bahsetmemektedir; sadece hastaliktan mustarip olan kisi-
nin, o hastaliga has taninir ve 6ngoriilebilir kaliba uygun sekilde
giderek daha fazla rahatsizlanmasi ve belirli miidahalelerin uygu-
lanmastyla iyilesme olasiliginin bulunmasi gerekir.

24!
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Bununla birlikte, hastaligin ilk ve orta safhasinda fizikselden
¢ok davranigsal belirtilerin gériilmesi, tip uzmanlarinin bu tanimi
boyle hastaliklara uygulamasini zorlastirir. Pek ¢ok doktorun alko-
lizmi, son safhasina ulagsmadikga, yani fiziksel bozulma agik¢a go-
riiniir hale gelmedigi miiddetge yakalayamamasinin nedeni budur.

Bagimlilik bir maddeye degil de bir insana oldugundan agin
sevmeyi hastalik olarak kabul etmek daha zordur. Bunu tedavi
gerektiren patolojik bir durum olarak gormemizin 6niindeki en
bityiik engel, doktorlarin, danigmanlarin, kisacasi hepimizin ka-
dinlar ve agka dair derinlesmis birtalam inaniglara sikica bagh
olmamizdir. Hepimiz ac1 ¢gekmenin gergek askin gostergesi ol-
dugunu, ac1 gekmeyi reddedenlerin bencilce davrandigini ve bir
erkegin sorunlari varsa kadinin onun degismesine yardim etmesi
gerektigini diisiinmeye meyilliyizdir. Bu yaklagimlar hem alkolizm
hem de asir1 sevme hastaliklarinin siirdiiriilmesine olanak tanir.

Alkolizm ve asir1 sevme, ilk sathalarinda sinsi hastaliklardir.
Zaman gegip de ¢ok yikia bir siirecin islemekte oldugu ortaya ¢ik-
tiginda ise tablo biitiinliiklii olarak degerlendirilmeden ilk olarak
fiziksel belirtilere -alkoligin karaciger ya da pankreasina, iliski
bagimlis1 kadinin sinir sistemine ve tansiyonuna- bakilip bun-
lar tedavi edilmeye ¢aligilir. Bu “belirtileri” onlar: ortaya ¢ikaran
hastaligin biitiinliiklii ¢ercevesinde ele almak, ruhsal ve fiziksel
saghkta yarattig1 yikami durdurabilmek i¢in hastaligi olabildigince
erken safhalarinda yakalamak ¢ok 6nemlidir.

Alkolizm ile agir1 sevme hastaliklarinin gelisim siireglerinde-
ki benzerlikleri ilerleyen sayfalardaki tablolarda agik¢a gormek
miimkiindiir. Tablolarin ikisi de zihni etkileyen kimyasal bir mad-
deye veya mutsuz bir ilisgkiye bagimliligin nasil ilerleyip nihaye-
tinde hastanin hayatini her agidan nasil bir felakete siiriikledigini
ortaya koymaktadir. Etkiler duygusal alanda baslayp fiziksel alana
yayllir; diger bireyleri (gocuklar, komsular, arkadaslar, meslektas-
lar) kapsadig gibi, iliski bagimlisi kadinlarda yeme bozukluklar,
hirsizlik veya gok galigma gibi farkl hastaliklar1 da beraberinde ge-



Asktan Oimek

tirebilir. Bu tablolar aym: zamanda kimyasal madde bagimlhilig; ile
iliski bagimliliginin iyilesme siireglerinin ne denli benzer oldugu-
nu da ortaya koymaktadir. Ancak burada belirtilmesi gereken bir
nokta var: Alkolizm hastaliginin gelisim ve iyilesme siiregleriyle
ilgili tabloda alkolik hasta, erkek olarak ele alinmustur. iliski bagim-
hiligin1 gosteren tablodaysa agin seven bir erkektense bir kadinin
hastalik siiregleri yansitilmigtir. Cinsiyetten dogan farklar ¢ok fazla
degildir, hatta tablolara bakildiginda kolayca tahmin edilebilir an-
cak bu kitabin kapsaminda bu detaylara girilmeyecektir. Buradaki
asil amag asir1 seven kadinlarin nasil bu hastaliga yakalandiklarini
ve nasil iyilesebileceklerini gostermektir.

Ayrica unutmamak gerekir ki Margo'nun hikayesi bu tablola-
ra dayandirilmamstir ve tablolar da onun hikayesini yansitmak
i¢in yapilandirilmamigtir. Agir1 seven herhangi bir kadinin tek bir
partnerle gegebilecegi tiim hastalik agamalarindan Margo birkag
partnerle birlikte ge¢migtir. iligki bagimlilig1 veya agir1 sevme has-
talig1 alkolizme benziyorsa agamalar ve gelisimi de onun kadar
tanimlanabilir ve tahmin edilebilirdir.

Bir sonraki boliimde iyilesme siireglerine dair tablo detaylica ele
alinacaktir. Ancak simdi agir1 sevme hastaliginin varolus ve ¢okiis
stirecine igaret eden davrams ve duygulara kisaca odaklanacagiz.

Bu kitapta anlatilan her vakada belirtildigi iizere, agir1 sevme
hastaligindan mustarip kadinlar kendilerini yalniz, soyutlanmig
ya da reddedilmis hissettikleri; onlara hi¢ uygun olmayan agirlik-
ta sorumluluk yiikleyen, dolayisiyla agir1 bakimverme ve kendini
feda etme hislerini doguran; tehlikeli bir kaosa maruz kaldiklarin-
dan gevrelerindeki insanlari ve i¢inde bulunduklar1 durumlar ¢ok
fazla kontrol etmeye ¢abalamalarina neden olan koéken ailelerden
gelmektedirler. Bakimvermeye, kontrol etmeye ya da her ikisine
birden ihtiya¢ duyan kadin dogal olarak bunu béyle bir davraniga
en azindan izin verecek, hatta davet edecek bir partnerle yasaya-

bilir. Kaginilmaz olarak, hayatinin 6nemli birtakam alanlarinda
onun yardimina, bakumina, kontroliine ihtiya¢ duyan sorumsuz
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bir erkekle birlikte olur. Ardindan da agkinin ikna giiciiyle onu
degistirme miicadelesi baglar.
iste, iliskinin delilik seviyesine ulagabilecegi, kadinn iligkinin
gercekligini inkar etmeye bagladig: bu erken agamalarda belli olur.
Unutulmamalidir ki inkér bilingdisi bir siiregtir; istemsizce ve ken-
diliginden gergeklesir. Iligkinin nasil olmas gerektigine dair hayal-
leri ve buna ulagmak i¢in harcadif1 ¢aba, onun iliskinin gergekte
nasil olduguna dair algisimi garpitir. Iligkideki her hayal kirikhgy,
basarisizlik ve ihanet ya gérmezden gelinir ya da ussallagtirmaya
galigilir. “O kadar da kot degil” “Onun gergekte nasil oldugunu
bilmiyorsunuz.” “Aslinda 6yle yapmak istememisti.” “Bu onun ha-
tast degil.” Bunlar agir1 seven kadinin hastaliginin bu agamasinda
partnerini ve iligskisini korumak i¢in sarf ettigi kalip ciimlelerdir.
Birlikte oldugu erkek onu hayal kirikligina ugrattik¢a kadin
duygusal olarak ona daha da baglanir. Bunun nedeni kadinin
halihazirda ona, onun sorunlarina, onun huzuruna, en 6nemlisi
de onun kendisine karg olan duygularina siki sikiya odaklanmig
olmasidir. O erkegi degistirmeye ¢alistik¢a erkek de onun tiim
enerjisini emer. Kisa zamanda partneri kadinin hayatinda iyi giden
her seyin kaynagina doniisiir. Onunla olmak kendini iyi hissettir-
miyorsa, iyi hissedebilmek i¢in onu ya da kendini diizeltmeye ¢a-
ligir. Duygusal tatmini bagka hi¢bir yerde aramaz. Tium meggalesi,
iligkisinin iyi gitmesidir. Erkegi mutlu ederse onun kendisine daha
iyi davranacagina, boylece mutlulugu yakalayabilecegine emin-
dir. Tim bu ¢abalariyla kadin, partnerinin refahini itinayla korur.
Partneri iizgiin oldugunda onun mutsuzlugunu gideremedigini,
onun yetersizliklerini diizeltemedigini diisiinerek kendini suglar.
Ancak belki de en ok, kendi mutsuzlugu nedeniyle suglu hisseder.
Inkaérlan partneriyle ilgili hi¢bir sorun olmadigini, dolayisiyla tium
hatanin kendisinde oldugunu séyler.
Kadin kiigiik sikayetler ve 6nemsiz sorunlardan kaynaklandi-
gina kanaat getirdigi ¢aresizligi icinde partneriyle konugarak so-
runlar1 masaya yatirmaya fazlasiyla ihtiya¢ duymaya baglar. Uzun
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tartigmalar birbirini izler (tabii erkek onunla konusursa) fakat ge-
nellikle esas sorunlara deginilmez. Partneri ¢ok igiyorsa, kadinin
inkar mekanizmasi bu durumu gérmezden gelmesine neden olur
ve bu tartiymalarda, partnerinin i¢mesinin degil, mutsuzlugunun
onemli oldugunu varsayarak ona neden mutsuz oldugunu soyle-
mesi i¢in yalvarir. Partneri sadakatsizse, bu durumun onun degil,
kendi hatasi oldugunu kabul eder ve ona neden yetemedigini sor-
gular. Bu senaryolari ¢esitlendirmek miimkiindiir.

Her sey kotiilesmektedir. Kadinin cesaretinin kirilmasindan ve
uzaklagmasindan korkan partneri onun duygusal, finansal, sosyal
veya pratik destegine ihtiya¢ duydugundan ona yanildigini, hepsini
kafasinda kurdugunu, onu sevdigini, iliskileri iyiye gittigi halde
onun bunu goremeyecek kadar karamsar oldugunu séyler. Kadin
da ona inanir ¢iinkii buna ¢ok ihtiya¢ duyar ve partnerinin dedigi
gibi sorunlar abarttigini diisiinerek gergeklikten daha da uzaklagir.

Partneri onun barometresi, radari, duygusal 6lgegi olur. Gozii
siirekli onun iizerindedir. Tiim duygulari onun hareketlerine gore
sekillenir. Ona kendisini duygusal anlamda oradan oraya siiriik-
leme giicii verirken bir yandan da onun diinyayla etkilesimini
yonetir; onun daha iyi goriinmesi, gift olarak daha mutlu gériine-
bilmeleri icin ¢abalar. Partnerinin her bagarisizligini, kendi hayal
kirikliklarini ussallagtirir ve bunlari dig diinyadan gizlerken ken-
dinden de saklar. Onu oldugu gibi kabul edemez ve onun sorun-
larinin kendi sorunlar1 olmadigini anlayamaz halde, onu degistir-
mek iizere attig1 gayretli her adimda basarisiz oldugunu derinden
hisseder. Hayal kuriklig1 6fke olarak patlar ve bazen fiziksel siddete
de varabilen kavgalar baslar. Etkisiz kalan ofkesiyle partnerinin,
kendisinin onun adina attig1 tiim adimlar: kasten engellemeye ¢a-
listigin1 diigiiniir. Bir zamanlar erkegin her basarisizligina mazeret
buldugu gibi simdi de her seyi {izerine alinmaktadir. Iliskinin yi-
riimesi i¢in sadece kendisinin gabaladigini hisseder. Bu 6fkenin
neden kaynaklandigini ve partnerinin onun igin, iliskileri igin
degismeyi istemesini saglayacak kadar kendisinin neden sevilesi
olmadigini sorgularken sugluluk duygusu da artar.
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istedigi degisimleri yaratmaya artik daha kararlhdir ve her seyi
denemeye hazirdir. Birbirlerine sozler verirler. Erkek alkol al-
mazsa, ge¢ saatlere kadar digsarida kalmazsa, onu aldatmazsa veya
bunun gibi seylerden uzak durursa kadin da dirdir etmeyi kese-
cektir. Ancak ikisi de sozlerini tutamazlar ve kadin iyice kontroli
kaybettigini belli belirsiz diijlinmeye baslar; sadece partnerinin
kontroliinii degil, kendine hakimiyetini de kaybetmektedir. Kav-
ga etmeden, azarlamadan, dil dokmeden, yalvarmadan duramaz.
Ozsaygsi dibe vurur.

Bazen tiim sucu arkadaslarina, ise, ailelerine atarak bu digiin-
ceden uzaklagirlar. Bunun izerine bazen isler iyiye gitmeye baslar
ama sadece bir siireligine. Eski kahplar ¢ok kisa siirede yeniden
ylizeye gikar.

Kadin kendini bu 6fkeli savasa 6yle kaptirir ki bagka higbir sey
icin enerjisi veya vakti kalmaz. Cocuklar: varsa onlar da duygu-
sal anlamda mutlaka ihmal edilirler, hatta fiziksel anlamda ihmal
edilmeleri de s6z konusu olabilir. Sosyal faaliyetler durulur. lis-
kilerinde insan i¢ine ¢itkmayi ¢ileye doniistiirecek kadar ¢ok sir ve
terslik vardir. Sosyal iligkilerden kopmak, asir1 seven kadinin iyice
soyutlanmasina neden olur. Gergekle 6nemli bir bag1 daha kopar.
Tiim diinyas: artik iligkisinden ibarettir.

Bir zamanlar bu adamin sorumsuzlugu ve muhtaghgi ona ¢eki-
ci gelmistir. O giinlerde onu degistirebilecegine, diizeltebilecegine
emindir. Ancak artik partnerinin iistlenmesi gereken yiikleri sirt-
lanmaktadir ve iligkinin tepetaklak olmasindan dolay: ona igerlese
de, onun parasinda hak iddia edip ¢ocuklarin tiim kontroliini ele
gegirerek ona hikim olmaktan biiyiik bir zevk alir.

Tablo hatirlanacak olursa, bu noktada “Kritik Asama” olarak
adlandirilan, 6nce duygusal, sonra fiziksel bozulma evresine hizla
ulagilir. Iligkisini takint1 haline getiren kadin, sorunlarina -goktan
yapmadiysa- bir de yeme bozuklugu ekleyebilir. Cabalarini 6diil-
lendirmek ve bir yandan da i¢inde kopiiren 6fke ve igerlemeyi bas-
tirabilmek igin yiyecegi sakinlestirici bir madde gibi kullanmaya
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baslayabilir. Tam tersi, iilserden, kronik mide bozukluklarindan
sikdyet¢i oldugundan, belki bunu kendini feda ediyormuggasina
“yemek yemeye zamanim yok” tavriyla birlestirerek yemek yemeyi
ciddi 6l¢iide ihmal edebilir. Hayatinda kontrolii yitirdigini hisset-
tigi anlar telafi etmek i¢in yeme diizenini siki bir sekilde kontrol
altina alabilir. Alkol veya “keyif verici madde” bagimlilig: gelisebilir
ve hayatindaki tahammiil edilemez olaylarla bag etmek i¢in siklikla
receteli ilaglar kullanmaya baglayabilir. flerleyen bu bozuklugu dog-
ru teshis edemeyen doktorlar, agir1 seven kadina hayat tarzindan
veya buna karg1 tutumundan kaynaklh kaygisini hafifletmek ama-
ciyla sakinlestirici ila¢lar yazarak durumunu siddetlendirebilirler.
Bu durumdaki bir kadina boyle bagimlilik potansiyeli tagiyan ilag-
lar yazmak ona birkag kadeh cin teklif etmek gibidir. Hem cin hem
de sakinlegtirici onun acisim gegici olarak dindirir ancak higbir seyi
¢6zmedigi gibi daha fazla soruna neden olabilir.

Hastalig: ilerleyip bu agamaya gelmis kadinin hayatinda duygu-
sal sorunlarin yaninda fiziksel sorunlarin da ortaya ¢ikmasi kag-
nilmazdir. Uzun siireli ve ciddi stresten kaynaklanan herhangi bir
bozukluk bag gosterebilir. Daha 6nce belirtildigi gibi alkol, madde
veyayiyecek bagimlilig: gelisebilir. Ayrica sindirim rahatsizliklan
ve/veya iilser, cilt hastaliklari, alerji, tansiyon, sinirsel tikler, uyku-
suzluk ve kabizlik ve/veya ishal goriilebilir. Depresyon dénemleri-
ne girilebilir veya ¢ogu vakada zaten var olan depresyon ataklar:
uzayip tehlikeli 6l¢iide derinlegebilir.

Stresin etkileri nedeniyle viicudun da bozulmaya bagladig: bu
noktada artik kronik agamaya gegilir. Kronik asgamanin belki de en
belirleyici 6zelliklerinden biri akli melekelerin, kadinin artik i¢inde
bulundugu durumu nesnel sekilde degerlendiremeyecegi kadar
bozulmus olmasidir. Agiri sevme hastaliginda akil saghg giderek
bozulur ve bu agamada zirveye ulagir. Yagadig1 hayatin getirdigi
segenekleri gormekten tamamen acizdir. Ask maceralary, isine veya
ilgi alanlarina takintil yaklagimi, yine gevresindekilerin hayatina
ve kosullarina yardim edebilecegi ya da onlar1 kontrol edebilecegi

“davalara” kendini vermesi, kisacasi yaptig1 her sey genellikle part-
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nerine kargi tepki niteligindedir. Hatta iligkisi digindaki insanlara ve
ilgi alanlarina yonelmesi bile maalesef takintisinin bir pargasidir.
Kendisiyle ayn1 sorunlar1 yagamayan insanlara igin igin haset
eder ve hiisraninin acisini etrafindaki insanlardan ¢ikarir; kocas:-
na ve bazen de ¢ocuklarina saldirir. Bu agamada, partnerinde sug¢-
luluk uyandirarak onu kontrol etme ¢abasinin doruk noktasinda,
intihar edecegine dair tehditler savurabilir veya gergekten intihar
girisiminde bulunabilir. Elbette bu noktada artik hem o hem de et-
rafindaki herkes hem duygusal hem de fiziksel olarak ¢ok hastadur.
Agini sevme hastaligina yakalanmig bir kadinin ¢ocugunun
bunlardan nasil etkilendigini de diisiinmekte fayda vardir. Oku-
dugunuz vakalardaki ¢ogu kadin béyle ortamlarda biiyiimiistiir.
Iligkisine agir1 severek baglayan bir kadin erkegini degistirmek
i¢in her yola bagvurdugunu ancak sonunda tiim ¢abalarinin so-
nugsuz kaldigim goriince yardim almas gerektigini fark edebilir.
Genellikle bagkalarina, profesyonel bir yardima yénelmesinin ne-
deni yine erkegini degistirme girigimi olur. Kapisini galdig1 profes-
yonelin, degismesi gerekenin 6ncelikle kadinin kendisi oldugunu,
iyilesmenin ondan baglamasi gerektigini fark etmesi elzemdir.
Simdiye kadar anlatilanlardan agik¢a anlagilacag iizere agin
sevme hastalig: gittik¢e siddetlenen ciddi bir hastaliktir. Mar-
go'nun durumundaki bir kadinin sonunu getirebilir. Oliimii, kalp
krizi veya inme gibi stres kaynakh bir bozukluktan ya da yine stres-
le siddetlenen fiziksel bir rahatsizhiktan gergeklesebilirdi. Yahut
hayatinin biiyiik bir parc¢asi haline gelmis siddet ya da takinti-
s1 nedeniyle dikkati dagildig1 icin gecirecegi bir kaza yiiziinden
olebilirdi. Oliimii ani olabilirdi veya siddetlenen bir ¢okiis i¢inde
yilar alabilirdi. Oliim sebebi ne olursa olsun, yinelemek isterim
ki agir1 sevmek sizi 6ldiirebilir.

Margo'nun hikayesine dénecek olursak, hayatindaki olaylarin bek-
lenmedik yonde gelismesiyle umutsuzluga diigmiistii ve bu onu
heniiz tereddiitle de olsa yardim arama agamasina getirmisti. Mar-



gonun aslinda sadece iki segenegi vards; bunlarin ona agik¢a resme-
dilmesine ihtiyag duyuyordu, sonra da ikisinden birini segmeliydi.

Miikemmel partneri aramaya devam edebilirdi. Saldirgan,
guvenilmez erkekleri yegledigi diisiiniiliirse, zaten bildigi karak-
terlere benzer birine kapilmasi kaginilmazdi. Diger segenegi ise
saghksiz iligki kurma kaliplarinin bilincine varma siirecine zorlu
olsa da adim atmak, bir yandan da birtakim erkeklerle arasindaki
“cekime” katkida bulunan bilegenleri nesnel bir sekilde irdelemek-
ti. Kendini mutlu edecek erkegi disarida aramaya devam edebilir
veya deneyimlerini paylasan insanlarin destegiyle kendine sevgi
gosterip bakmasini saglayacak yavag ve 6zenli (ama nihayetinde
¢ok daha faydali) 6grenme siirecine girebilirdi.

Ne yazik ki Margo gibi kadinlarin ¢ogu, bagimhhklarindan
kurtulamayip kendilerini mutlu edecek biiyiilii erkegi aramay1 ya
da hayatlarindaki erkegi durmaksizin kontrol edip diizeltmeye
¢abalamay siirdiiriirler.

Mutlulugu kendimizin diginda bir kaynakta aramak, kendi i¢
kaynaklarimizi1 yaratmamzi saglayacak disiplini gostermekten;
hissettigimiz boslugu disaridan degil, iceriden doldurmaya ¢a-
liymaktan daha kolay ve daha asina gelir. Ancak beraber oldu-
gu erkegi degistirmeye veya yeni birini bulmaya ¢abalamaktansa
iyilesmeyi isteyecek kadar ferasetli, yorgun ya da ¢aresiz olanlar;
gercekten kendini degistirmek isteyenler izlenmesi gereken adim-
lar1 bir sonraki béliimde bulacaklardur.
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Uretken sekilde sevebilen insan kendini de sever;
sadece bagkalarin sevebiliyorsa hi¢ kimseyi sevemez.

~Erich Fromm, Sevme Sanati

Bu kitabin sayfalarinda ne kadar ¢ok kadinin benzer saghksiz iliski
kurma yollarin1 segtigini goriince bunun bir hastalik olduguna
belki siz de ikna olmugsunuzdur. O halde bunun uygun tedavisi
nedir? Bu hastaligin pengesine diigmiis bir kadin nasil iyilesebilir?
“Onunla” siirekli miicadele etmekten vazgegip tiim enerjisini ken-
dine verimli ve tatmin edici bir varolug yaratmak iizere kullanma-
ya nasil baglayabilir? Tatmin edici olmayan iliskilerin sefaletinden
ve batagindan kurtulamayip iyilesmeyen birgok kadindan kendini
nasil ayristirabilir?

Bir kadinin iyilesip iyilesmeyecegini belirleyen, sorununun va-
hameti degildir kesinlikle. Agir1 seven kadinlarin pek ¢ogu iyiles-
meden 6nceki donemde, mevcut kosullarindaki ya da ge¢mislerin-
deki belirli birtakim detaylar dikkate alinmaksizin oldukg¢a benzer
karakterlere sahiptir. Ancak agir1 sevme kalibindan kurtulabilmis
bir kadin, iyilesmeden 6nceki halinden tamamen farklidur.

Bu kadinlarin kendi yollarini bulup bulamayacaklarini belki de
simdiye kadar sans veya kader tayin ediyordu. Ancak g6zlemle-
rim, iyilesen kadinlarin nihai olarak bu amag¢ dogrultusunda belirli
adimlar attigina isaret ediyor. Deneme yanilma yoluyla ve siklikla
rehberlik almadan da olsa, size birazdan gergevesini gizecegim iyi-
lesme siireglerinden eninde sonunda tekrar tekrar gegtiler. Dahasi,
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kisisel ve profesyonel deneyimlerim, bu adimlari atan kadinlarin
iyilesme siirecinde basarisiz olmadigini ancak bu adimlari atama-
yan kadinlarin da iyilesemedigini gosteriyor. Bu bir teminat gjbi
gelebilir ve 6yle de; bu adimlari takip eden kadinlar iyilesecektir.

Adimlar basit ancak kolay degildir. Hepsi esit derecede 6nem-
lidir ve olabilecek en kronolojik sekilde siralanmigtir:

- Yardim arayigina girin.

- lyilesmeyi 6nceliginiz haline getirin.

- Benzer yasantilar olan, sizi anlayacak kisilerin katildig: destek
gruplan bulun.

« Gunlik uygulamalarla manevi yonunizi gelistirin.

« Baskalarini yonetmeye ve kontrol etmeye son verin.

« Oyunlara“kapilmamayi” 6grenin.

- Kendi sorunlarimiz ve eksikliklerinizle cesurca yiizlesin.

- Kendinizde gelistirmeniz gereken ne varsa gelistirin.

- “Bencil”olun.

« Tecriibelerinizi ve 6grendiklerinizi baskalanyla paylagin.

Simdi her bir adimin ne anlama geldigini, neler gerektirdigini,
neden gerekli oldugunu ve sonuglarini inceleyecegiz.

1. Yardim arayigina girin.
Ne anlama geliyor?
Yardim almak i¢in atilan ilk adim, kiitiiphaneden ilgili bir kita-
b1 almaktan (herkes izliyormus gibi geldiginden oldukga cesaret
gerektiren bir girisimdir), bir terapistten randevu almaya kadar
cesitlendirilebilir. Bir yardim hattini isimsiz olarak arayarak, sir gibi
sakladiginiz durumunuzu anlatmaniz veya egalkolizm, ensest iligki-
ye maruz kalmak, partnerinizden siddet gormek gibi sorunlaruniza
dair, yasadigimiz bolgedeki ilgili kuruluga bagvurmaniz yardim ara-
yisina girdiginizi gosterir. Bir kisisel gelisim grubuna katlmaniz ve
ilk toplantiya gitme cesaretini bulmaniz, halk egitim merkezinde
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derslere katilmaniz ya da sizinkine benzer sorunlarla ilgilenen bir
danigmanlik merkezine gitmeniz de yardim almak i¢in ¢abalama-
ya basladiginiza isarettir. Polisi aramamz bile bu anlama gelebilir.
Kisacasi, yardim arayigina girmek, ilk adimi atmak, konuyla ilgjli
olarak bir seyler yapmaktir. Ancak yardim arayigina girmek yerine
bu olasilikla partnerinizi tehdit etmenin yardim arayisi olmadigini
anlamaniz gerekir. Boyle bir hamle, kendine gekidiizen vermezse
ne kadar kotii bir insan oldugunu herkese ifsa edeceginiz mesajini
veren bir santajdan ibaret kalir. Onu bu ise karigtirmayin, aksi tak-
dirde yardim arayigina girmek (veya partnerinizi bu sekilde tehdit
etmek) onu yonetme ve kontrol etmeye yonelik yeni bir girisim
sayillir. Bunu kendiniz igin yaptigimizi hatirlayn.

Yardim arayisi neleri gerektirir?
Yardim arayigina girmek, gegici bir siireligine de olsa, yasadik-
larimz1 kendi kendinize diizeltebileceginizi diisiinmekten vaz-
ge¢menizi gerektirir. Hayatinizdaki her seyin zamanla iyiye degil
kotiiye gittigini fark etmeli ve tiim ¢abalariniza ragmen sorunu
¢ozemediginizi kabullenmelisiniz. Bu, durumunuzun ne denli
kotii oldugu konusunda kendinize kars1 diiriist olmaniz anlami-
na gelir. Ne yazik ki bu diiriistliik hali bazen hayat bize biiyiik
bir darbe vurdugunda ya da her sey iist iiste geldiginde, nefessiz
kaldigimizi hissederek dizlerimizin iizerine ¢oktiigiimiizde ortaya
¢ikar ancak. Bu genellikle gegici bir durum oldugundan, yeniden
isler hale geldigimiz anda, hayatimiza biraktigimiz yerden devam
etmeye; giiglii durmaya, her seyi yonetmeye, kontrol etmeye ve
tim sorunlarla tek bagimiza ilgilenmeye ¢abalariz. Kendinizi ge-
gici rahatlamalara kaptirmayin. Ornegin, yardim almaya bir kitap
okuyarak bagladiysaniz bir sonraki adimi da atin ve kitabin sizi
yonlendirdigi kaynaklara ulagin, tavsiyelerini uygulamaya koyun.
Bir uzmandan randevu aldiysaniz bu kisinin sizin sorununu-
zun dinamiklerini bilip bilmedigini aragtirin. Ornegin, enseste
maruz kaldiysaniz, bu konuda 6zel egitimi ve uzmanlig1 olmayan
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biri, neler yagsadiginizi ve bunlarin sizi nasil etkiledigini bilen biri
kadar yardimci olamayacaktir.

Size aile ge¢misiniz hakkinda, bu kitapta okuduklariniza ben-
zer sorular yoneltebilen birini se¢in. Olasi terapistinize, “agin
sevme”nin siddetlenebilen bir hastalik oldugu 6nermesine katiip
katilmadigini, bu kitaptaki tedavi yontemlerini benimseyip be-
nimsemedigini sorabilirsiniz.

Sahsi fikrim, kadinlarin kadin danigmanlara gitmesi yoniinde-
dir. Bu toplumda kadin olma tecriibenizi paylasan birini gordii-
giinlizde bu daha derin bir anlayi§ ortamu yaratir. Ayrica erkek bir
terapistle neredeyse kaginilmaz sekilde cazip gelecek erkek-kadin
oyunlarini oynamaktan -ya da maalesef onun bizimle oynama-
sindan- bu sayede kag¢inabiliriz.

Ancak kadin bir terapisti tercih etmek de yeterli degildir. Tera-
pistiniz ge¢misinizdeki unsurlan géz 6niinde bulundurarak size en
etkili tedavi yontemlerini sunmali ve sizi uygun bir destek grubuna
yonlendirmekte tereddiit etmemeli, hatta béyle bir gruba katilimu-
niz1 tedavinizin zorunlu bir parg¢asi haline getirmelidir.

Ornegin, ben Alkolik Yakinlari’'na katilmayan bir egalkoligi te-
rapiye almiyorum. Birkag seanstan sonra bu destek grubuna gir-
meyen hastalarimla, ancak bu gruba katilirsa onunla ¢aliymaya
devam edecegim yo6niinde anlagirim. Deneyimlerime gore, Alko-
lik Yakinlarr'na katilmayan hi¢bir esalkolik iyilesemiyor. Bunun
yerine eski davranig kaliplarini ve saghksiz diisiince bigimlerini
stirdiiriiyor. Bu dongiiyili kirmak igin terapi tek basina yeterli de-
gildir. Ancak terapiye ve Alkolik Yakinlar1 grubuna birlikte bas-
vuruldugunda iyilesme ¢ok daha hizli olur; bu iki tedavi yontemi
birbirini ¢ok iyi tamamlar.

Terapistiniz de benzer bir destek grubuna katilmanizi gerek-
tiren bir yaklagim benimsemelidir. Aksi takdirde kendinize yar-

dimci1 olmanizi saglamak igin tiim yontemleri uygulamaniza firsat
tanimayacak, durumunuzdan siirekli sikdyet etmenize ortam ya-
ratmaktan 6teye gecemeyecektir.
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lyi bir terapist buldugunuzda onunla ¢aligmay: siirdiirmeli
ve Onerilerine uymalisimiz. Hi¢ kimse hayat1 boyunca geligtirdigi
iligki kalibin1 bir uzman sadece bir veya iki kez ziyaret ederek
degistiremez.

Yardim almak para harcamamzi gerektirebilir veya gerektirmeye-
bilir. Birgok yardimlagma kurumunun maddi kogullariniza uygun
olabilecek iicretleri ve 6deme segenekleri mevcuttur. Ayrica en
yiiksek ticretli terapist ile en etkili tedavi arasinda bir korelasyon
yoktur. Bu yardimlagma kurumlarinda kendini alanina adamus,
¢ok yetenekli pek ¢ok uzman ¢aliymaktadir. Alaninda uzman,
tecriibe sahibi ve yaninda kendinizi rahat hissedebileceginiz bi-
rini aramalisimz. Size en uygun terapisti bulmak igin hislerinize
glivenin ve gerekirse birden fazla terapist gormeye hazirlikhi olun.

Iyilegmek i¢in mutlaka terapi gérmeniz gerekli olmayabilir.
Hatta yanli terapistle gériigmenin yarardan ¢ok zaran olabilir.

Ancak agin sevme hastahgindaki siiregleri bilen birinin yardim
paha bigilemezdir.

Yardim almaya baglamak, mevcut iligkinizi sonlandirmanizi gerek-
tirmez. lyilesme siirecinin hi¢bir agamasinda bu- gerekli degildir.
Birden ona kadar tiim adimlar1 uyguladiginizda iligkiniz de kendi
kendine ¢oziilecektir. Benden danigmanlik almaya gelen kadinlar
genellikle heniiz hazir olmamalarina ragmen iligkilerini bitirme
egilimindedirler ki bu ya bir siire sonra ayni erkege donmelerine
veya yeni ve esit Ol¢iide saghksiz bir bagka iligkiye baglamalarina
neden olur. Bu on adimi izlediklerinde ise iligkiyi bitirme veya
devam ettirme konusundaki bakis a¢ilar1 degisir. Sorun, onunla
olmaktan ve ¢6ziim de onu terk etmekten bagka bir seye doniigiir;
bunun yerine iligkinin akibeti, kadinlarin yagambigimlerine daha

kapsamh bir gekilde bakildiginda ele ahnmas: gereken pek ¢ok
unsurdan biri haline gelir.
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Yardim arayisi neden gereklidir?
Gereklidir ¢iinkil onca zaman igin i¢inden ¢ikmaya ¢aligmigsiniz-
dir ancak uzun vadede tiim ¢abalariniz bosa gitmigtir. Bazilan
gegici olarak acinizi hafifletmis olsa da genele bakildiginda durum
kotiiye gitmektedir. Buradaki aldatici unsur, hayatinizda inkar
mekanizmasinin fazla ¢aligmasi nedeniyle durumunuzun ciddi-
yetinin farkinda olmamanizdir. Bu, hastaligin dogasinda vardir.
Ornegin, bir¢ok kadin hastam, ¢ocuklarinin evde olan bitenin far-
kinda olmadigini, geceleri kopan kavgalar esnasinda onlarin ¢ok-
tan uyumus oldugunu soylerler. Bu, kisinin kendini korumasina
yonelik en yaygin inkar mekanizmasidir. Bu kadinlar ¢ocuklarinin
ac1 gektigi gergegiyle yiizlegse, sugluluk ve vicdan azabina bogula-
bilirler. Diger yandan inkar mekanizmalari, sorunun ciddiyetini
idrak ederek gerekli yardimi almalarina engel teskil eder.
Hastaligin siirekli gelistigini, durumunuzun farkinda oldugu-
nuzdan ¢ok daha koétii bir agamaya vardigini ve uygun bir tedavi
yontemine bagvurmaniz gerektigini, kendi kendinize iyileseme-
yeceginizi kabul edin.

Yardim arayisindan ¢ikabilecek sonug¢ nedir?

Yardim almanin en korkulan sonuglarindan biri eger bir iligki var-
sa bunun bitmesidir. Bu her zaman dogru degildir ancak iyilesmek
i¢in gerekli adimlar1 tamamladiginizda iligkinizin ya gelisecegini
ya da tamamen sonlanacagini temin edebilirim. [ligkiniz de, siz de

eskisi gibi olmayacaksiniz.

Bir bagka korkulan sonug ise sirlarin ortaya ¢ikmasidir. A¢ik yii-
reklilikle yardim arayan bir kadin bundan nadiren pismanlik duyar
ancak 6ncesindeki korku muazzam olabilir. Sorunlarinin ne 6lgiide
huzursuzluk verici, rahatsiz edici ya da ciddi anlamda zedeleyici,
hatta hayati tehlike tasir nitelikte oldugu, yardim alma kararinda
etkili degildir. Yardim arayigina girip girmeyecegini, sorununun
oneminden ¢ok, ne 6l¢glide korktugu ve bazen de gururu belirler.
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Birgok kadin yardim aramay: aklina dahi getirmez; bu, hali-
hazirda tehlikeli olan bir durumda gereksiz risk almak anlamina
gelebilir. Kocasindan giddet goren bir kadina neden polisi ara-
madig soruldugunda verecegi en yaygin cevaplardan biri, “Onu
sinirlendirmek istemedim,” olur. {slerin daha kétiiye gitmesi ola-
sil1g1 kargisinda duyulan derin korku ve ironiktir ki, durumu hala
kontrol edebilecegine inanmasi, onun uzmanlara veya yardim
edebilecek bagka kaynaklara bagvurmasini engeller. Bu kadar sid-
detli olmayan durumlarda da bu gegerlidir. Hiisrana ugramaig bir
kadin, kocasinin soguk ve ilgisiz olmasi kargisinda, “O kadar da
kotii degil,” der ve durduk yere ortaligi karigtirmak istemez. Ken-
di kendine onun iyi bir adam oldugunu tekrarlar, arkadaglarinin
kocalarindaki kot aligkanliklarin onda olmadigini diigiiniir ve
seks hayatlarinin olmamasina, tiim hevesinin kocas: tarafindan
kirilmasina veya onun evde bulundugu her dakika mag izlemesine
g6z yumar. Kadinin bu tavr1 hoggorii degildir. Kadin iligkilerinin,
kocasinin asla gostermedigi ilgiyi sabirla beklemek istememesini
kaldirabilecegine giivenmemektedir, dahasi hissedebildiginden
daha mutlu olmayi hak ettigine inanmamaktadir. Bu, iyilesmenin
anahtar noktalarindan biridir. Mevcut kosullarimzdan daha iyisini
hak ediyor musunuz? Durumunuzu iyilestirmek adina neler yap-
maya hazirsimz? Ilk adimdan baglayin ve yardim arayigina girin.

2. lyilesmeyi 6nceliginiz haline getirin.

Ne anlama geliyor?

lyilesmeyi onceliginiz haline getirmek, kendinize yardim igin
atmaniz gereken adimlar1 her kosulda atmaya istekli olmaniz
demektir. Bu size abartili geldiyse partnerinizi degistirmek, onu
iyilestirmek igin neleri goze alabileceginizi bir diigiiniin. Sonra
bu enerjiden aldiginiz giicii kendinize yonlendirin. Bu siirecin si-
hirli formiiliine gore, tiim ¢abalarimiz ve emeginizle partnerinizi

degistiremezsiniz ama ayni enerjiyle kendinizi degistirebilirsiniz.

265
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O halde bu giiciiniizii fayda saglayacak sekilde, kendi hayatinizi
iyilestirmek i¢in kullanin!

lyilesmeyi énceliginiz haline getirmek neleri gerektirir?

Kendinizi gergekten kendinize adamanizi gerektiriyor. Belki de
hayatiniz boyunca ilk defa kendinizi 6nemli buluyor, tim dik-
katinize ve ilginize layik goriiyorsunuz. Bunu yapmak size ¢ok
zor gelecektir fakat terapi seanslariniza sadik kalmak, bir destek
grubuna katilmak gibi adimlar yerine getirdik¢e kendi refahimz:
nasil degerli bulup artirabileceginizi 6grenmek konusunda yardim
alacaksinmiz. Dolayisiyla bir siireligine sadece randevulariniza uy-
maya odaklanmaniz, iyilesme siirecinin baslamasina yetecektir.
Kisa siirede kendinizi ok daha iyi hissedeceginizden, adimlan
uygulamaya goniillii olarak devam edeceksiniz.

Stirece yardimci olmak igin sorununuzla ilgili kendinizi egitmeye
aligin. Ornegin alkolik bir ailede biiyiidiiyseniz, bu konuyla ilgili
kitaplar1 okuyun, seminerlere katilin ve bu deneyimin ilerleyen
yaslardaki etkileri hakkinda simdiye kadar kesfedilen verileri 6g-
renin. Bu deneyim sizin i¢in rahatsiz edici, hatta ac1 verici olabilir
ancak ge¢misinizin bugiiniiniizii nasil kontrol ettigini bilmeden
eski davranig kaliplarinizi devam ettirmeniz kadar rahatsiz edici
olmayacaktir. Kavrayis, segme imkanini1 dogurur ve durumunuzu
ne kadar iyi kavrarsaniz segme 6zgiirliigiiniiz de o kadar artar.

Bir baska gereklilik de iyilesmek i¢in zaman ve belki de para har-
camaya devam etmektir. Kendi iyilesmenize para ve zaman har-
camakta tereddiit ediyorsaniz, iliskiniz siirdiigii ya da onu son-
landirdigimiz i¢in duydugunuz acidan kaginmak igin harcadigimz
para ve zamani bir diigiiniin. Igki igmek, uyusturucu kullanmak,
¢ok yemek, her seyden uzaklagsmak igin seyahatlere ¢ikmak, 6fke
nobetleri esnasinda kirdigimz (ona ya da size ait) esyalari tekrardan
satin almak, isinizden uzak kalmak, onunla veya sizi anlayabilece-
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gini diisiindiigiiniiz biriyle telefonda uzun uzun konusmak, aramzi
diizeltmek i¢in ona hediyeler almak, olanlar1 unutmak igin kendi-
nize hediyeler almak, onun igin gece giindiiz aglamak, ciddi sekilde
hastalanana kadar saghginizi ihmal etmek... Diiriistge baktiginiz-
da, hasta kalmak i¢in harcadiginiz zaman ve para sizi ¢ok rahatsiz
edecek ol¢iide fazladir. Tedavi de iyilesmeye en az o kadar yatirim
yapmanizi gerektirir ve bu yatiriminiz size misliyle donecektir.

Kendinizi iyilesmeye adamaniz halinde, terapétik siireg boyunca
alkol veya madde kullanimini tamamen durdurmaniz da gerek-
mektedir. Bu siirecte zihni etkileyen maddelerin kullanimi aqiga
cikacak duygulari tam anlamiyla tecriibe etmenizi engeller, oysa
iyilesme ancak bu duygularin derinden hissedilmesinin sagladi-
g1 rahatlamayla miimkiindiir. Bu duygulardan rahatsiz olmak ve
korkmak, bir sekilde (yemegi madde gibi kullanmak da dahil)
onlar1 uyusturma istegi uyandirabilir ancak bunu yapmamalisi-
niz. Terapinin en yogun “caliymasi” siz bir seansta veya grup top-
lantisinda degilken, yalniz kaldiginizda gergeklesir. Hastalarimla
tecriibelerim, seansta veya seans aralarinda kurulan baglantilarin,
yalnizca zihin bu malzemeyi islerken siireci degisime ugramadiysa
kalic1 olabildigini gosteriyor.

lyilesmeyi énceliginiz haline getirmeniz neden gereklidir?
Gereklidir ¢linkii iyilesmeye 6ncelik vermezseniz, buna higbir
zaman vakit bulamazsimz zira sizi hasta eden seyleri yapmakla
fazlaca mesgul olursunuz.

Yeni bir dil 6grenmek igin siklikla ahigildik diigiinme ve konus-
ma bi¢imlerimizden farkli sesler ve konugma gekillerine diizensiz
araliklarla degil, tekrar tekrar maruz kalmamiz gerekir; iste, iyiles-
me de benzer bir siiregtir. Kendimiz i¢in yalnizca arada bir, ¢ok da
goniillii olmadan bir geyler yapmak, yerlesik diisiinme, hissetme
ve iligki kurma bigimlerimizi degistirmeye yetmeyecektir. Bunla-
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rin hepsi de hi¢bir iyilesme imkan tanimadan ahskanhklarimiz

araciligiyla geri gelecektir.

Bunu daha iyi anlamak i¢in kanser oldugunuzu diisiiniin; birileri
size iyilesmeniz i¢in bir umut 15181 yaksa, neleri goze alabilirdiniz?
Yasam kalitesini, hatta yasamin kendisini mahvedebilen bu hasta-
liktan kurtulmak igin de ayni seyleri goze alin.

lyilesmeyi énceliginiz haline getirmenin sonucu nedir?
Terapi randevulariniz veya grupla ge¢irdiginiz zaman her seyden
once gelir. Ikisi de:

hayatinizdaki erkekle bir yemege ¢ikmaktan,

durumunuzu degerlendirmek i¢in onunla bulugmaktan,
onun elestirilerinden veya 6fkesinden kaginmanizdan,

onu (veya bir bagkasini) mutlu etmenizden; onun (veya bir bas-
kasinin) onayini almanizdan,

hepsinden bir sureligine uzaklasmak (ve dénunce ayni seyle-
re biraz daha katlanabilmek) igin seyahate ¢ikmanizdan daha
6nemlidir.

3. Benzer yasantilan olan, sizi anlayacak kisilerin katildigi destek
gruplari bulun.

Ne anlama geliyor?

Benzer yasantilari olan, sizi anlayacak kisilerin katildig: bir destek
grubu bulmak ¢aba gerektirir. Ornegin bir alkol veya madde ba-
gimhisiylaberaberseniz veya boyle bir ebeveyniniz olduysa Alkolik
Yakinlari size en uygun yardimi sunacaktir.

Destek gruplari yapilandirilmamaig, kadinlarin erkekler yiiziin-
den yasadiklar korkung seyleri veya kadersizliklerini anlattiklari
bir ortamdan ibaret degildir. Grup, iyilesme iizerine ¢aligtigimz
yerdir. Ge¢mis travmalarimizdan bahsetmeniz elbette 6nemlidir
ancak siz veya digerleri “O boyle dedi... Sonra ben boyle dedim...”
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tarzinda uzun hikaye anlatilarina girigiyorsaniz yolunuzdan sap-
mi§ ve biyiik ihtimalle yanls gruptasiniz demektir. Empati tek
bagina iyilesme getiremez. tyi bir destek grubu katilan herkesin
daha iyi olmasina yardim eder. Grupta bir ol¢ide iyilesmis kisiler
de bulunur ve bunu bagsarmalarini saglayan ilkeleri gruba yeni
katilanlarla paylagirlar. Alkoliklerle ilgili destek gruplar ¢ok gelis-
mistir, alkolizmle temas etmis olmasaniz bile, destek gruplarinda
benimsenen iyilesme ilkelerini kavramak i¢in bir veya birkag top-
lantilarina katilmak faydalidir zira bu ilkeler, ge¢miste veya mev-
cut kosullarimiz ne olursa olsun, temelde hepimiz igin gegerlidir.

Destek gruplari neleri gerektirir?

Kendinize ve gruba, en az alt1 toplantiya katilacaginiz taahhidani
vermeniz gerekir ¢linkii ancak ondan sonra grubun size bir sey ka-
tip katamayacagina karar verebilirsiniz. Bu 6nemlidir ¢ilinkd ancak
bu siireden sonra kendinizi grubun bir iiyesi gibi hissedebilirsiniz,
iceride kullanilan 6zel bir dil varsa onu kavrayabilirsiniz ve iyiles-
me siireglerini anlayabilirsiniz. Gruba farkli giinlerde katilmaya
¢alisin. Sistem aym kalsa da degisik gruplarin degisik 6zellikleri
olacaktir. Size uygun bir veya iki tanesini belirleyip onlara katilma-
y1 tercih edin ve ihtiya¢ duydugunuzda daha gok toplantiya katihn.

Toplantilara diizenli katilmaniz gerekecektir. Orada olmanz di-
gerleri igin 6nemli oldugu gibi sizin i¢in de faydalidir. Grubun size
sunduklarini alabilmeniz i¢in oraya gitmeniz gerekir.

Gruba diisiik de olsa bir nebze giiven duymaniz beklenir ancak
heniiz bunu dahi hissedemiyorsaniz diiriist olabilirsiniz. Grubun
vesiirecin yanisira insanlara olan genel giivensizliginizden bahset-
meye baglayabilirsiniz ve ilgingtir ki bu sayede giiveniniz artmaya
baslayacaktir.
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Destek gruplari neden gereklidir?

Digerleri kendi hikayelerini anlattik¢a siz de onlarla ve tecriibe-
leriyle 6zdesim kuracaksimiz. Onlar sayesinde, farkindaliginiza
¢tkmasina izin vermediginiz olay ve duygular1 hatirlayacak, ken-
dinizle daha iyi bir temas kuracaksiniz.

Bagkalarini kusurlarina ve sirlarina ragmen kabul edip onlarla 6z-
desim kurdugunuzda kendinizdeki benzer 6zellikler ve hisler igin
de daha kabullenici olacaksiniz. Bu iyilesme i¢in hayati 5nem tegkil
eden kendini kabullenme siirecinin baslangi¢ asgamasidir.

Hazir oldugunuzda kendi deneyimlerinizi paylagmaya bas-
layacaksiniz ve paylastik¢a daha diiriist olacak, daha az korkup
sir saklamaya daha az ihtiya¢ duyacaksiniz. Sizin kabul edilemez
buldugunuz seylerin grup i¢inde kabul gormesiyle birlikte kendi
kendinizi kabuliiniiz miimkiin olacaktir.

Baskalarinin hayatlarinda ise yarayan bazi yontemleri goérerek
bunlarn1 kendi hayatimizda uygulamay: deneyebilirsiniz. Benzer
sekilde, baskalarinin uyguladig1 ancak ise yaramayan yontemleri
gorerek onlarin hatalarindan ders alabilirsiniz.

Grubun sagladig1 empati ve paylasilan tecriibelerin yaninda,
mizah unsuru da iyilesme siirecinde hayati 6nem tagir. Gruptan
biri, yine hayatindaki bir insan1 yonetme girisimini anlattiginda ona
anlayigla giillimsenmesi, bir bagkasi 6nemli bir sorununu geride
biraktiginda gruptaki herkesin neseyle takdirlerini dile getirmesi,
bir tutumun grubun tiim iiyelerinde goriildiigi anlagilinca kah-
kahalarin yiikselmesi gibi anlarin hepsi iyilesmeye yardimc olur.

Yavas yavas ait oldugunuzu hissedersiniz. Islevsiz ailede biiyiiyen-
ler i¢in bu ¢ok 6nemlidir ¢iinkii bu deneyim ¢ok agir bir soyutlan-
mushik hissi yaratir. Yagadiklarinizi anlayan ve paylagan insanlarla
birlikte olmak kendinizi giivende ve huzurlu hissetmenizi saglar
ki ihtiyacimiz olan da budur.
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Bir destek grubu bulmanin ve o gruba katilmanin sonucu nedir?
Sirlariniz agiga gikacaktir. Elbette herkes degil ama birkag insan
sirlariniza vakif olacaktir. Ornegin Alkolik Yakinlari’'na katilmaniz,
hayatinizda bir gekilde alkolizme bulagtigimz izlenimi uyandira-
caktir. Bélgenizdeki bir kadin dayanigma aginin destek grubuna
katilmaniz, evde bir sekilde siddete maruz kaldigimzi gosterir...
Ve bu liste uzayip gider.

Pek ¢ok insan, kendi hayati hakkindaki bu ve benzeri ger¢ekleri
bagkalarinin 6grenmesinden korktugu igin, hayatini ve iligkilerini
kurtarabilecek yardimi almaktan ¢ekinir. Ancak unutulmamahdir
ki gergek bir destek grubuna katilim ve orada paylagilan her sey
kesinlikle grup i¢inde kalir. Mahremiyetiniz saygiyla kargilanacak
ve korunacaktir. Bundan farkli bir deneyim yagarsamiz, bu 6zellik-
lere sahip bir grup bulmamz gerekmektedir.

Diger yandan, bu gruplara bir kere bile katildiginizda digerleri
bir sorununuz oldugunu anlayacaktir. Buraya kadar okuduklar-
nizdan ¢ikarabileceginiz iizere, 6zellikle de sizinkine benzer du-
rumlari yagayan birka¢ insanin bu sirrimzi bilmesi, sizi ac1 verici
yalnizhiginmizdan kurtaracaktir.

4. Glinliik uygulamalarla manevi yéniinizi gelistirin.

Ne anlama geliyor?

Farkli insanlar i¢in farkli anlamlar tagir. Bazilariniz bu fikri hig
tereddiitsiiz itici bulup bu adim1 gegmeyi diisiinebilir. “Tanr1”ya
dair higbir gey ilginizi ¢ekmiyor olabilir. Bu tip inanglar size saflik
ve toyluk gibi gelebilir; kendinizi bunlari ciddiye alamayacak kadar
bilgili ve kiiltiirlii gorebilirsiniz.

Bazilariniz da Tanrr'ya kararhilikla dua ediyor ancak onun sizi
pek dikkate almadigini diisiiniiyorsunuzdur. Ona neyin yanhs ol-
dugunu, neyin diizeltilmesi gerektigini sdylemigsinizdir ancak hala
sefil haldesinizdir. Yahut halihazirda o kadar ¢ok dua etmis ancak
goriiniir higbir sonug elde edememigsinizdir ki 6fkelenerek dua et-
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mekten vazge¢migsinizdir; kendinizi aldatilmig hissediyor ve hangi
korkung hataniz igin cezalandirildiginizi sorguluyor olabilirsiniz.

Tanr inanciniz olsun veya olmasin; varsa, onunla konusun ya
da konugmayin, yine de bu adimi uygulayabilirsiniz. Manevi yo-
niiniizii gelistirmek, arzuladiginiz herhangi bir yoldan ulagilabi-
lecek bir adimdir. Hi¢ tereddiitsiiz bir ateist olsaniz bile sakin bir
yuriiylste, giinesin batigini seyrederken veya dogayla kucaklagarak
teselli bulabilirsiniz. Bu adimin tek amaciy, sizi sizin diginiza tagi-
yabilecek ve bakig aginiz1 genisletecek bir seyler bulmanizi sagla-
maktir. Size neyin huzur ve siikinet verdigini kesfedip ona her giin
en az yarim saat ayirin. Kosullarimiz ne denli perisan olursa olsun,
boyle bir disipline girmek sizi rahatlatacak, hatta huzur verecektir.

Evrende yiice bir gii¢ olup olmadig1 konusunda kararsizsaniz,
olduguna inaniyormus gibi yapmay1 deneyin. Yonetemediginiz
durumlan sizden daha iistiin bir giice teslim etmeyi denemek
inanilmaz bir rahatlama saglar. Bunu deneyip de yapmak iste-
mediginiz bir seyi yapmaya zorlandigimzi hissederseniz, destek
grubunuzu sizden istiin bir gii¢ olarak konumlandirabilirsiniz.
Nihayetinde, grubun, tek tek iiyelerinden ¢ok daha giiglii oldugu
kesindir. Grubun tamamin gii¢ ve destek i¢in kullanin veya zor
giinlerinizde gruptan biriyle iletisime gecip size destek olmasini
isteyin. Artik yalniz olmadiginizi bilin.

Halihazirda bir inanciniz varsa ve diizenli olarak ibadet ediyor,
sik sik dua ediyorsaniz manevi yoniiniizii giiglendirmek, hayati-
nizda olan biten her seyin bir sebebi ve sonucu olduguna, part-
nerinizin de sizin degil, Tanr’'mn sorumlulugunda olduguna gii-
venmeniz anlamina gelebilir. Duaya ve meditasyona devam edin,
etrafinizdakileri kendi hayatlarini yagamalari igin serbest birakr-
ken kendi hayatimiz1 nasil yasayabileceginize dair rehberlik isteyin.

Maneviyatimizi giiglendirmek dini yoneliminiz ne olursa olsun ira-
de giiciiniizii birakmak, her seyi sizce olmasi gereken hale sokma
kararliliginizdan vazge¢meniz demektir. Bunun yerine herhangi
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bir durumda hem kendiniz hem de bir bagkasi i¢in en iyinin ne ol-
dugunu bilemeyebileceginiz ger¢egini kabul etmelisiniz. Her seyin
sizin hi¢ diisiinemediginiz sonug ve ¢6ziimleri olabilir. Bazen de en
¢ok korktugunuz ve engellemek igin en ok ¢cabaladiginiz gelisme-
ler, aslinda iyilesmeye baglayabilmeniz igin asil gerekli olanlardir.
Irade giicii, her seyin cevabini yalmzca sizin bildiginizi diigiin-
menizdir. Bundan vazge¢mek ise sakin kalmaniz, agik olmaniz
ve size yol gosterilmesini beklemeniz anlamina gelir. Korkunuzu
(tim “ya Oyle olursa”larimiz1) ve garesizliginizi (tiim “kegke boyle
olsa”lariniz1) bir kenara birakip bunlar1 hayatimiza dair olumlu
diisiince ve ifadelerle degistirmeyi 6grenmeniz demektir.

Manevi yoniiniizii gelistirmeniz neleri gerektirir?

Inangh degil, istekli olmaniz: gerektirir. Istegin oldugu yerde inang
da dogar. inangh olmak istemiyorsaniz da bilyiik ihtimalle bunu ge-
listirmezsiniz ama yine de eskisinden daha fazla huzur bulabilirsiniz.

Manevi yonden gelismek eski inang sisteminizi degistirmek, eski
diisiinme ve hissetme kaliplarimiz1 yikmak i¢in kendi kendinize
telkinde bulunmamzi da gerektirir. Yiice bir giiciin varligina inan-
ciniz olsun ya da olmasin, bu tip telkinler hayatimzi degistire-
bilir. Kitabin sonunda yer alan “Olumlu Telkinler” béliimiindeki
ifadeleri kullanabilir ya da kendi ciimlelerinizi olugturabilirsiniz.
Baslangig¢ i¢in bir 6rnek vermek gerekirse: “Artik ac1 gekmiyorum.
Hayatim tatmin, nege ve refahla dolu”

Manevi yéniiniizii gelistirmeniz neden gereklidir?

Maneviyatin gelismedigi ortamda kontrol ve yonetme ¢abalarin-
dan kurtulmaniz, her seyin olmasi gerektigi yonde ilerleyecegine
inanmaniz miimkiin olmayacaktir.

Maneviyata yonelik uygulamalar sizi sakinlestirir, bakis a¢inizi
degistirir; kurban oldugunuz fikrinden siyrilip daha yiksek bir

morale kavusursunuz.
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Maneviyat, kriz anlarinda gii¢ alabileceginiz degerli bir kaynaktir.
icinde bulundugunuz duygular ve kosullar bunaltici oldugunda
kendinizden daha biiyiik bir kaynaga dénmeniz gerekebilir.

Manevi yoniiniiz giiglenmedikge irade giiciiniizden vazge¢meniz
miimkiin degildir ve bunu yapmadiginiz miiddetge de bir sonraki
adima gegemezsiniz. Hayatimzdaki erkegi kontrol etmeyi, yonet-
meyi asla birakmazsiniz ¢iinki hila bunun kendi iginiz oldugunu
diisiiniirsiiniiz; partnerinizin hayatinin kontroliinii, sizden daha
yice bir giice teslim etmeyi bagaramazsiniz.

Manevi yoniiniizii gelistirmenizin sonucu nedir?
Her seyi diizeltmek, hayatimzdaki erkegi kontrol etmek ve fela-
ketleri 6nlemek gibi bunaltic1 sorumluluklardan kurtulmanizdur.
Baskalarin sizin istediginiz seyleri yapmaya ya da istediginiz
seye doniismeye yonlendirmenizi gerektirmeden rahatlamamzi
saglayacak araglar edinirsiniz. Kimse siz iyi hissedin diye degis-
mek zorunda degildir artik. Maneviyatinizi besleyebildiginiz i¢in
mutlulugunuz ve hayatiniz sizin kontroliiniize girer ve bagkalari-
nin hareketlerinden daha az etkilenirsiniz.

5. Baskalarini yonetmeye ve kontrol etmeye son verin.

Ne anlama geliyor?

Onu yonetmeyi ve kontrol etmeyi birakmak; ona yardim etme-
mek, tavsiyeler vermemek demektir. Yardim ettiginiz ve tavsiyeler
verdiginiz yetiskinin kendine is, ev, terapist, Adsiz Alkolikler top-
lantisi veya ihtiyaci olan her neyse onu en az sizin kadar bulabilme
becerisi oldugunu varsayin. Bunlar1 aramak veya kendi sorunlanm
¢6zmek i¢in sizin kadar motivasyonu olmayabilir. Ancak sorunla-
rin1 onun yerine ¢6zmeye ¢alisirsaniz o kendi hayatinin sorumlu-
lugundan kurtulur. Onun iyiliginden siz sorumlu hale gelirsiniz
ve bir giin ¢abalariniz sonugsuz kaldiginda suglanan siz olursunuz.
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Bunun nasil isledigine dair bir 6rnek verelim: Kocalar: veya
partnerleri adina randevu almak isteyen eslerden ve sevgililerden
sik sik telefon aliyorum. Ben de o kisilerin randevularini bizzat
arayp almalari igin 1srar ediyorum. Bir hasta, terapistini kendi-
si se¢ip randevu alacak motivasyona bile sahip degilse terapide
kalip kendi iyilesmesi iizerinde ¢aligmak i¢in motivasyonu nasil
bulabilir? Kariyerimin ilk yillarinda bu tiirden randevular kabul
ediyordum ancak kisa bir siire sonra erkegin karsi veya sevgilisi
beni yeniden arayip onun gelmekten vazgectigini, kadin terapistle
¢aliymak istemedigini veya bagka nitelikleri olan birilerine gitmeyi
tercih ettigini bildiriyorlardi. Arayan kadinlar genellikle randevu-
yu iptal ettikten sonra onun adina randevu alabilecekleri bagka bir
terapist tavsiyesi istiyorlardi. Artik hi¢ kimsenin bir bagkasi yerine
randevu almasina izin vermiyorum ve bu gekilde arayan kadinlara
kendilerinin gelip benimle goriigebileceklerini séyliiyorum.

Onu kontrol etmemek ve yonetmemek, ayn1 zamanda onu cesa-
retlendirmekten veya 6vmekten de vazge¢gmek demektir. Biiyiik
olasilikla, ona istediginizi yaptirmak i¢in bu yollara da bagvurmus-
sunuzdur; dolayisiyla bunlar da onu yénlendirme araglar: haline
gelmigtir. Ovme ve cesaretlendirme, istediginizi yapmasi i¢in onu
zorlamakla egdegerdir, bunu her yaptiginizda yine onun hayatim
kontrol etmeye ¢aligiyorsunuzdur. Onun yaptig: bir seyi neden
abartili yekilde 6vdiigiiniizii bir dii§iiniin. Onun 6zgiivenini artir-
mak i¢in mi? Bu manipiilasyondur. Ovdiigiiniiz davranigi yapmaya
devam etmesi i¢in mi? Bu da manipiilasyondur. Onunla ne kadar
gurur duydugunuzu gérmesi igin mi? Bu, onun tagiyamayacagi
kadar agir bir yiik olabilir. Kendi bagarilarindan kendi kendine
gurur duymasini saglayin, aksi takdirde onun annesi roliinii iist-
lenmeye tehlikeli derecede yaklagirsimiz. Bir anneye daha ihtiyac
yoktur (kendi annesi ne kadar katii olursa olsun). Dahasi, onun
sizin gocugunuz olmasina da gerek yoktur.
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Bu, onu izlemeyi birakmaniz anlamina da gelir. Onun ne yaptigina
daha az dikkat edin, kendi hayatiniza odaklanin. Bazen siz onu
serbest birakmaya basladiginizda partneriniz kendisini izlemeye
ve bunun sonuglarinin sorumlulugunu iistiiniize almaya devam
etmeniz igin “bahisleri yiikseltebilir” Hayatindaki her sey bir anda
daha kotiiye gidebilir. Birakun, gitsin! Sorunlarini sizin degil. ken-
disinin ¢6zmesi gerekir. Hem sorunlarinin sorumlulugunu hem de
onlan ¢6zdiigiindeki dvgiileri onun iistlenmesine izin verin. Uzak
durun. (Kendi hayatimzla mesgulseniz ve kendi maneviyatinizs
gelistirmeye gahgiyorsaniz goziiniizii onun iizerinden daha rahat
ayrabilirsiniz.)

Bu, aym1 zamanda kopmak demektir. Kopmak, kendi benligini-
zi onun duygulanindan, 6zellikle de eylemlerinden ve bunlann
sonuglarindan ayirabilmenizi gerektirir. Davramglarinin sonug-
lanyla yiizlesmesine izin vermeli, onu hi¢bir aciddan kurtarmama-
lisimz. Onu umursamaya devam edebilirsiniz ama onun bakimim
tistlenmemelisiniz. Siz kendi yolunuzu bulmaya ¢alisirken onun
da kendi yolunu bulmasina firsat tamiyin.

Bagskalarini yonetmeye ve kontrol etmeye son vermek neleri
gerektirir?

Hicbir sey soylemeyip yapmarnay1 6grenmenizi gerektirir. Bu,
iyilesme siirecinizde karginiza gikacak en zor adimlardan biridir.
Partnerinizin hayati kontrolden ¢ikuginda tiim hiicrelerinizle
olaylar1 kontrol altina almak, ona tavsiyelerde bulunmak, onu
cesaretlendirmek, durumu elinizden geldigince yonlendirmek is-
teyeceksiniz ama durmay, partnerinizin kendi miicadelesini ver-
mesine alan tamyacak kadar ona saygi gostermeyi 6grenmelisiniz.

Her seyi yonetmekten vazgectiginizde ona ve iliskinize neler ola-
bilecegine dair korkularinizla yiizlesmenizi, ardindan da onu yon-
lendirmektense bu korkularimzla miicadele etmenizi gerektirir.
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Korktugunuzda ayakta kalabilmek i¢in manevi diinyaniza bas-
vurmanz gerektirir. Her geyle bizzat ilgilenmeniz gerektigine dair
hislerinizden kurtulmay1 6grenmeniz igin manevi gelisiminiz ¢ok
onemlidir. Etrafinmizdaki insanlarin hayatlarini kontrol etmekten
vazgesmeye basladiginizda bunu adeta fiziksel olarak hissedebi-
lirsiniz; bir ugurumdan distiigiiniiz hissine kapilabilirsiniz. Bu
noktada maneviyatiniz size yardimc olacaktir ¢iinkii bu sayede,
her seyi bosluga birakmaktansa kontrolii sizden daha yiice bir giice
devredebilirsiniz.

Bu siire¢ ayn1 zamanda, umut ettiklerinize degil, gergekte olanlara
agik¢a bakabilmenizi gerektirir. Kontrolden ve yonetmekten vaz-
gectiginizde, “O degistiginde mutlu olacagim,’ fikrini de birakma-
lisiniz. O hig degismeyebilir. Onu bagtan yaratma gabalariniza son

vermeli ve her kosulda mutlu olmayi 6grenmelisiniz.

Bagkalarim yonetmeye ve kontrol etmeye son vermeniz neden
gereklidir?

Giiciiniliziin yetmeyecegi birini degistirmeye ¢alistigimz siirece
(ki hi¢birimizin giicii bagkalarim degistirmeye yetmez, sadece
kendimizi degistirebiliriz) kendinize yardim edebilmek igin ge-
reken enerjiye sahip olamazsiniz. Ne yazik ki bir bagkasini degis-
tirmeye ¢aliymak kendi hayatimiz iizerinde ¢aliymaktan ¢ok daha
cazip gelir, dolayisiyla ilkinden vazgegsmedikge digerine gegmek
miimkiin degildir.

Umutsuzlugunuzun ve akil saghginizdaki bozulmanin dogrudan
sebebi, kontrol edemeyeceginiz seyleri kontrol etmeye ¢aligma-
nizdir. Yaptiklarinizi bir diigiiniin: bitmeyen nutuklar, yalvarma,
tehditler, riigvet, belki siddet... Denediginiz yontemlerin higbiri
ise yaramadi. Hepsi bagarisizlikla neticelendiginde hissettiklerini-
zi diigiiniin. Her seferinde 6zgliveninizde yeni bir gedik agldi ve
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daha kaygih, ¢aresiz ve ofkeli hale geldiniz. Bundan kurtulmanin
tek yolu, onu ve hayatini kontrol etme ¢abanizdan vazge¢menizdir.

Bir nedeni de sizden gelen baskilar neticesinde onun hi¢bir zaman
degismeyecek olmasidir. Ona ait olmasi gereken bir sorun sizinmis
gibi gorinmeye baslar ve onlan tzerinizden atmadiginiz siirece
basiniza kalirlar. Sizi sakinlestirmek i¢in tutumunu degistirece-
gine soz verse bile eski davraniglarina dénmesi ¢ok uzun zaman
almayacaktir. Ustelik bu esnada size igerleyecektir. Unutmayin ki
onun bir davranigini sonlandirmasinin nedeni sizseniz ona yeni-
den donmesinin nedeni de siz olursunuz.

Ornegin; iki geng benim ofisimdeydi. Erkek olan alkol ve mad-
deye bagh suglardan 6tiri bag: dertte oldugu i¢in garth tahliye
memuru tarafindan bana yonlendirilmisti. Kadinin burada bulun-
ma nedeniyse her yere sevgilisinin pesinden gitmesiydi. Erkegin
hizaya girmesini saglamay: gorevi biliyordu. Boyle vakalarda sik
rastlandig: iizere her ikisinin de ebeveynlerinden en az biri alko-
likti. Karsimda el ele otururken bana evleneceklerini soylediler.

Geng kadin, “Evlenmenin ona iyi gelecegini diigiiniiyorum,”
dedi. Bazen utangag bir sefkat, bazen de saglam bir kararhlik
havasi vard..

Erkek ise mahcup mahcup, “Evet,” deyip basini salladi. “Benim
¢uginhklanma engel oluyor, bana ¢ok yardimi dokunuyor.” Sesin-
de bir rahatlama tinusi vardi ve kiz arkadasinin gézleri, sevgilisinin
ona giivenmesinin hazziyla, kendi sorumlulugunu ona vermis ol-
masindan kaynakli mutlulukla 151ldiyordu.

Onlara -nazikge, Gimitlerini ve sevgilerini ytkmamaya ¢ab-
sarak- erkegin alkol veya madde sorunu varken digeri onun bu
bagimhiligini simdilik azaltmasina ya da birakmasina neden ola-
biliyorsa, aym: sekilde artirmasina ya da yeniden baglamasina da
neden olabilecegini agiklamaya ¢aligtim. Her ikisini de bir gin
bir tartiyma esnasinda erkegin, “Senin igin hepsini biraktim da
ne oldu? Seni mutlu etmek imkansizken neden ¢abalayayim ki?”
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diyebilecegini soyleyerek uyardim. Simdi onlary bir arada tutan
gugler, yakin zamanda ayrilmalarina neden olabilirdi.

Baskalarimi yénetmeye ve kontrol etmeye son vermenin sonucu
nedir?

Size ofkelenebilir, artik onunla ilgilenmediginiz igin sizi suglaya-
bilir. Bu 6fke kendi hayatindan sorumlu olmak zorunda kaldig
iin yasadig1 panikten kaynaklanmaktadir. Sizinle kavga ettigi,
size sozler verdigi, sizi geri kazanmaya galigtig siirece miicadelesi
digsaldir; kendisiyle degil, sizinledir. (Tanidik geliyor mu? Onunla
miicadele ettiginiz siirece bu ifade sizin igin de gegerlidir.)

Tiim tatl sozler, tartigmalar, tehditler, kavgalar ve barigmalar sona
erdiginde konugacak ¢ok az konunuzun kaldigini fark edebilirsi-
niz. Bu normaldir. Olusan sessizlikte olumlu telkinlerinizi kendi
kendinize tekrarlayin.

Onu kontrol etmeyi ve yonetmeyi biraktiginizda enerjinizin biiyiik
bir kismi kendinizi kesfetmeniz, gelistirmeniz ve iyilestirmeniz
icin serbest kalacaktir. Ancak hila bir varolus sebebi bulmak i¢in
disartya yonelme fikrinin ¢ekici gelebilecegini bilmenizde fayda
var. Bu yatkinligimzi frenleyin ve kendinize odaklanin.

Siz onun hayatini diizeltme roliinden uzaklagtik¢a islerin karga-
cagini ve ne yapmaya (ya da yapmamaya) ¢aligtiginizi anlamayan
insanlarin sizi elestirebilecegini bilmelisiniz. Onlara kars1 kendini-
zi savunmaya veya her geyi ayrintih sekilde agiklamaya ¢aligmayin.
Isterseniz onlara bu kitab1 okumalarini énerip konuyu kapatabilir-
siniz. Israrci olurlarsa onlardan bir siire uzak durabilirsiniz.
Genellikle bu tip elestiriler korktugumuzdan ¢ok dahaender ve
daha hafif gergeklesir. Insanin en agir elestirmeni yine kendisidir
ve elestiri beklentimizi etrafimizdaki insanlara yansitir, bunlann
her yanimiz1 kugattig1 fikrine kapiliriz. Tiim bu siiregte kendiniz-
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den yana olursaniz, diinya da biiytli bir sekilde ok daha kabul-
lenici bir yer haline gelecektir.

Baskalarini kontrol etmekten ve yonetmekten vazge¢menizin bir
sonucu da “yardimci olma” kimliginizi mecburen terk etmeniz-
dir ancak ironiktir ki bundan vazge¢meniz sevdiginiz insana ya-
pabileceginiz en biiyiik yardim olacaktir ¢ogu zaman. “Yardimc:
olma” kimligi tamamen kendinizden tatmin duymaya yoénelik bir
olgudur. Gergekten bir konuda yardimci olmak istiyorsaniz onun
sorunlarini birakip kendinize yardim etmelisiniz.

6. Oyunlara “kapilmamayi” 6grenin.

Ne anlama geliyor?

Iki insan arasindaki diyalogda “oyun” kavrami, etkilesimsel ana-
liz olarak bilinen psikoterapi tiiriine aittir. Oyunlar, samimiyetten
kaginmak iizere yapilandirilmus etkilesim yontemleridir. Herkes
etkilesim esnasinda bazen bu oyunlara bagvurur ancak sagliksiz
iligkilerde bu durum sik¢a goriiliir. Bunlar kisinin kargisindakiyle
veri ve duygulari ger¢ekten paylasmayarak etrafindan dolagmasin,
iki tarafin da mutluluklarinin ve gerginliklerinin sorumlulugunu
birbirine yiiklemesini saglayan stereotipik kargilik verme yollan-
dir. Agir1 seven kadinlar ve partnerleri tarafindan oynanan roller
kurtarici, zorba ve kurbandir. Partnerler, tipik bir etkilesimde bu
rolleri pek ¢ok defa oynarlar. Kurtarici roliinii (K) “yardim etmeye
¢aliyma”; zorba roliinii (Z) “su¢lamaya ¢aligma”; kurban roliinii (N)
de “sugsuz ve caresiz” olarak tanimlayabiliriz. Agagidaki diyalog
bu oyunun nasil igledigini gosterecektir:

Eve genellikle ge¢ gelen Tom yatak odasina girer. Saat 23.30'dur ve

karisi Mary konugsmaya baglar:
Mary (gozleri dolu) (N): Neredeydin? Cok endiselendim. Uyuya-
madim, bagina bir ey geldi sandim. Ne kadar kolay kaygilanabil-
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digimi biliyorsun. En azindan bir arayip hayatta oldugunu soyle-
sen olmaz miydi, beni burada bu halde birakmaya ne hakkin var?

Tom (yatigtirmaya ¢ahsarak) (K): Ah, tizgiiniim, tathim. Uyu-
dugunu saniyordum, arayarak seni uyandirmak istemedim. Si-
nilenme. Bak, simdi evdeyim. Bundan sonra seni arayacagim,
soz veririm. Ustiimii bir degistireyim, hemen sirtina masaj yapa-
cagnm. Kendini daha iyi hissedersin.

Mary (sinirlenerek) (Z): Bana dokunmani istemiyorum! Bir
sonrakine arayacagini sdyliiyorsun, saka m1 bu? Gegen sefer de
aynisim sdylemistin ama aradin mi1? Hayir. Ben burada yatmus,
senin yollarda 6liip kaldigim diigiiniiyorum ama bu senin umu-
runda degil. Sen kendinden baska kimseyi diisiinmediginden,
sevdigin biri i¢in endiselenmek nedir, bilemezsin.

Tom (garesizce) (N): Tathm, bu dogru degil. Seni elbette dii-
sindiim. Seni uyandirmak istemedim. Bdyle sinirlenecegini bi-
lemezdim. Sadece diisiinceli olmaya ¢aligiyordum ama ne kadar
abalarsam ¢abalayayim hep yanli§ yapryorum sanirim. Ya seni
arasaydim ve sen uyuyor olsaydin? O zaman da seni uyandirdigim
i¢in “6kiz” olurdum. Ne yaparsam yapayim sana yaranamiyorum.

Mary (yumusayarak) (K): Oyle deme. Benim igin o kadar
onemlisin ki iyi oldugunu, bir yerlerde ezilip kalmadigini bilmek
istiyorum. Sana kendini kotii hissettirmeye ¢alismiyorum; sadece
seni cok sevdigim i¢in gok endiselendigimi bilmelisin,Boyle pat-
ladigim igin 6zir dilerim.

Tom (bir firsat yakaladigin: diisiinerek) (Z): lyi de madem bu
kadar endiseleniyorsun, neden beni gordiigiin i¢in mutlu olmu-
yorsun? Neden nerede oldugumu sorarak sizlanip duruyorsun?
Bana giivenmiyor musun? Sana her dakika her seyi agiklamak zo-
runda kalmaktan yoruluyorum. Bana giivenseydin yatip uyurdun
ve geldigimde de bana saldirmaktansa beni gordiigiin igin mutlu
olurdun! Bazen sadece kavga etmeyi sevdigin igin boyle davran-

digim digiiniiyorum.
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Mary (sesini yiikselterek) (Z): Seni gordagiim i¢in mutlu ol-
mak mi! Yattigim yerde iki saattir endiseden deliye dondiikten
sonra m1? Sana giivenmiyorsam, bende giiven inga etmek igin
higbir ¢aba sarf etmemendendir. Once aramiyorsun, sonra sinir-
lendigim igin beni sugluyorsun, iistiine bir de nihayet evin yolunu
bulabildin diye sana iyi davranmadigim igin beni elestiriyorsun.
Tiim geceyi nerede gegirdiysen oraya gitsene sen!

Tom (sakinlestirmeye ¢alisarak) (K): Tamam, sinirli oldugunu
biliyorum ama yarin benim igin uzun ve yorucu bir giin olacak.
Sana bir fincan ¢ay yapayim mi1? Bence tam da buna ihtiyacin var.
Ben de o sirada dug alirim, sonra yatariz. Olur mu?

Mary (aglayarak) (N): Biitiin gece boyunca beklemenin nasi
bir sey oldugunu bilmiyorsun. Arayabilecegini bildigim halde ara-
maman, ¢iinkii senin i¢in 6nemli olmamam...

Burada durabiliriz. Gorebileceginiz iizere ikisi de kurtarici, zorba
ve kurban rollerine girip ¢ikarak bu iiggende saatler, giinler hatta
yillar gegirebilirler. Eger kendinizi bu pozisyonlardan herhangi bi-
rinde duran birine tepki verirken buluyorsamz dikkatli olun! Ka-
zananin olmadig1 anlamsiz, sonugsuz, haysiyet kirici bir itham, ret,
su¢lama ve kars1 suglama dongiisiine dahil oluyorsunuz. Durun.
Nazik olarak, sinirlenerek veya ¢aresiz kalarak iglerin istediginiz
gibi gitmesini saglamaya ¢alismayin. Degistirebileceginiz seyleri,
yani kendinizi degistirin! Kazanmaya ihtiyag duymaktan vazgegin.
Hatta kavga etme ihtiyacinizdan yahut onun davraniglar ve ih-
malleri i¢in iyi sebepler veya bahaneler gostermesini beklemekten
de vazgegin. Onun sizi tatmin edecek derecede iizgiin olmasim
istemekten vazgegin.

Oyunlara “kapilmamak” neleri gerektirir?

Oyunlara kapilmamak, oyunu devam ettirecegini bildiginiz ge-
kilde karsilik verme meyilli oldugunuz halde bunu yapmamanizy
gerektirir. Oyunu bitirecek sekilde karsiik vermelisiniz. Bu ilk
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baslarda biraz zordur ancak zamanla ve pratikle kolayhkla ustala-
sabilirsiniz (elbette 6nce oyunu oynama ihtiyacinizi yenmelisiniz
ki bu bir onceki adimin, yonetme ve kontrol etme ihtiyacindan
kurtulmanin bir par¢asidir).

Tekrar ustteki diyaloga donelim ve Mary'nin Tom’'la girdig bu
olumcul iggenden uzak durmak igin neler yapabilecegini gorelim.
Mary bu asarmaya dek manevi yonini gelistirdi ve Tom'u kontrol
edip yoneterek eline bir sey gegmeyeceginin farduna vardi. Ken-
diyle ilgilenmeye ¢abaladigindan, Tom o aksam eve geg kaldiginda
sinirlenip olaylan kafasinda kurmaktansa destek grubundan bir
arkadasim1 aradi. Onunla Mary’'nin tirmanan korkusu hakkinda
konugstular ve bu da onu sakinlegtirdi. Nasil hissettigini birilerine
anlatmaya ihtiyaa vardi, arkadag1 da onu anlayish bir sekilde ancak
tavsiye vermeksizin dinledi. Mary telefonu kapattktan sonra en
sevdigi telkinlerden birini tekrar etmeye basladi: "Hayatim ilahi
bir diizende yo6nlendiriliyor ve her saat, her gun huzur, guvenlik
ve siikiinet icinde bityiyorum.” Hi¢ kimse ayn1 anda iki sev birden
diasinemeyeceginden Mary zihnini telkinin yatistina kelimeleri-
ne biraktik¢a sakinlesti, hatta rahatladr. Tom 23.30da eve geldigin-
de Mary uyumustu. Tom odaya girerken onu uyandinnca Mary
aniden aymi rahatsizhik ve 6fkeye kapild: ancak telkinini kendi
kendine bir kag kere daha tekrar etti ve “Merhaba Tom, eve gel-
digine sevindim,” dedi. Bdyle durumlarda ¢atiymaya aligkin olan
Tom onun bu siradan kargilamas: karsisinda afalladi. “Seni ara-
yacakhm ama..” diyerek bahanelerle kendini savunmaya baglady
Mary onun lafim bitirmesini bekledi ve “Bunu sabah konugabiliriz.
Su an ¢ok uykum var. lyi geceler.” dedi. Tom eve gey geldigi igin
sucluluk duyuyorduysa bile Mary’yle kavga etmeleri suglulugunu
hafifletebilirdi. Kendi kendine onun dirdirai bir cadaloz oldupu-
nu soyleyecek ve sorunun onun geg kalmas degil, Mary'nin dur-
diraligy olduguna inanacak, sugu onun ustiine yikacakti. Ancak
bu durumda Tom kendi suguyla bay baga kald: ve Mary de onun
eylemlerinin sonucunda aci gekmedi. Olmas: gereken de buydu.

7
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Asin Beven habinka

Nurtarwa sorha Auban dypentndekt wollerind - aatlenmeh
pingpong oviamak gibidie: sieane geldigiode opa v s
Ovama tahilip Ralmamak | o topun sizd askalavip geg mesine,
masamn digina glhmasina fein vevmentds gerekie fanun igin en
Ruzel vontemlenden bivt, "Ah, ovle mif™ divebilmektic. Oenepin
Mary, Tomun bahanelevine kavsthk olarak, "Ah, dyle mit™ deyip
uvkusunu geri donebiliv: Kurtavwer zorba kurban etkilegiminde
gizli olan micadeleve kKapilmamayt Gpeenmek qok ity veren big
tecritbedir. Oyuna Kaptlmanmak, kendindze ve itibarinwa tutun
mak mikemmel hissettiviv. Ostelik ivilegmenizde bir adimn daha

tamambdiqini gosterir.

Oyunlara “kapiimamak” neden gereklidir?
Oucelikle oyunlardaki rollerin sadece sozel atigmalardan ibaret
olmadigineanlamaniz gerekir. Hayatmuz: yagama seklimize kadar
vayilabilirler ve hepimizin ozellikle tercih ettigi bir rol olabilir.

Belki sizin roliintiz kurtariciliktie, Agien seven kadinlarin gogu
bir bagkasina baktiginu (kontrol ettigint ve yonettigini) hissetmek
tanidik ve rahatlaticr geliv. Karmagik ve mahrumiyet igindeki geg-
miglerinden sonm kendilerini giivende hissetmek ve kendilerini
bir nebze kabul edebilmek igin bu yolu seqerler. Bu davramiglar ar-
kadaglaryla, aile tertleriyle ve bazen kariyerlerinde de sergilerler.

Belki de kendinizi zorba roliinde bulur; hatayr bulan, onu
agtkga dile getiren ve her yeyi diizeltimeye ¢ahisan kadin olursu-
nuz. Bu kadin ¢ocuklugunda onu maglup etmis karanhk giiglerle
tekrar tekrar savagmaya ¢ahgacak; artik bir yetiskin oldugu igin
bu miicadelede denklik elde etmeyi umacaktir. Cocuklugundan
gelen ofkeyle, simdide gegmisin intikanni almaya ¢ahstigindan
bir doviis¢li, miinazaraci, kavgaci, cadaloz olacaktir. Cezalandir-
maya ihtiyaci vardir. Kendisinden 6ziir dilenmesini ve ceza yag-
dirmay: talep eder.

Son olarak, bagska hi¢bir segeneginiz olmadigim digtinerek
kendinizi bagkalarinin insafina birakip (¢ roliin en gligsiizii olan
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kurbani oynayabilirsiniz. Belki ¢ocukken kurban olmak disinda
bir segeneginiz ger¢ekten de yoktu ancak simdi bu rol ¢ok tanidik
geldiginden ondan gii¢ ahiyor olabilirsiniz. Zayifhigin iginde bir
miktar tahakkiim vardir; kurbanin iliskileri su¢luluk duygusuyla
isler ve getirisi de budur.

Diyaloglarda veya hayatin iginde bu rollerden herhangi birini
oynamak kendinize odaklanmaktan uzaklagmaniza ve ¢ocukluk
doneminizdeki korkuy, garesizlik ve 6fke kaliplarina takilip kalma-
mza neden olur. Cevrenizdeki insanlarla ilgili takintilarinizi bes-
leyen bu kisitlayic rollerden vazgegmezseniz, geliskin bir birey ve
hayatinin sorumlulugunu tasiyan bir yetigkin olarak potansiyelinizi
gerceklestiremezsiniz. Bu rollere, bu oyunlara kapildiginiz siirece
mutluluga ulagsmamzin 6niinde bagkalannin engel oldugu fikrini
benimsersiniz. Ancak bu oyunlardan kurtuldugunuzda davranis-
lannizin, se¢imlerinizin ve hayatimzin sorumluluguyla bag basa
kalirsimz. Aslinda oyun sona erdiginde se¢imleriniz (hem simdiye
dek yaptiklanniz hem de bu noktadan sonra ortaya gikanlar) daha
belirginlesirler ve onlardan kaginmak daha imkansiz olur.

Oyunlara “kapilmamanin” sonucu nedir?

Artik hem kendinizle hem de digerleriyle, kendi hayatimizin sorum-
lulugunu iistlenmeye istekli oldugunuzu gosteren yeni iletigim yol-
lan gelistirmeniz gerekmektedir. “Su su olmasaydi”yla degil, “Sunu
sunu se¢iyorum” kalibinda ciimleler kurmaya baglayacaksiniz.

Bu adimu uygulamaya koyup oyunlara kapilmamaya ¢ahsirken (ki
“Oynamiyorum,” demek bile oynamak sayilir), yonetmekten ve
kontrol etmekten vazgegtiginizde 6zgir kalan tim enerjiye ihtiyag
duyacaksiniz. Bu degisim, pratik yaptik¢a kolaylagir ve bir kere
aligtiktan sonra kendiliginden ortaya gikmaya baglar.

Bagroliinii paylagtiginiz atesli kavgalarin heyecanindan, zaman
alan ve enerji tiikketen trajedilerden uzak yagamayi 6grenmeniz
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gerekecektir. Bunu yapmak kolay degildir. Asiri seven kadinlarin
¢ogu hislerini dyle derinlere gommiistir ki hayatta olduklarini
hissetmek igin kavgalann, aynliklarin ve barigmalarin heyecani-
na ihtya¢ duyarar. Dikkatli olun! I¢ yasantiniz disinda bir seye
odaklanamamak ilk baglarda sikic1 olabilir. Ancak buna dayanabi-
lirseniz sikintiniz kendinizi kegfettiginiz bir siirece doniisecektir.
Boylece bir sonrald adima ge¢meye hazir olacaksiniz.

7. Kendi sorunlanniz ve eksikliklerinizle cesurca yiizlesin.

Ne anlama geliyor?

Kendi sorunlanmizla yiizlesmek demek, bagkalarimi yonetmek-
ten ve kontrol etmekten, oyunlar oynamaktan vazgegtikten sonra
hayatinizda sizi kendinize, kendi sorunlanniza ve aciniza odak-
lanmaktan alikoyacak higbir sey kalmamasi demektir. Artik ma-
neviyata yonelik ¢aliymalaninizin, destek grubunuzun ve varsa
terapistinizin yardimiyla kendinize derinlemesine bakma vakti-
dir. Bu siire¢ i¢in mutlaka terapistinizin olmasi gerekmemektedir.
Omegin, destek gruplaninda bir 6l¢iide iyilesme kaydetmis olan
katihmcilar, yeni gelenlerin destekgisi olup kendilerini irdeleme
stirecinde onlara yardim ederler.

Aynca mevcut yasantiniza dikkatle bakmaniz; sizi iyi hissettiren
seylere oldugu kadar huzursuz ve mutsuz hissettirenlere de kafa
yormamzi gerektirir. Bunlar listeler halinde yazin. Bugiiniiniize
baktiginiz gibi gegmise de bakun. fyi ve kétii anilarinizi, basarila-
riniz1 ve basansizliklanimzi, incindiginiz ve bagkalarini incittigi-
niz zamanlan inceleyin. Hepsine bakin ve hepsini yazin. Ozellikle
zorlu gelen alanlara odaklanin. Ornegin seks bu alanlardan biriyse
seks hayatinizin tarihgesini yaziya dokiin. Erkeklerle iliskileriniz
eskiden beri sorunluysa ilk iligkinizden baglayarak tiim hikaye-
nizi yazin. Konu ebeveyninizse yine ayni teknigi uygulayin. En
bagtan alarak yazin. Bu ¢ok fazla yazmaniz anlamina gelse de bu
ge¢misinize 151k tutmak, kendinizle ve diger insanlarla miicadele-
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lerinizdeki kaliplar1 ve tekrar eden temalar: fark etmek igin paha
bicilmez bir aragtir.

Bu siirece bagladiginizda elinizden geldigince bitiinlikli bir
i cikarmaya ¢aligin. Zamanla bagka sorunlu alanlar ortaya ¢iktik-
¢a bu teknige tekrar bagvurabilirsiniz. Belki ilk baslarda iliskilere
odaklanacaksiniz. Sonra bir bagka vakitte i hayatinmzi; hepsine
baslamadan dnce neler hissettiginizi, cahisirken ve sonrasinda olan
olaylar1 yazacaksimiz. Sadece amilarimzin, digiincelerinizin ve
duygularimzin akmasina izin verin. Yazilar yazarken bir yandan
da kaliplar1 bulmaya ¢aliymay1n, bunu daha sonra yapabilirsiniz.

Kendi sorunlariniz ve eksikliklerinizle cesurca yiizlesmek neleri
gerektirir?

Cok fazla yazi yazmanizi, bunun igin gerekli enerji ve zamamn ayir-
manizi gerektiriyor. Yazmak sizin icin kolay ve rahat bir ifade yolu
olmayabilir. Ancak uygulama igin en iyi teknik budur. Mitkkemmel,
hatta iyi yazmaya gabalamayin. Yalnizca sizin anlayabileceginiz
sekilde yazmaniz yeterlidir.

Yazilarinizda tam anlamuyla diiriist olun ve kendinizi olabildi-
gince ortaya koyun.

Bu projeyi elinizden gelen en iyi sekilde tamamladiktan sonra
yazdiklarimiz: giivendiginiz ve size 6nem veren biriyle paylagin.
Bu kisi sizin bunu iyilesmek i¢in yaptiginiz1 anlayacak; cinsel ha-
yatimz, iligkilerinizi, ebeveyninizle ge¢misinizi, kendinize dair
hislerinizi, hayatimzdaki tiim iyi ve kotii olaylar1 can kulagiyla
dinleyebilecek biri olmahdir. Elbette okuduklarimza gefkatle ve
anlayigla da yaklagabilmelidir. Yorum yapmasi gerekmez, bunu
ona bagtan belirtmelisiniz. Hi¢bir tavsiyede bulunmadan, sizi ce-
saretlendirmeye ¢aliygmadan sadece dinlemelidir.

lyilesmenizin bu agamasinda tiim bunlan dinleyecek kisi
partneriniz olmamalidir. Yazdiklarimz1 onunla paylagip paylas-
mama kararim ¢ok sonraya birakin. Bunlar ona agmanizin za-



288 | A Seven Kadinla

mam simdi degildir. Yazdiklarimizi birilerine okumanizin neden:
hikdycnizi anlatma ve kabul edilme hissini tecribe etmenizdir.
Bu adimin amaa iligkinizdeki piirtizleri gidermek degil, sadece
kendinizi kegfetmenizdir.

Kendi sorunlariniz ve eksikliklerinizle cesurca yiizlesmeniz neden
gereklidir?

Bizim gibi agin seven kadinlar, mutsuzluklarinin sugunu baska-
larinin iizerine atma ve kendi yanlig segimlerini, kendi hatalanni
inkdr etme egiliminde olurlar. Bu hastalhikl bir hayat gorasiidar
ve kokiine inilerek yok edilmelidir; bunun yolu da kendimize da-
riistge, dikkatli ve kararh bir bakis atmaktan geger. Sorunlannmz
ve hatalarimiz1 (ayrica iyi yanlarinizi ve basarilarinizi) bir sekilde
partnerinize baglamak yerine kendinize ait olarak gormediginiz
miiddetce, degismesi gerekenleri degistirmek i¢in gerekli adimlan
atamazsiniz.

Kendi sorunlariniz ve eksikliklerinizle cesurca yiizlesmenin sonucu
nedir?

Oncelikle gegmisinizdeki birgok olay ve duyguyla ilgili gizli sug-
luluk duygunuzdan kurtulabileceksiniz. Bu da hayatinizda daha
saglikli ve negeli tutumlar sergilemenize alan agacaktir.

Ayrica en fena sirlarinizi biri duydugu halde hayatta kalabildiginizi
gordiigiiniizde diinya sizin igin daha giivenilir bir yer olacakur.

Bagkalarimi suglamay1 birakip kendi tercihlerinizin sorumlu-
lugunu ustlendiginizde, kendinizi bagkalarinin kurbani olarak
gordiigiiniiz zamana kiyasla ¢ok daha fazla segeneginiz oldugunu
kesfedeceksiniz. Boylece hayatinizda sizin igin iyi olmadigim du-
siindiginiiz, sizi tatmin etmeyen seyleri degistirmek igin harekete
gecebileceksiniz.
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8. Kendinizde gelistirmeniz gereken ne varsa geligtirin.

Ne anlama geliyor?

Kendinizde gelistirmeniz gereken ne varsa gelistirmeniz, hayati-
mza devam edebilmek igin dnce partnerinizin degismesini bekle-
mekten vazge¢meniz anlamina gelir. Ayni1 zamanda kariyerinize
baslamak, isinizi degistirmek, okula geri donmek veya istedigi-
niz herhangi bir seyi yapmak i¢in onun -finansal, duygusal veya
pratik- destegine muhtag olmamak demektir. Onun igbirligine
bagimh kalmadan, kendinizden baska higbir dayanaginiz yok-
mus gibi plan yapin. Tiim beklenmedik olaylar1 -gocuk bakimi,
para, zaman, ulagim- onu bir kaynak (veya bahane!) olarak gor-
meden ele alin. Bunlar okurken partnerinizin destegi olmadan
planlarinizi asla gergeklestiremeyeceginizi diisiiniip igten ige iti-
raz ediyorsaniz, kendi kendinize veya bir arkadagimzin destegiyle,
partnerinizi hi¢ tanimasaydiniz aklimizdaki plani nasil gergeklesti-
rebileceginizi kurgulayin. Ona bagimli olmadan da hayatin devam

edebilecegini ve bagka onlarca segenegi degerlendirebileceginizi
fark edeceksiniz.

Kendinizde gelistirmeniz, ilgi alanlarimzin bilfiil pesine diigme-
niz anlamina gelir. Eger simdiye dek sadece partnerinizle ilgile-
nip kendinize hig vakit ayirmadiysaniz, size neyin ¢ekici geldigini
kesfetmek igin gesitli alanlarda denemeler yapmakla baglayin. Bu
asir1 seven kadinlarin gogu i¢in zor bir adimdir. Yillarca en bityiik
faaliyeti partneriyle ilgilenmek olan kadinin kendine odaklanmasi
ve kendi gelisimini saglayacak seyleri kesfetmesi rahatsizlik hissi
uyandirabilir. Haftada en az bir yeni etkinlige katilmaya ¢aligin.
Hayati agik biife gibi gériin ve neyin hosunuza gittigini bulmak
icin tabagimzi ok ¢esitli deneyimlerle doldurun.

Kendinizi gelistirmek demek aym zamanda risk almak da demek-
tir: Yeni insanlarla bir araya gelmek, yillar sonra ilk defa bir sinifa
gitmek, yalmz basiniza seyahate ¢ikmak, bir is aramak; kisacasi
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vapmanuz gerektigini bildiginiz halde cesaretinizi toplayp da adim
atamadignnuz ber sevi devemeniz s6z konusudur. Artik ileriye dog-
ru bir ahhim vapmang gerekmckaedis. Hayatta hatalar degil, alina-
cak dersler vardur, dalayxayla hayata kanqn ve onun size ogretmek
stedikderini agrenmeye aqk olun. Destek grubunuzdan cesaret ve
genibildinm alabilirsiniz (Tegvik i¢in islevsizlesmis ailenize veya
iligkinize yondmeyin. Onlar aym kalabilmek i¢in sizin de aym
kalmaniz1 igryerekdrdir Kendinizi ve gelisiminizi onlara daya-
narak bahalarmzyin )

Kendiirizi gefistinnek nederi gerektirir?

Baslangxc olarak her gim, hi¢ yapmak istemediginiz iki seyi yapin.
Bovlace esneyecek ve kim oldugunirza, neler yapabilexeginize dair
ufkonozn genigletin. Bir bmksizhik karmsinda sorun yokmus gibi
davranmak yerine kendinizi savunun veya satin alip da begenme-
diginiz bir arini ¢ope atmak yerine magazaya iade edin. Kacin-
diginiz bir telefon gorugmesini gerceklestinin Etkilesimlerinizde
karymizdaki insanlan daha az, kendinizi daha fazla diginmeyi
ogrenin. Bagkaaim muthu etmek igin evet diyeceginize, kendinizi
mutiu etmek icin hayir deyin. Istediginiz seyi aqkea talep edin ve

Sonra, kendinize “verme™yi ogrenin. Kendinize zamaniniz ve dik-
katinizin yam sira gercek nesneler de verin. Her giin kendinize bir
seyler sahn alma yoluna gitmek bile kendinizi sevmeyi 6grenme
yolunda 6nemli bir derstir. Bu hediyeler pahali olmayabilir; hatta
ne kadar iglevsiz ve anlamsiz olurlarsa o kadar iyidir. Bu kendinizi
amarmma denemesidic Hayatymizdaki guzel seylerin yine bizden
kaynaklanabilecagini 6grenmeliyiz ve bu da baslangig i¢in iyi bir
adimndir. Ancak eger ofkenizi ve depresyonunuzu yatigtirmak i¢in
halihazirda dizginlenemez sekilde aligveris yapip kendinize para har-

ayorsaniz farki bir yone egilmeniz gerekir. Yeni egyalar (ve borclar)
biriktirmek yerine yeni deneyimlere yonelin. Parkia yiiruyuge ya
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da doga gezilerine gikin. Durun ve giinbatimini seyredin. Onemli
olan, kendiniz hakkinda diisinmeniz, bugiiniiniiziin nasil gegmesini
istediginizi belirlemeniz, ardindan da ayn1 anda hem alma hem
verme tecriibesini yagayabilmenizdir. Genellikle baskalarina verme
konusunda olduk¢a bagarii ancak kendimize vermek konusunda
deneyimsizizdir. Dolayisiyla deneyim kazanmaya ¢ahgin!

Bu adimlar atarken zaman zaman size gok zor gelen seyleri yap-
maniz gerekecektir. Kendinizden bagka birine odaklanmadiginizda
i¢inizde olugan korkung boglukla yiizlesmek zorunda kalabilirsiniz.
Bazen bu bogluk o denli ugsuz bucaksizdir ki kalbinizin yerinde sert
riizgarlar estigini diigiinebilirsiniz. Kendinizi birakip bunu da tiim
yogunluguyla hissedin (aksi halde kendinizi oyalamak igin saghk-
s1z bir meggale arayigina girebilirsiniz). Bu boglugu kabullenin ve
siirekli boyle hissetmeyeceginizi bilin; yalnizca sakin kalip bu hissi
deneyimlediginizde bile iginizdeki boglugun, kendinizi kabullen-
menin sicakligiyla doldugunu goreceksiniz. Bu agamada destek
grubunuzdan da yardim alin. Kendi projeleriniz ve etkinlikleriniz
kadar onlarin sizi kabullenmesi de bu boglugu doldurmaya yar-
dimc olacaktir. Kendilik hissimiz, kendi adimiza yaptiklarnmizla
ve becerilerimizi nasil gelistirdigimizle sekillenir. Tim ¢abanz bas-
kainsanlar gelistirmeye yonelik olursa bogluk hissine kapilmamz
kagimilmazdir. Artik siranun size geldigini fark edin.

Kendinizi gelistirmeniz neden gereklidir?
Kendi yeteneklerinizi en iist seviyeye tasgimadiginz siirece hiisrana
mahkim olursunuz ve bu hiisranin asil sebebi kendi hayatinizla
ilgilenmemeniz olmasina ragmen bunun sugunu partnerinizde
aramaya baglayabilirsiniz. Potansiyelinizi gergeklestirmek, suqu
onun iizerinden kaldirip kendi hayatinizin sorumlulugunu, olmasi
gereken yere yani size teslim eder.

Ayrica ilgilenmeyi segtiginiz proje ve faaliyetler, partnerinizin
ne yaptifini ya da yapmadigini irdeleyemeyecek kadar meggul ol-
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maniz1 saglayacaktir. Halihazirda bir iliskiniz yoksa da son sevg-
linizin arkasindan aglamak ya da yeni birinin karginiza ¢ikmasin
beklemekten daha saglikly, biitiinciil bir alternatif sunacaktir.

Kendinizi gelistirmenizin sonucu nedir?

Oncelikle hayatiniza denge getirebilmek igin sizin tam tersiniz
olan biriyle birlikte olmaya ihtiya¢ duymayacaksiniz. Muhtemelen
siz de asin seven kadinlarin gogu gibi fazla ciddi ve sorumluluk
sahibisiniz. Negeli tarafimzi bilfiil gelistirmediginiz siirece bu eksi-
ginizi tamamlayacak erkeklere kapilirsiniz. Kayitsiz, sorumsuz bir
erkek ilk bagta etkileyici gelebilir ancak size tatmin edici bir iligki
sunmasi oldukga diigiik bir ihtimaldir. Buna ragmen, kendinize
daha rahat ve 6zgiir olma alami tanimazsaniz hayatinizda eglence
ve heyecan yaratmasi i¢in daima ona ihtiyag duyarsiniz.

Ayrica kendinizi gelistirmeniz olgunlasmamzi saglar. Potansi-
yelinize ulagmaya bagladiginizda kararlarinizin, segimlerinizin,
hayatinizin sorumlulugunu da biitiiniiyle iistlenirsiniz ve boylece
yetiskinligi kabullenirsiniz. Kendi hayatimizin ve mutlulugumu-
zun sorumlulugunu almadigimiz miiddet¢e tam anlamiyla olgun
insanlar olamaz; yetiskin bedeninde yagayan bagiml ve iirkek ¢o-
cuklar olarak kalinz.

Son olarak, kendinizi gelistirmeniz sizi daha iyi bir partner yapar
¢iinkii hayatinda bir erkek yokken eksik (dolaysiyla tirkek) biri
olmak yerine yaratici, kendini ifade edebilen bir kadina donisiir-
siiniiz. Ironiktir ki bir partnere ihtiyaciniz azaldik¢a daha iyi bir
partner olmaya baglarsiniz - boylece daha saglikh erkekleri etki-
lemeye baglarsiniz (ve saghkl olanlardan etkilenirsiniz).

9.“Bencil” olun.

Ne anlama geliyor?
Dérdiincii adimdaki maneviyat kelimesi gibi bencillik kelimesinin

de dikkatli bir sekilde tanimlamak gerekir. Bu kelime biiytik ihti-
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malle sizin asla olmak istemeyeceginiz bir imgeyi cagristiriyordur:
umursamaz, insafsiz, disiincesiz, ben merkezli. Bazs insanlar igin
bencillik tiim bunlar ifade ediyor olabilir ancak siz, agiri seven
bir kadin oldugunuzu unutmayin. Bencil olmak, kendinizi feda
etmekten vazge¢meniz igin gerekli bir yaklagimdir. Agin seven
kadinlar igin saghkli bencilligin ne demek olduguna bir bakalim.

Kendi huzurunuzu, arzularinizi, isinizi, eglencenizi, planlarini-
21 ve etkinliklerinizi sona atmak yerine birinci siraya koyarsiniz;
ihtiya¢larinizi herkesin ihtiyaci kargilandiktan sonra degil, 6nce
kargilarsimiz. Kiigiik bir gocugunuz olsa bile her giiniiniize sadece
kendi bakiminiza yonelik etkinlikler dahil edersiniz.

Kendinizi rahat hissedeceginiz durumlara ve iliskilere girmek ister,
hatta talep edersiniz; huzursuzluk verici olanlara uyum saglamak
icin ¢cabalamazsiniz.

Kendi istek ve ihtiya¢larimizin ¢ok 6nemli olduguna, bunlan kar-
stlamanin da sizin sorumlulugunuzda olduguna inanirsiniz. Ayni
zamanda diger insanlara kendi istek ve ihtiyaglarindan sorumlu
olma hakkini tanirsiniz.

Bencii olmak neleri gerektirir?

Kendinize oncelik vermeye basladiginizda diger insanlann ofke
ve itirazlarim1 hos gormeniz gerekecektir. $imdiye dek kendiniz-
den 6nce onlarin huzurunu diisiindiigiiniizden bunlar kaginilmaz
tepkilerdir. Onlarla tartigmayin, 6ziir dilemeyin ya da kendinizi
hakli ¢ikarmak i¢in ¢abalamayin. Sogukkanl ve negeli kalmaya
alisarak yagsantimiza devam edin. Kendi hayatinizda yaptigimz
degisiklikler ¢evrenizdekilerin degismesini gerektirecektir ve onlar
da buna dogal olarak direneceklerdir. Ancak onlann igerlemesi-
ne hakhlik zemini tanimadigimz siirece bu tepkileri kisa dmirli
olacaktir. Onlarinki sadece sizi eski ve fedakar davraniglarimza
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dondirme, onlarin igind onlar adina yapmaya devam etmenizi

saglama qabasidir,

l¢ sesinize kulak verercek sizin igin dogru ve lyi olani anlamali ve
onun peginden gitmelisiniz. Saghkh bir menfaat anlayigi geligti-
rebilmeniz igin kendi iginizdeki ipuglarina dikkat etmeniz gere-
kir. Bugiine kadar bagkalarinin sizden bekledigi davraniglara dair
ipuclarini yakalamaya ¢aligirken miineccime doniismiis olabilir-
siniz. O emareleri kovalamay: birakin; aksi takdirde sizin iginiz-
dekiler, onlarin arasinda bogulmaya devam edecektir.

Bencil olmak ¢ok degerli oldugunuzu, yeteneklerinizin sergilen-
meyi hak ettigini, kendi tatmininizin bagkalarininki kadar 6nemli
oldugunu gérmenizi gerektirir. Bu diinyaya, 6zellikle de yakinimiz-
daki insanlara verebileceginiz en biiyiik hediye sizsiniz.

Bencil olmak neden gereklidir?

Kendinize bu 6nemli taahhiitte bulunmadiginiz siirece pasif kalir-
sz ve kendinizi beklentileriniz dogrultusunda degil, bagkalarinin
yaranna gelistirmeye alisirsiuz. Bencil olmak (dolayisiyla diirist
olmak) sizi daha iyi bir partner yapsa da nihai amaciniz bu olma-
malidir. En st diizeydeki kendiliginize ulagmay1 hedeflemelisiniz.

Karsinuza ¢ikan her zorlugun iistesinden gelmeniz yeterli degildir.
Hila kendi hayatiniz1 yasgamaniz ve kendi potansiyelinizi kegfet-
meniz gereklidir. Kendinize sayg1 duymaya, kendi istek ve ihtiyag-
lanniz kargilamaya basladiginizda atilacak en dogal adim bu olur.

Hayatimizin ve mutlulugunuzun sorumlulugunu iistlenmeniz,
sizin mutsuzlugunuzun sugunu ve sorumlulugunu izerine alan
(ki bunu daima yaparlar) ¢ocuklarimiz1 da 6zgar birakacaktur. Bir
anne, tiim hayatini, mutlulugunu ve tatminini ¢ocugu ya da ai-
lesine feda ettiginde ¢ocuklar bu borcu 6deyebileceklerine asla
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inanmazlar. Annesinin aci gektigine yahit olan bir ¢ocuk naal ki
hayatin aci gekmekten ibaret oldugunu ogreniyorsa, annesi hayat
kucakladiginda ¢ocuk da hayata kucak agacaktir,

Bencil olmanin sonucu nedir?

lliskileriniz kendiliginden saglik kazanacaktir. Kimse size oldu-
gundan bagka birine déniiymeyl “borglu” degildir ¢linkls siz de
artik oldugunuz gibisinizdir.

Siz bencil oldugunuzda hayatinizdaki insanlar da sizin igin endise -
lenmeden kendi hayatlariyla ilgilenebilirler. (Ornegin, ocugunuz
biiyiik olasilikla sizin hiisran ve acinizi hafifletmenin kendi gorevi
olduguna inanmistir. Kendinizle ilgilenmeye bagladiginizda onlar
da kendileriyle daha iyi ilgilenebileceklerdir.)

Artik tamamen kendi isteginiz dogrultusunda evet ya da hayir
diyebilirsiniz.

Bu biiyiik degisimle bagkalarina degil, kendinize bakmaya bagla-
diginizda iliskinizdeki rol paylagiminda da birtakim dengeleyici
degisiklikler olacaktir. Hayatinizdaki erkek bu rol degisiminde
zorlanirsa, sizin eskiden oldugunuz gibi birini bulmak tzere siz-
den ayrilabilir. Dolayisiyla adim attiginiz bu yola, en baginda ya-
ninizda olan kisiyle devam etmeyebilirsiniz.

Ancak siz de kendinize daha iyi baktik¢a size daha fazla ilgi
gosterebilecek birilerine gekici geldiginizi kesfedebilirsiniz. Daha
saghkll ve dengeli olduk¢a daha saglikli ve dengeli partnerler
kendimize ¢ekeriz. Muhtag¢hk halinden ne kadar siynilirsak ihti-
yaglarimiz o kadar kargilanir. Stiperkahraman misali bir bakim
saglayic1 olma roliinden ¢iktigimizda bagkalarinin bize bakmasi
i¢in alan yaratinz.
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10. Tecrilbelerinizi ve 8§rendiklerinizi bagkalarryla paylayin.

Ne anlama geliyor?

Deneyimlerinizi bagkalanyla paylasmak, bunun iyilesmenin 1lk
degil, son adimi oldugunu unutmamaktir. Baskalarina yardimce:
olmak ve onlara odaklanmak hastahgimizin bir pargasidir, dolayr-
styla bu adimi atmadan 6nce kendi iyilesmeniz izerinde yeterince
¢ahstiginizdan emin olun.

Neler yasadigimizi ve simdiki durumunuzu destek grubunuza yeni
katilanlarla paylagin. Bu tavsiye vermek anlamina gelmez; sade-
ce kendi iyilesme siirecinizde faydasin1 gordiigiiniiz yontemleri
agtklamaniz yeterlidir. Ayrica bagkalarini suglamak, insanlari ifsa
etmek anlamina da gelmez. lyilesmenin bu agamasinda artik bag-
kalarini suglamanin higbir ise yaramayacagini biliyor olacaksiniz.

Deneyimlerinizi paylasmak demek, sizinki gibi bir ge¢misten gelen
veya eski halinize benzer durumda bulunan biriyle tamstigimizda,
kendi iyilesme siirecinizi onu da ayni yolu izlemeye zorlamadan
anlatmaniz demektir. Artik hayatinizda kontrol etmeye ve yonet-
meye yer yok - aslinda gegmis iliskinizde de yoktu.

Bagka kadinlara yardim etmek igin gonillii olarak birkag saati-
nizi aywrarak, belki bir yardim hattinda, kurulusta ¢alisarak veya
yardima ihtiya¢ duyanlarla yiiz ytlize goriigerek de paylasgimda
bulunabilirsiniz.

Son olarak, tip ve ruh saghg: uzmanlarinin, sizinki gibi vaka-
larda uygun olan tedavi yaklagimlan konusunda bilgilenmelerine
yardima olabilirsiniz.

Tecrubelerinizi ve 6grendiklerinizi bagkalanyla paylagsmak neleri
gerektirir?

Bu noktaya geldiginiz ve bu yolda size yardimci olmak isteyenlerin
paylastidan deneyimler igin derinden bir minnet duymalisiniz.



Lptesyenes e Cuten (of 9y

Sirlarinizdan ve “iyi goriinme” ihtiyacimzdan vazgececek kadar
diriist ve istekli olmalisiniz.

Kisisel tatmin giidiisii olmaksizin bagkalarina bir seyler verebilece-
ginizi gostermelisiniz. Asir1 severken deneyimledigimiz “vericilik”
halinin amac1 manipiilasyondu ancak artik 6zgiirce “verebiliriz”
Kendi ihtiyag¢larimiz karsilaniyor ve sevgi doluyuz. Artik yapila-
bilecek en dogal sey, bu sevgiyi karsilik beklemeden paylagmaktir.

Tecriibelerinizive 6grendiklerinizi bagkalariyla paylasmaniz neden
gereklidir?
Bir hastaliginiz olduguna inaniyorsaniz, artik ayik olan bir alkoligin
her an eski aligkanhigina dénebilmesi gibi sizin hastahgimz da niik-
sedebilir. Eski diigiinme, hissetme ve iligki kurma bigimlerinize geri
donmemek i¢in goziiniizii agik tutmalisimz. Gruba yeni katilanlarla
¢alismak, eskiden ne kadar hasta oldugunuzu ve ne kadar uzun bir
yol katettiginizi unutmamamzi saglar. Dururnunuzun bir zamanlar
ne denli kotii oldugunu inkar etmenizi engeller ¢iinki yeni katilimci-
nin hikayesi de sizinkine benzediginden, hayatinizin nasil oldugunu
hatirlar ve hem ona hem de kendinize merhamet duyarsiniz.
Deneyimlerinizi anlatarak digerlerine umut agilarsiniz ve
iyilesme miicadelenizde yasadiklarimza bir kez daha gegerlilik
kazandirirsiniz. Béylece cesaretinize ve hayatiniza dair bir bakig
agisi1 gelistirirsiniz.

Tecriibelerinizi ve égrendiklerinizi bagkalariyla paylasmanizin
sonucu nedir?

Digerlerinin iyilesmesine yardim ederken kendi iyilesme siireci-
nizi de korursunuz.

Dolayisiyla, paylagsmak nihayetinde saglhkli bir bencillik ey-
lemidir. Hayatiniz boyunca faydalanacaginiz iyilesme ilkeleriyle
temasimzi koruyarak daha da iyi olmanizi saglar.
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Evlilik bizim igin hedefi bilinmeyen bir yolculuktur...
Insanlann yalnizca birbirleri hakkinda bilmediklerini paylagtiklan degil,
kendileri hakkinda bilmediklerini de 6grendikleri bir keyiftir.

-Michael Ventura, Shadow Dancing in the USA

Trudi ofisime girmis, koltuga dogru yiiriirken, “Sadece sunu bil-
mek istiyorum: Biitiin cinsel duygularima ne oldu?” diye sordu.
Bunu sakalagircasina, dylesine sorar gibiydi ancak yanimdan geger-
ken gozlerindeki suglayici is1ltiy: fark ettim. Bu igiltiya sol elindeki
tek tas yiiziigiin pariltisi da eslik ediyordu ve benden neden bir
randevu aldigin1 tahmin edebiliyordum. Onunla son seansimizin
iizerinden sekiz ay ge¢misti ve hi¢ olmadig kadar iyi goriiniiyordu;
kahverengi gozlerinde bir sicaklik vardi ve kizil-kahve saglar artik
daha uzun, dolgun ve yumusakt:. Yiizii her zamanki gibi tath, kedi
yavrusu gibi sevimliydi ama artik eskiden zavally, kiigiik yetim ile
narin entelektiiel ifadesi arasinda gidip gelirken su anda kadins: bir
ozgiiven yaytyordu. Ug sene énce evli bir polis olan Jim'le aynhp in-
tihar girisiminde bulunmasindan bu yana gok agama kaydetmisti.
lyilesme siirecinin hala devam etmekte oldugunu gérmekten
mutluluk duydum. Trudi bunu heniiz bilmese de bahsettigi cinsel
sorunlar bile iyilesme siirecinin kagimilmaz bir pargasiydi.
“Bana biraz bundan bahseder misin Trudi?” diyerek onu an-
latmaya tesvik ettim.
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Arkasina yaslandi ve anlatmaya bagladi: “Hayatimda harika
bir adam var. Hal'i hatirhyor musunuz? Sizi son gordigimde
onunla birlikteydim.”

Bu ismi ¢ok iyi hatirllyordum. Trudi terapiyi biraktiginda
goristiigii geng adamlardan biriydi. O giinlerde Halden bahse-
derken, “lyi ama biraz sikic1,” demigti. “Cok giizel sohbet edebili-
yoruz, saglam ve giivenilir oldugunu diigiiniiyorum. Yakigikli da.
Ama aramizda hig elektrik yok, yani sanirim dogru adam degil”
O donemde ona diisiinceli ve giivenilir bir erkekle iligki kurmay
denemeye ihtiyac1 oldugunu s6ylemistim, o da bana katilmig ve
Hal'le sadece “deneme” amagh da olsa gériigmeye devam etmeye
karar vermisti.

Simdiyse gururla, “Siikiirler olsun ki aligtigim erkeklerden gok
daha farkly,” diyerek anlatmaya devam ediyordu. “Nisanlandik,
Eyliilde evlenecegiz... Ama gey... birtakim sorunlarimiz var. As-
linda belki de bizim degil de benim sorunum bu. Tahrik olam1yo-
rum ve simdiye dek hi¢ boyle bir sikint1 yagamadigimdan, neler
oldugunu anlamak istiyorum. Eskiden nasil oldugumu biliyorsu-
nuz. Beni hi¢bir zaman sevmeyen erkeklerle bile yatmaya diinden
raziydim ama artik kimsenin iizerine atlamadigim i¢in kendimi
agin iffetli, utangag bir kiz kurusu gibi hissediyorum. Hal yaki-
sikli, sorumluluk sahibi, giivenilir bir adam ve beni gergekten se-
viyor. Buna ragmen ben onunla yataga girdigimde kendimi kalas
gibi hissediyorum.”

Bu sorunun Trudi gibi agir1 seven kadinlarin iyilesme siire-
cinde agmalan gereken zorluklardan biri oldugunu bildigimden
bagimi salladim. Seksi zor ya da imkansiz erkekleri yonlendirme
araa olarak kullanmaya aligtiklarindan, zorluklar ortadan kal-
kinca onlar seven, verici bir partnerle cinselliklerini nasil yasa-
yacaklarini bilemiyorlardi.

Trudi’nin huzursuzlugu agikti. Agzindan ¢ikan her kelime-
yi, dizini yavagsa yumruklayarak vurguluyordu. “Onu neden
arzulayamiyorum?” Sonra dizine vurmayi kesti ve bana korku
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dolu gozlerle bakti. “Yoksa onu gergekten sevmedigim igin mi?
Sorunumuz bu mu?”

“Onu sevdigini diisiiniiyor musun?” diye sordum.

“Seviyorum ama her sey eskisinden ¢ok daha farkl: hissetti-
riyor. Onunla olmaktan ¢ok keyif aliyorum. Her konuda sohbet
edebiliyoruz. Tiim hikayemi biliyor, yani aramizda higbir sir yok.
Herhangi bir konuda rol yapmam gerekmiyor. Onunlayken ta-
mamen kendim gibi olabiliyorum yani bagka kimseyle olmad;-
gum kadar rahatim. Eskisi gibi biiyiik bir gosteri sergilemek zo-
runda hissetmiyorum ki bu da ¢ok giizel ama bazen rol yapmak,
yalmzca gevseyip kendim oldugumda karsimdaki erkegin ilgisini
canli tutabilecegime inanmaktan daha kolaymus gibi geliyor.

“Birlikte yapmaktan hoglandigimiz bir siirii etkinlik var: yel-
ken, bisiklet, tirmanig. Neredeyse tamamen ayni degerleri pay-
lagiyoruz. Kavga ettigimizde de olduk¢a temiz ¢arpisiyor. Hatta
onunla tartiyjmak zevkli bile sayilir. Ilk zamanlar anlagmazlik-
larimiz1 bu kadar a¢ik ve samimi gekilde tartiymak benim i¢in
korkutucuydu. Birinin hislerini béyle diiriist¢e ortaya koymasina
ve benden de aynisin1 beklemesine aliskin degildim. Hal diigiin-
diiklerimi, ondan istediklerimi korkusuzca ifade etmemi sagladi
¢inki diiriist oldugum igin beni asla cezalandirmadi. Biitiin an-
lagmazliklarimizi ¢6ziiyor, ardindan birbirimize hi¢ olmadigimiz
kadar yakin hissediyoruz. O benim gsimdiye kadarki en iyi dos-
tum ve onunla beraber olmaktan gurur duyuyorum. Dolayisiyla
evet, onu sevdigimi diigliiniiyorum ama ona asiksam neden ya-
takta iyi vakit gegiremiyorum? Sorun onun nasil sevistigi de de-
gil. Cok nazik, beni gergekten mutlu etmeye ¢alisiyor. Bu benim
icin ¢ok yeni bir durum. Jim gibi agresif degil ama sorunun bu
oldugunu sanmiyorum. Benim harika oldugumu diigiindiigiinii
ve beni arzuladigini da biliyorum ama bende higbir sey uyanmi-

yor. Cogunlukla soguk ve utangacim. Eski halime bakinca bu hig
mantikh gelmiyor, degil mi?”
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Onun giivenini memnuniyetle tazeleyebilirdim. “Aslina ba-
karsan Trudi, anlattiklarin bence ¢cok mantikli. Ge¢misi seninki-
ne benzeyen ve iyilesmeyi bagarmis pek ¢ok kadinin kendilerine
uygun bir partnerle iliski kurduklarinda karsilastiklar1 bir soru-
nu yagiyorsun. Eski heyecan, zorluklar, midendeki sikigiklik his-
si artik yok ve aski simdiye dek bunlardan ibaret gordigin igin
onemli bir par¢anin eksik oldugundan korkuyorsun. Aslinda yal-
nizca glginhk, aci, korku, bekleme ve umutlanma eksik...

“Hayatinda ilk defa iyi, diizgiin, giivenilir ve sana hayran biriy-
le birliktesin ve onu degistirmek i¢in ¢abalaman gerekmiyor. Bir
erkekte aradigin her o6zellige sahip ve sana bir sozle baglanmus.
Sorun, senin gsimdiye kadar istedigin bir seyi elde etme deneyimi-
nin olmamasi. Yalnizca o geye sahip olmamay ve elde edebilmek
icin delicesine gabalamayi biliyordun. Nabzini hizlandiracak ka-
dar sen heyecanlandiran bir hasrete ve gerilime aligmistin. Kar-
sindaki insanin seninle olup olmayacagini, sevip sevmeyecegini
sorgulayip duruyordun. Ne demek istedigimi anliyorsundur”

Trudi giilimsedi. “Anlamaz miyim! Peki tiim bunlarin benim
cinsel hislerimle ilgisi ne?”

“I1gisi var ¢iinkii bir seyi isteyip de ona sahip olamamak, onu
elde etmekten ¢ok daha uyarici bir tecriibedir. Nazik, sevgi dolu ve
sadik bir erkek, adrenalinini asla Jim'in yaptig1 kadar yiikseltemez”

“Ah, bu dogru! Hale siirekli takintili olmadigim i¢in tiim ilis-
kiyi sorgulayip duruyorum. Onu hep cepte gordiigiimden endi-
seleniyorum.” Trudi artik 6fkeli degildi. Bir gizem perdesini ara-
layan dedektifler gibi heyecanhyd:.

“Evet, muhtemelen bir sekilde dyle goriiyorsun,” diyerek onu
dogruladim. “Ne zaman istersen yaninda olacagim biliyorsun.
Seni terk etmeyecek. Ona giivenebilirsin. Dolayisiyla takintili ol-
maya gerek yok. Takint1 agk degildir Trudi, sadece takintidir.”

Bunu hatirlayip bagini sallayarak, “Biliyorum! Biliyorum!” dedi.

“Ve bazen,” diye devam ettim, “takintili oldugumuzda seks
harikadir. Heyecanin ve kaygih bekleyisin, hatta korkunun yarat-
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g1 kuvvetll hisler ‘agk’ denen bir kariyimda birleytirilir. Adlinda
hi¢ de dyle degildir. Yine de tiim garkilar bize agkin boyle bir yey
oldugunu soyliyor. Iani gu 'Sensiz yagayamam' gibi sozler) olan
lar. Saghkh bir agkin ne kadar huzurlu ve kolay oldugunu anlatan
sarkilar yok denecck kadar az. Herkes aci, korku, kayip ve kalp
kirikhgim anlatiyor. Biz de bu ylizden bunlara “agk’ diyoruz ve
kargimiza ¢ilginca olmayan bir gey giktiginda ne yapacagimizi
sagiriyoruz. Once rahatlamaya bagliyoruz ama sonra wirf takinn
yapmadigimiz igin bunun ask olamayacagindan endiseleniyoruz.”

Trudi bu soylediklerime katihyordu. “Kesinlikle. Bende de
boyle oldu. O kadar huzurluydu ki buna agsk diyemiyordum; siz
de biliyorsunuz, ben huzurlu olmaya aligkin degildim.” Siritip
devam etti: “Goriigtiigiimiiz aylar boyunca bana gittikge daha
gekici gelmeye bagladi. lyice rahatlayip kendim olsam bile beni
terk etmeyecegini hissediyordum. Baglibagina bu bile inanilmaz-
di. Daha 6nce beni terk etmeyecegini hissettigim biriyle olma-
mistim. Cinsel anlamda birlikte olmadan 6nce uzun siire birbiri-
mizi tanimaya ¢aligtik. Ondan gittik¢e daha ¢ok hoglaniyordum;
onunla zaman gegirmek ok mutluluk vericiydi. Sonunda se-
vistigimizde o kadar nazikti ki kendimi kirilgan hissettim. Cok
agladim. Hala da agladigim oluyor ama o bunu sorun etmiyor”
Trudi bagim egdi. “Sanirim ge¢migimde sekse dair ac1 verici ok
fazla amm var; reddedilmeye ve incinmeye dair” Bir an duraksa-
d. “Simdiki seks hayatimda ise ben Halden daha sorunluyum. O
elbette seksin ikimiz i¢in de daha heyecan verici olmasini istiyor
ama durumdan sikdyet¢i de olmuyor. Bundan rahatsiz olan be-
nim ¢iinkii aslinda neler yasayabilecegimizi biliyorum.”

“Peki bana Hal’le aranizin su anda nasil oldugundan bahseder
misin?”

“Hal bana kesinlikle a1k. Bana davramiglanndan bunu anlaya-
biliyorum. Beni bir arkadagiyla tanigtirdiginda, kargilanma bigi-
mimden o arkadagina haklamda ¢oktan harika geyler anlattigin
anhyorum. Yalniz kaldigimizda da ¢ok sefkatli, beni mutlu etmek
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iin gok gabaliyor. Amn ben sopuk, gergin bir hal aliyorum, Adeta
kaskan kesiliyorum, Ona yeterince sicak davranamiyorum. Bana
ne engel oluyor bilemiyorum..”

"Sevigmeye bagladigimizda neler hissediyorsun Trudi?”

Sessizee oturup biraz dilgitnd(. Sonra bana bakarak, “Korku,
belki?” dedi. Sonra kendi kendine cevaplarcasina, “Evet, buldum.
Korkuyorum, gergekten korkuyorum!” diye ekledi.

"Neden korkuyorsun?” diyerek konunun (izerine gittim.

Yine diigtinceli bir sessizlige daldi. Sonunda, “Emin deglim.”
dedi. “Biliniyor olmaktan belki de. Kulaga ¢ok Incilvari geldiginin
farkindayim. Incilde bundan hep séz edilir ya: ‘Sonra adam ka
din1 tanidi’ Onun gibi bir gey. Ama bir yekilde ona izin verdigim
anda Hal'in beni sadece cinsel olarak degil her agidan taniyaca
giny, bilecegini hissediyorum. Ona kendimi birakamiyorum. Bu
benim igin ¢ok korkutucu.”

Bunun tizerine sorulmasi gereken soruyu sordum: “Bunu ya-
parsan ne olacak?”

“Tanrun, bilmiyorum.” Trudi koltugunda kipirdanmaya bas-
ladi. “Bunu diyindigimde kendimi gok hassas, ¢iplak hissedi-
yorum. Yasadigim tim maceralardan sonra seks hakkinda bunla-
n soylemek ¢ok aptalca geliyor. Ama bu seferki bir yekilde farkli.
Bana her yonden gergekten yaklagmak isteyen biriyle sevigmek
hi¢ kolay degil. Bir istiridye gibi kapaniyorum ya da i¢imde bir
seyler beni geri tutarken iistiinkorii sevigiyorum. Utangag bir ba-
kire gibi davraniyorum.”

Ona gliven vermeye ¢alisarak, “Trudi,” dedim, “Hal'le paylay-
tiginiz ve gelecekte paylagabileceginiz gibi bir yakinlik s6z konusu
oldugunda sen zaten bakire gibisin. Bu senin igin yeni bir durum.
Daha 6nce kimseyle boyle bir yey yasamadigin igin tecribesizsin.
Korkuyorsun.’

“Evet kesinlikle boyle hissediyorum. Sanki ¢ok énemli bir ye-
yimi kaybedecekmisim gibi kendimi koruyorum’”



lylegme ve Yakinhk Kurma A¢ Kanarma

“Evet ve aslinda zirhini, derin incinmelere kars: gelistirdigin
korumani kaybetmekten korkuyorsun. Daha 6nce bir siri erkek-
le birlikte oldun ama higbiriyle boyle bir yakinlik kurma riskine
wirmedin. Yakinlasmamz s6z konusu bile olmamisti gunka onlar
da bunu yapabilecek insanlar degillerdi. Simdi sana her agidan
vakin olmak isteyen Hal'le birliktesin ve panikliyorsun. Birlik-
te zZaman gegirip sohbet etmekten ok keyif alryorsunuz ancak
konu sekse geldiginde, yani aramzdaki tim bariyerler kalktigin-
da durum farklilagiyor. Diger partnerlerinle birlikteyken seks bile
aranizdaki bariyerleri kaldiramiyordu. Aslinda onlan daha da
saglamlastinyordu ¢inki seksi ger¢ekte kim olduguna ve neler
hissettigine dair iletisim kurmaktan kaginmak igin kullanryor-
dun. Yani ka¢ kisiyle birliktelik yagamis olursan ol karsindakiy-
le boyle yakindan tamgmamistin hi¢. Eskiden seksi, iliskilerini
kontrol etmek i¢in kullandigindan simdi bu kontrolden vazgeg-
mek, seksi ara¢ alarak kullanmaktansa seksi olmak zor geliyor.

"Az onceki ifaden hosuma gitti, Trudi - ‘biliniyor olmak.’ Su
asamada cinsellik senin i¢in bu anlama geliyor. Hal'le o kadar ¢ok
sey paylastiniz ki seks birbirinizde kaganmaniz1 degil, birbirinizi
daha derinden tamimanmiz saglayan bir yol olacak.”

Trudi'nin gozleri yaslarla parildiyordu. “Neden boyle olmak
zorunda? Neden rahatlayamiyorum? Bu adamin beni bile bile
incitmeyecegini biliyorum. En azindan bdyle yapabilecegini dii-
sinmiyorum...” Kendi siphesini duydugunda hemen tutumunu
degistirdi. “Tamam, ashinda beni, belki de her seyimle istemeyen
insanlarla seks yapmay: bildigimi ama Hal gibi iyi, nazik ve be-
nim harika biri oldugumu diisiinen bir erkekle ise cinselligimi
yasayamadigimi glinki yakinlagmaktan korktugumu séyliiyorsu-
nuz. O halde ne yapmaliyim?”

“Bundan kurtulmanin tek yolu olayin i¢ine girmek. Oncelikle
‘seksi olma’ fikrinden uzaklag ve sadece kendini sekse birak. Sek-
si olmak rol yapmakur. Oysa kendini sekse biraktifinda onunla
fiziksel bir seviyede yakinlik kurarsin. Sevisirken neler yasadig-
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m Hal'le 0 anda paylagmalisin; mantikh mantiksiz tum hislenini
Korktufunda, uzaklagma ihtiyaa hissettiginde ve tekrar yakin-
lagmaya hazir oldugunda bunu ona soyle. Sevismenin kontro-
lind elinde tutmak ve rahat hissettigin huizda gitmek isGyorsan
bunu da yapabilirsin. Korkulannla baga qikmak igin Halden yar-
dim istersen anlayzgla kargilayacaktir. Hislerinden dolayr keodini
yargilama. Ask ve given simdiye dek tecribe sahibi olabildigin
konular degil. Yavag yavag ilerle ve zamanla kendini teslim etme-
ye ¢alis. Biliyorsun simdiye kadarki cinsel hayannda genellikle
teslim olmuyordun, aksine karpndakini kontrol edip yonetiyor,
seksle partnerini manipile ediyor ve irade giciuni kullansyor-
dun. Performansin karphfnda bol y1ldizh 6vgiiler almay: bekli-
yordun. Daha once yapuklann ve simdi denemeye ¢alisn@p sey
arasindaki farka gor; onceden becerikli sevgili rolindeyken simdi
sevilmeye izin vermen gerekiyor. Bacerikli sevgili rolii, ozellikle
de dikkat kesilmig bir seyircin varsa ¢ok heyecan vericidir. Bi-
rilerinin seni sevinesine izin vermek ise ¢ok daha zordur ¢un-
kii bunun kendi i¢inde ¢ok 6zel bir yerden, kendini halihazirda
sevdigin bir alandan gelmesi gerekir. Orada yeterince sevgi varsa
bagka birinin sevgisini hak ettigini disinmen de kolay olur. An-
cak yeterince sevgi yoksa digandan gelen bir sevgiyi iceri almak
zor olur. Sen kendini sevine konusunda gok agama kaydettin_ Ar-
tik bir sonraki adimi atrna zamani: Bu adam tarafindan sevilmek
i¢in ona yeterince giavenmelisin”

Trudi diigindi “Ahgtgim bitin o qgin tagkinhklar aslinda
hep hesapl hareketlerdi. Bunu gorebiliyorum. Cok heyecan veri-
ci bir performans sergilesem de aslinda kendimi buirakmryordum.
Yani artik denemeyi birakip oldugum gibi yagamalnm Komiktir
ki bu daha zor, yani sevilmek .” Trudi daldL “Daha ¢ok yolum
var, biliyorum. Bazen Hale bakryorum ve benim gibi birinden ne-
den etkilendigini merak ediyorum. Biyiik ve gorkemli bir gosteri
sergilemedigim sirece goz kamagtina bir yamm oldugunu san-
muyorum.” Trudi gozlerini kocaman agarak devam etti: “Aslinda
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durumu béyle zorlastiran da bu, degil mi? Gosteri sergilememek.
Ozel higbir sey yapmak zorunda olmamak. Cabalamaya gerek
duymamak. Hale sevgiyle yaklagmaktan korkuyordum g¢iinkii
bunu nasil yapmam gerektigini bilmedigimden ¢ok emindim.
Bastan ¢ikarma rutinime bagvurmadigim siirece ona yetemeye-
cegimi, benden sikiulacagim diigiindiim. O roliimii de oynaya-
mazdim ¢iinkii sevismeye baglamadan 6nceki donemde o kadar
yakin arkadas olmustuk ki aniden hizh hizh nefes alip vermeye
baglamak, iizerine atlamak uygunsuz kagacakti. Ayrica bu gerekli
de degildi. Boyle davranmasam da benimle yeterince ilgiliydi.

“Tipk birlikteligimizin diger boyutlarinda oldugu gibi... Her
sey, agkta olmasimi bekledigimden ¢ok kolay gergeklesiyor. Sa-
dece ben olmam yeterli!” Trudi duraksadi ve bana dalgin dalgin
bakti. “Boyle vakalarla ¢ok sik kargilagiyor musunuz?” diye sordu.

“Istedigim kadar sik degil,” diye cevapladim. “Su an miicadele
ettigin sorunla yalmzca agir1 sevip de gergekten iyilesen kadin-
lar kargilagabiliyor... ve bu kadinlarin ¢ogu iyilesemiyor. Seksi bir
ara¢ olarak kullanarak zamanlariny, enerjilerini, hayatlarim on-
lar1 hi¢bir zaman sevmeyecek erkekleri, sevgi dolu birine doniis-
tirme ¢abasiyla haraiyorlar. Bu higbir zaman ige yaramiyor ama
onlara giivenli geliyor ¢iinkii bu savagy verdikleri siirece bagka
insanlarla ger¢ek anlamda yakinlagmaktan ya da birilerinin on-
lan gergekten tanimasindan kagabiliyorlar. Cogu insan bundan
korkar. Dolayisiyla bir yandan yalnizliklari nedeniyle bir iligkiye
dogru ¢ekilirken, korkular1 da onlan iliskiyi ytiriitemeyecek in-
sanlar1 se¢meye yonlendirir”

Trudi, “Hal'in benimle olma nedeni de bu mu? Asla yakin ola-
mayacag) birini segmek?” diye sordu.

“Belki de,” diye cevapladim.

“O halde simdi bu olayin diger ucuna gectim, yakin olmaya
direnen taraftayim. Bu bir degisim.”

“Bu sik¢a olur. Her iki rolii de oynayabiliyoruz. $Simdiye dek
oynadigin ‘takipgi’ rolii veya simdiye dek partnerlerinin almis ol-
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dugu mesatelt duran’ rolil, Sen gimdi bir nebze mesafeli duranain,
vakinbhktan kagiyorsun ve Hal de ‘takipgt’ rolitnde. Sen kagmak-
tan vargeyersen neler olacagim gormek ilging olacaktir. Ashinda
her iki durumda da sabit kalan gey iki insan arasindaki mesafedir.
Rullert ne kadar degistirivsentz degistirin immesate ayni kalacaktir”

"Yani kovalayan ya da kagan kim olursa olsun iki kisi de as-
hnda vakin olamiyor,” dedi Trudi. Sonra yumusak ve dikkatlice,
"Mesele seks deil ashinda, degil mi?” diye sordu. “Asil korkutucu
olan yakimhk. Ama geryekten de sakin olmak ve Hal'in beni yaka-
lamasitw tirsat tamimak istiyorum. Bu beni gergekten korkutuyor,
dliimiine tehlikeli geliyor ama yine de Hal'le aranuzdaki mesafeyi
kapatnmak istiyorum.”

Trudi. bagka biriyle birlikteyken ¢ok az insanin basarabildigi
bir konuma gelmeye istekli oldugunun sinyallerini veriyordu. Az
seven erkekler ve asin seven kadinlarin arasindaki miicadelelerin
ardinda hep kaginma ihtlyac yatar. “Takipgi” ve “mesafeli duran”
rolleri degisebilir ama aradaki mesafenin tamamen kapanmasi igin
partnerlerin ender bulunan bir cesarete sahip olmalan gerekir.

Ona bu yolculuklarinda yol gostermek tlizere sadece sunu
onerebilirdini: “Tim bunlarn Hal'le konusman tavsiye ediyorum.
Onunla yataktayken de konuymayn siirdiir. Neler diisiiniip hisset-
tigini bilmesine izin ver. Bu ¢ok onemli bir yakinlik bigimidir.
Ona kany gok diiriist olursan gerisi kendiliginden gelecektir.”

Trudi rahatlamig goriiniiyordu. “Olup bitenleri béyle anla-
mam ¢ok iyi oldu. Hakli oldugunuzu biliyorum. Bu yasadikla-
rim benim igin ok yeni ve bazi geyleri nasil yapmam gerektigini
heniiz bilmiyoruimn. Eskisi gibi ¢iginca davranmam gerektigini
disiinmenin de faydas: dokunmadi, hatta bambagka sorunlara
neden oldu. Ama Hale zaten tiim kalbimi ve duygularimi emanet
edebilecek kadar giliveniyorum. Artik bedenimi de emanet ede-
bilmeliyim.” Giillimsedi ve bagim salladi. “Bunlarin higbiri kolay
degil, degil mi?” Ama olmasi gereken tam da bu. Gelismelerden
sizi haberdar edecegim... Tesekkiirler.”
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Tim kalbimle, “Benim i¢in bir zevkti, Trudi,” dedim ve sarila-
rak vedalastik.

Trudi’nin iyilesme siirecinde ne kadar yol katettigini gérmek igin
onun kendisiyle ilgili diigiincelerini ve yakin iligki kurma bigimini,
asint sevip bundan kurtulmug bir kadinin 6zellikleriyle kargilas-
tirabiliriz. Unutmayin ki iyilesme hayat boyu siirer; ulagilan bir
amag¢ olmaktan ote, daima hedefimiz olarak kalir.

Asagidakiler agin sevip de iyilesebilen kadinlarin 6zellikleridir:

- Hala bazi yonlerini degistirmek istese de kendini oldugu gibi
kabul eder. Dikkatle besledigi ve gelistirdigi temel bir 6zsevgisi
ve 6zsaygisi vardur.

- Bagkalanni oldugu gibi kabul eder. Kendi ihtiyaglarini karsila-
malan i¢in onlan degistirmeye ¢abalamaz.

» Hayatinin her agamasinda -buna cinsellik de dahildir- duygu-
lanyla ve tutumlariyla temas halindedir.

- Kendini her yonlyle takdir eder: kisiligi, goriiniisi, degerlerl ve
inanglan, viicudu, ilgi alanlari ve basarilari... Kendini degerli hisset-
tirecek iliskiler aramaktansa kendini gergeklestirmek igin ugrasir.

- Baskalanyla, 6zellikle de kendi hallerinde iyi olan erkeklerle bir-
likte olabilecek kadar 6zsaygisi vardir. Degerli hissetmek igin
kendisine ihtiya¢ duyulmasina ihtiyaci yoktur.

« Uygun insanlara kars: agik olabilir ve glivenle yaklasabilir. Tum
benligiyle bilinir olmaktan korkmaz ancak onun iyiligini goz
ontnde bulundurmayan insanlarnin istismarina kendini agmaz.

« “Builigki benim igin iyi mi? Kendimi gelistirmemi, potansiyelime
ulagmami saglayacak mi?” diye sorgular.

- Yasadigi iliski yikici hale geldiginde depresyona girmeksizin
sonlandirabilir. Ona destek olan arkadaslan ve kriz anlarinda
siginabilecegi saglikh ilgi alanlan vardir.

« Sukanetine her seyden fazla deger verir. Gegmisindeki tum
mucadeleler, trajediler ve kaos ¢ekiclligini yitirmistir. Kendini,
saghigini ve huzurunu korur.
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Bir iliskinin saghkh yirlyebilmesi icin partnerlerin birtakim
degerleri, ilgi alanlarini ve amaglari paylagmasi ve yakinlik kur-
ma becerisine sahip olmalan gerektigini bilir. Ayrica hayatin
kendisine sunabileceg@i tum giizelliklere layik oldugunun da
farkindadur.

Asir1 sevme hastaliginin tedavisinde birka¢ asama s6z konu-
sudur. Ilk asama ne yaptigimiz1 fark edip bunu durdurmak iste-
mektir. Ardindan yardim arayigina girmek gelir, onu da yardim
almak i¢in atilan ilk adim izler. Sonrasinda iyilesme taahhiidi
vermemizi ve iyilesme programina uymamizi gerektiren agama-
ya gegeriz. Bu siiregte diigiince tarzimizi, hislerimizi ve davranis-
larimiz1 degistirmeye baglariz. Eskiden normal ve tanidik gelen
seyleri artik rahatsizlik verici ve sagliksiz buluruz. Eski kaliplari-
miza uymayan, hayatimizi gelistirecek ve huzurumuzu artiracak
tercihler yapmaya bagladigimizda bir sonraki agamaya ge¢misiz
demektir. lyilesme asamalarindan gecerken 6zsevgimiz de yavag
ve istikrarli sekilde artar. Once kendimizden nefret etmekten vaz-
gegeriz, sonra kendimize daha hoggoériilii davraniriz. Ardindan
iyi 6zelliklerimizi takdir eder ve kendimizi kabulleniriz. Son ola-
rak da kendimizi sevmeyi bagaririz.

Kendimizi kabul edip sevmedikge Trudi’'nin ¢ok giizel ifade
ettigi gibi “bilinmeyi” kaldiramayiz ¢iinkii bu hislerin yoklugun-
da, sevilmeye layik oldugumuza inanamayiz. Bunun yerine sev-
giyi, karsimizdakini severek, ac1 gekip fedakarlik ederek, sabirla
partnerimizin bakimini iistlenerek, ona heyecanl bir cinsel hayat
veya lezzetli yemekler sunarak elde etmeye ¢aligiriz.

Kendimizi kabullenip daha kalic1 sekilde sevdigimizde bas-
kalarini1 mutlu edip karsiiginda onay ve sevgi almak amaciyla
onceden hesaplanmis sekilde davranmak yerine sadece kendimiz
gibi olmaya bilingli olarak ¢alisabiliriz. Ancak rol oynayip gosteri
sergilemekten vazge¢mek rahathik sagladigi kadar korkutucu da
olabilir. Bir seyler yapmaktansa kendimiz olmak, ise yaramama
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hissine ve biiyiik bir kirilganliga neden olur. Eger oldugumuz gib
de degerli oldugumuza inanmak i¢in miicadele halindeysek ve
birinin sevgisi bizim i¢in ¢ok onemliyse, onun igin marifetleri-
mizi sergileme fikri her zaman aklimiz: gelebilir. Oysa iyilesme
surecinde ilerleme kaydetmemiz halinde eski davranislarimiza
ve manipiilasyonlanmiza donmek istemeyiz. Trudi'nin iginde
bulundugu yol ayrimi buydu: Eski cinsel iliski kurma bigimine
bagvuramiyordu fakat daha hakiki, daha az kontrolli (gegmiste
¢iginca kendinden gectigi iliskiler ashinda en kontrolla olanla-
rryds) bir cinsel tecriibeden de korkuyordu. Rol yapmay birak-
ma fikri, kaskati kesilmesine neden oluyordu. Artik eskisi gibi bir
sonug elde etmek iizere hesaph hareket etmek istemedigimizde,
icimizdeki hakiki sevgi diirtiisii bize sesini duyurana ve kendini
hissettirmeyi bagarana kadar ne yapacagymizi bilemedigimiz bir
donem gegirebiliriz.

Eski taktiklerimizden vazgegmek, partnerimizi hi¢bir zaman
sevineyecegimiz, ona yardim etmeyecegimiz, onu sakinlegtirme-
yecegimiz, bastan ¢ikarmayacagimiz ya da uyarmayacagimiz an-
lamina gelmez. Ancak hastaligimizdan kurtuldugumuzda part-
nerimizi degistirmek lizere onda bir tepki yaratmak i¢in degil,
icimizden geldigi gibi hareket ederiz. Ona saklamadigimiz en
yahn halimizi sunmay tercih ederiz.

Birinin bizi gergekten gormesine ve tanimasina izin verecek-
sek oncelikle reddedilme korkumuzun istesinden gelmeliyiz.
Bizi sarmalayan ve koruyan duygusal bariyerlerimiz bir bir orta-
dan kalktiginda paniklememeyi de 6grenmeliyiz. Konu cinsellik
oldugunda, bu yeni iligki kurma bigimi sadece fiziksel degil, duy-
gusal ve ruhsal bir ¢iplaklig1 ve savunmasizhig da gerektirir.

Iki insan arasinda bu derecede bag kurulan iligkilere ender
rastlanmasinda sagilacak bir durum yoktur. Sinirlanmiz olmazsa
tamamen ¢oziiliiverecegimizden korkarz.

Peki boyle bir riski nasil alinz? Ciankia ancak kendimizi gergek-
ten agiga qikardigimizda gercekten sevilebiliriz. Gergekten oldu-
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gumuz gibi, igimizden geldigince davrandigimizda seviliyorsak,
sevilen bizim 6ziimiizdiir. Bir iligkiyi bu kadar 6zgiir kilabilen bas-
ka bir sey yoktur. Ancak su da unutulmamalidir ki boyle bir orta-
min olugmasi igin korkudan tamamen uzaklagsmak gerekir. Kendi
korkularimizi yenmekle kalmay1p davraniglar ve yaklasimlariyla
bizde korku uyandiran kisilerden de uzaklagmaliyz. lyilestikce ne
kadar hakiki olmaya ¢algirsaniz ¢aligin, etrafinizda diigmanhg,
ofkesi ve saldirganhgyla sizi diiriist davranmaktan uzaklagtiran
insanlar mutlaka olacaktir. Onlara karg1 da savunmasiz yaklas-
mak, mazosistliktir. Yani bariyerlerimizi yalnizca sevgi, sayg: ve
giiven iligkisi kurdugumuz, paylastiklarimiza deger veren ve bize
sefkatle yaklagabilen arkadaslarimiz, akrabalarimiz veya sevgilile-
rimiz i¢in indirmeli ve nihayetinde ortadan kaldirmahiy:z.
lyilegme siirecinde iligki tarzimiz da degistiginden yakin iligki
kurdugumuz insanlar ve arkadas ¢evremiz de degisebilir. Cocukla-
rimiza, ebeveynimize eskisi gibi davranmayiz. Ebeveynimize karsi
daha az bagimh ve ofkeli olur, kendimizi daha az sevdiririz. Daha
diiriist, daha toleransh oluruz, hatta bazen onlar1 daha igten se-
veriz. Cocuklarimiza karg1 daha az kontrolcii, daha az endigeli ve
daha az suglulukla yaklagiriz. Kendi kendimize rahatlamay ve eg-
lenmeyi 6grendigimizden onlarla da rahatlayabilir ve eglenebiliriz.

Eskiden dertlestigimiz ama artik sagliksiz, takintili buldugu-
muz arkadaglarimizla kendi hayatimizda faydasim1 gérdigiimiiz
yontemleri paylagmay: teklif ederiz ancak onlarin sorunlarinin
yiikiinii iistlenmeyiz. Arkadaghktaki kargilikl sefalet kriteri, ye-
rini daha faydal ortak ilgi alanlarina birakr.

Ozetle, iyilegme siireci hayatinizi, size bu sayfalarda yazdik-
larimdan ¢ok daha farkh sekillerde degistirecektir ve bazen hu-
zursuz olabilirsiniz. Huzursuzlugun sizi durdurmasina izin ver-
meyin. Degismenin, hep bildi§imiz, yaptiginuz ve oldugumuz
seylerden vazge¢menin korkusu, daha saghkli, iyi, kendimizi
gercekten sevebilecegimiz bir hayata sahip olmamizi saglayacak
bagkalagimi gegirmekten bizi alikoyar.



Bizi alikoyan aa degildir. Degismedigimiz siirece, dindireme-
digimiz ve yogun olarak yasadigimiz bir aciy: siirdiiriiriiz. Bizi
asil alikoyan korkularimizdir; bilinmeyenden korkariz. Bu kor-
kuya karg1 durmanin, onunla miicadele etmenin bildigim en iyi
yolu, aym yolculuga ¢ikmis insanlarla bir araya gelmektir. Sizin
sitkintilarinizi yasarmz ve gelmek istediginiz noktaya varmuis in-
sanlardan olugan destek gruplarini bulun. Onlara katilin ve ken-
dinize yepyeni bir hayat ¢izgisi olusturun.

_ lyilegme ve Yakinlik Kurma: Acig Kapatma
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Kendi Destek Grubunuzu
Nasil Olusturursunuz?

Ik olarak, yagsadiginiz bolgede hangi kaynaklarin mevcut oldu-
gunu ogrenin. Genellikle her idari bélgenin internet sitesinde,
sunduklan tim hizmet ve yardim kurumlarin listeleyen bir di-
zin vardir. Boyle bir listenin var olup olmadigin1 veya onu nasil
bulacaginizi bilmiyorsanuz, kiitiiphanenizi veya bildiginiz bir kriz
hattini arayin. Boyle bir liste yoksa bile, ulasacagimz yerel yardim
hatty, size uygun olabilecek ¢esitli rehberlik ve danigma kurumlan
ile dayanigma gruplarinin adlarini verebilir. Ayrica telefon rehber-
lerine de bakabilirsiniz.

Ancak bir internet sitesine girince, bir kurum veya uzmam
arayinca, ihtiya¢ duydugunuz tiim bilgileri edinebileceginizi var-
saymayin. Biiyiik bolgelerdeki herhangi bir uzmanin, o bélgedeki
tim yardim kaynaklariyla irtibatta kalmasi zordur ve ne yazik ki
‘pek ¢ok uzman, mevcut olanaklar konusunda epey bilgisizdir.

Kendi 6devinizi kendiniz yapmahisimz. Aramaniz gereken
her yeri, isterseniz isimsiz olarak arayin. ihtiyaciniz olan grubun
halihazirda var olup olmadigim 6grenin. Tekerlegi yeniden icat
etmenin veya zaten isleyen ve katthmimzdan fayda gorebilecek
bir grupla rekabete girmenin bir anlami olmayacaktir. Adsiz
Oburlar, Adsiz Alkolikler, siginma evleri gibi gruplarindan birine
girebiliyorsaniz, mevcut toplantilarina katilmak i¢in biraz zaman
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ayirmaya, biraz sikintiya girmeye, belki de uzakta bir yere gitme-
ye hazir olun. Buna degecektir.

Dikkatli bir aragtirma yaptiktan sonra’, ihtiya¢ duydugunuz
tirden bir grubun mevcut olmadigindan eminseniz kendiniz bir
baslangi¢ yapin.

Muhtemelen en iyi yontem, gazetelerin ilan sayfasina suna
benzer bir reklam vermektir:

TUM KADINLARA: Asik olmak, er ya da ge¢ duygusal ac
icinde olmak anlamina mi geliyor? Bugiine kadar erkek-
lerle iliskileri genellikle yikici olan kadinlar igin Gcretsiz bir
destek grubu kurulacaktir. Siz de bu sorunun ustesinden
gelmek istiyorsaniz, bilgi almak ve toplantinin yeri igin

[adimiz1 ve telefon numaranizi] ile irtibata geginiz.

Boyle bir reklamu birkag kez yayinlatarak bir grup kuracak sa-
yiya ulasabilirsiniz. Grubunuz i¢in ideal olan1 yaklagik yedi ila on
iki liyedir ancak gerekirse daha aziyla da baglayabilirsiniz.

Unutmayin ki ilk bulusmaya gelen kadinlarin orada bulunma
sebebi, ciddi bir sorunlarinin olmasi ve yardim aramalaridir. Cok
onemli olsa da toplant1 vaktini gelecekteki bulugmalarin nasil dii-
zenlenecegi hakkinda konusarak harcamayin. Baglamanin en iyi
yolu hikayelerinizi paylagmaktir ¢linkii bu sayede hemen bir bag
ve aidiyet duygusu doguracaktir. Asir1 seven kadinlar birbirine
benzer; bunu hepiniz fark edeceksiniz. Bu yiizden 6nceliginiz
hikayelerinizi paylasmak olsun.

Bir saatten uzun slirmemesi gereken ilk toplantinizin giinde-
mi $Oyle olabilir:

1. Zamaninda bagslayin. Bu, katilan herkese gelecekteki toplanti-
larda dakik olmalarn gerektigi mesajini iletir.

2. Kendinizi tamitin, ilani sizin verdiginizi ve grubun kendiniz ve
orada bulunan herkes igin strekli bir destek kaynag haline gel-
mesini istediginizi agiklayin.

* Internette agin seven kadinlar veya kisilere uygun olarak listelenen her igerige digkin
bir not: $ahsen bilmedigim higbir gruba kefil olamam, bu yiizden liitfen dikkatli olun.
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3. Toplantisirasinda sdylenen her seyin bu grup iginde kalacagn;,
orada gorulen hi¢ kimsenin veya sdylenen higbir seyin baska bir
yerde asla konusulmamasi gerektigini vurgulayin. Katihmcilarin
kendilerini sadece isimleriyle tanitmalarini énerin.

4. Gruba katilma nedenlerinizi duymanin herkese fayda saglaya-
bileceg@ini agiklayin ve herkesin bes dakikalk sirelerle kendi
nedenlerini anlatabilecegini séyleyin. Hi¢ kimsenin bu kadar
uzun sure konusmak zorunda olmadigini ancak konusmak is-
teyene de bu kadar siire aynilabilecedini belirtin. lik olarak siz
gonullid olun ve kendi hikdyenizi kisaca anlatin.

5. Isteyen herkes hikayesini paylastiginda, sirasi geldiginde ko-
nusmak istememis olanlara tekrardan ve nazikge simdi isteyip
istemediklerini sorun. Konugsmasi igin kimseye baski yapmayin.
Durumunu anlatmaya hazir olup olmadigina bakmaksizin her
kadinin bu grupta kabul gérecegini agik¢a belirtin.

6. Grubun uymasiniistediginiz yonergeleri agiklayin. Hazirladigi-
niz ydnergeyi ¢ogaltarak tim katilimcilara dagrtin. Asagidaki
gibi bir yap1 uygun olacaktir:

« Grupta tavsiye veriimemelidir. Herkes kendi deneyimlerini
ve hangi yontemlere bagvurarak kendilerini daha iyi hisset-
tiklerini paylasabilir fakat hi¢ kimse bir bagkasina ne yapma-
st gerektigini sOyleyemez. Bunu yapma egilimi gésterenler
nazikge uyarilr.

. Liderlik, grup icinde haftalik olarak degismeli, her toplanti
farkli bir Gye tarafindan yénetilmelidir. Toplantiya zamaninda
baslamak, tartigilacak bir konu segmek, toplanti sonunda is-
leyisle ilgili konulara birka¢ dakika ayirmak ve bir sonraki haf-
tanin liderini se¢mek o haftanin liderinin sorumlulugundadir.
Toplantilarin siiresi sinirlandiriimadir. Bir saat yeterli olacak-
tir. Hi¢ kimse tum sorunlarnini bir bulusmada ¢6zemez ve
bunu denememekte de fayda vardir. Toplantilar zamaninda
baslayip sona ermelidir. (Uzun degil, kisa olmasi daha iyidir.
Katihmailar, daha sonra isterlerse toplantiyi uzatmaya karar
verebilirler.)
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Toplanti yeri, e§er mimkUnse, birinin evi deé§il, tarafsiz hir
ortam olmalidir. Evler dikkat dagitabilecek unsurlarla dolu-
dur: ¢ocuklar, gelen telefonlar ve grup Gyeleri igin, 6zellik-
le de ev sahibi i¢in mahremlyet eksikligi. Ayrica, herhangi
bir kisinin ev sahibi roliini Gstlenmesinden kaginiimalidir.
Sosyallesip eglenmek i¢in bulusmuyorsunuz; ortak sorun-
lannizdan kurtulmak igin birlikte ¢alisiyorsunuz. Aksam sa-
atlerinde boyle toplantilar igin (icretsiz oda verebilen islet-
melerle iletisime ge¢ebilirsiniz.

Toplanti esnasinda yemek yemek, sigara icmek veya her-
hangi bir sey icmek yasaktir: Bunlarin timu dikkatinizin
oninuzdeki meseleden uzaklagmasina neden olur. Gru-
bunuz bunlarin 6nemli olduguna karar verirse toplantidan
once ve sonrabu tiir seyler yapilabilir. Ancak hi¢bir asamada
alkol tiiketimine izin vermeyin. Alkol, duygulari ve tepkileri
bozar; ¢calismay sekteye ugratir.

“O adam”hakkinda konugmaktan ka¢inin. Bu ¢ok 6nemlidir.
Grup lyeleri, takintilarinin nesnesi olan erkege degil, kendi-
lerine, kendi distincelerine, duygularina ve davraniglarina
odaklanmayi 6grenmelidir. Basta erkekler hakkinda bir par-
¢a konusmak kaginilmaz olacaktir ancak paylasimda bulu-
nan her kadin bunu asgari seviyede tutmaya ¢alismalidr.
Toplanti esnasinda orada olan ya da olmayan higbir katilim-
¢ yapti§iyada yapmadi§i seyler nedeniyle elestiriimemeli-
dir. Uyeler birbirlerinden geribildirim talep edebilirler ancak
bu asla istenmeden verilmemelidir. Tavsiye gibi, elestirinin
de destek gruplarinda yeri yoktur.

Glndeminizdeki konuya badli kalin. Bir liderin agmak istedigi
hemen hemen her konu uygundur ancak din, politikayada
glincel olaylar, Gnliiler, bir dava, tedavi programlan, terapotik
yontemler gibi dig meselelerle ilgili konular segilmemelidir. Bir
destek grubunda miinakasa ya da bélinmeye yer yoktur. Ve
unutmayin ki erkeklerden yakinmak icin toplanmiyorsunuz.
Eski sorunlarinizla baga gikmak i¢in nasil yeni araglar gelistir-
diginizi paylasiyor, kendi gelisiminize ve iyllesmenize odak-
laniyorsunuz. Asagida bazi konu 6énerileri bulunmaktadir:
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Neden bu gruba ihtiyacim var?

Sugluluk ve icerleme

En biytik korkularim

En ¢ok ve en az sevdigim ézelliklerim

Kendime nasil bakarim ve kendi ihtlyaglarimi nasil karsilarim?
Yalnizhik

Depresyonla nasil bas edebilirim?

Cinsel tutumlar nedir ve neden kaynaklanirlar?

Ofke: Kendi 6fkemi ve bagkalarininkini nasil idare ediyorum?
Erkeklerle nasil iliski kuruyorum?

Insanlarin benim hakkimda diisiindcikleriyle ilgili fikrim ne?
Amaglarimi irdelemek

Kendime kar s1 sorumluluklarim, bagkalarina karsi sorumluluklarim
Maneviyatim (Bu, dini inanglarin tartisilmasi degil, her grup dye-

sinin kendi maneviyatini nasil yasadigi ya da yasamadiginin
paylasiilmasidir.)

. Kendimi ve bagkalarini su¢lamay: birakmak
Hayatimda tekrar eden ériintdiler

Grup liyelerinin Asir1 Seven Kadinlar'i okumalar iyi olacaktir ama
bu bir zorunluluk degil, sadece 6neridir.

Grup, isleyisleilgili konular, sistem degisiklikleri, ilkelere ne ka-
dar iyi uyuldugu veya bagka meselelerin ele alinmasi igin ayda bir
kere toplant: siiresine on bes dakika daha eklemeye karar verebilir.

Simdi ilk toplanti igin 6nerilen yapiya donelim:

7. Yonergedeki ilkeleri grup iginde tartigin.

8. Aralarinda bir sonraki hafta gruba liderlik etmek isteyen birile-
ri olup olmadigini sorun.

9. Grubun bir sonraki toplantisini nerede yapacagini belirleyin
ve toplantidan 6nce veya sonra yeme igme etkinligi olup ol-
mayacagina karar verin.

10. Grubunuza daha fazla kadinin davet edilip edilmeyecegini, rek-
lami bir hafta daha yayinlatip yayinlatmamayi veya orada bulu-
nanlarin baska kadinlan davet edip edemeyecegini konusun.
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11. Toplantiy sessizce bir daire olugturup, birkag dakika gozeriniz
kapak sekilde el ele tutusarak sonlandinn.

Bu younergeyle ilgili son bir s6z: Gizilik, liderlik rotasyonu,
eleytiri yapmama, tavsiye vermeme, tarismali veya alakasiz ko-
mulann gundem yaplmmamas, miinakasa etmeme gibi ilkeler grup
ayumu ve birliktelig; icin ok 6nemlidir. Herhangi bir grup ayesi-
ni memmun etmek ugruna bu ilkeleri ihlal etmeyin Her konuda,
bir bitiin olarak gruba yarayacak gekilde hareket edilmelidir.

Bumn da unutmadiginiz mmiddetce, aqun seven kadinlar igin
bir grup knracak temel araglara sahipsiniz demektir. Bu bir saat-
lik basit kigisel paylapm toplanhsinm hepinizin hayatinda oyna-
Yaca@) iyilegtiniai rolii hafife almayin Birlikte, birbirinize iyilesme
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Olumlu Telkinler

Asint seven kadinlarin bir kisnu i¢in en 6nemli ve en zorlayici
konuya deginen bir telkinle baglayacagim. Giinde iki kez, iiger
dakika boyunca aynada kendinizle goz goze gelerek yiiksek sesle
sunu tekrarlayin: “[Adiniz}, seni seviyorum ve seni bu halinle ta-
mamen kabul ediyorum.”

Bu ayn1 zamanda yalniz baginiza araba kullanirken yiiksek sesle
veya kendinizi elestirdiginiz zamanlarda sessizce tekrarlamak igin
de miikemmel bir telkindir. Kimse zihninden aym anda iki diigiince
birden gegiremez, bu nedenle kendinize dair “Nasil bu kadar ap-
tal olabilirim?” veya “Bunu asla diizeltemeyecegim,” gibi olumsuz
ifadelerinizi olumlu sozlerle ikame edin. Olumsuzlugunuz yillardir
devam ediyor olsa bile, 6zenle ve sebatla tekrar edilen olumlu s6z-
lerin yikic1 diigiince ve duygulan temizleme giicii vardir.

Kisa ve hatirlanmasi kolay; araba kullanirken, egzersiz yapar-
ken, beklerken veya Gylece dururken agagidaki gibi telkinleri de
tekrarlayabilirsiniz:

Aq, ofke ve korkudan kurtuldum.

Kusursuz bir huzur ve esenlik igindeyim.

Hayatimin her alaninda azami mutluluk ve tatmine yo6nlen-
diriliyorum.
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Tim sorunlarim ve sikintilarim kayboluyor: Ben huzurluyum.
Her sorunumun mitkemmel ¢6ziimii su anda beliriyor.
Ozgiiriim ve 151kla doluyum.

Tanrr'ya veya yiice bir giice inanciniz varsa, onu telkinlerinizin
esas pargalarindan biri haline getirin:

Tanri1 beni seviyor.
Tanr1 beni koruyor.
Tanr1 hayatimi diizenliyor.

Huzur duasi da en olumlu telkinlerden biridir:

Tanrim bana,

Degistiremedigim seyleri kabul edebilmem i¢in Huzur,

Degistirebilecegim seyleri degistirebilmem i¢in Cesaret

ve ikisi arasindaki farki anlayabilmem igin Bilgelik bahget.

(Unutmayin, bagkalarin degil, yalmzca kendinizi degistirebi-
lirsiniz.)

Tanrr'ya inancinmiz yoksa agagidaki gibi bir telkin size daha uygun
olabilir:

Her sey sevgiyle miimkiindiir.
Sevgi beni igten ige iyilestirip gii¢lendiriyor,
Beni sakinlestirip huzura kavusturuyor.

Kendi olumlu telkinlerinizi bulmaniz da 6nemlidir. Kulaginiza
dogru gelen ve dogru oldugunu hissettiginiz ifadeler daha ok
isinizi gorecektir; bu yilizden kendinize kesinlikle olumlu, kogul-
suz, tamamen onaylayia telkinler tasarlayana kadar bu béliimde
siralananlarin bir kismini kullanin. “Tom'la aramizda her sey yo-
lunda gidiyor ve evleniyoruz,” gibi ciimleler kurmayin. “Evleni-



yoruz” kismi, Tom'la aramzdaki iligkinin varacagi en miikemmel
nokta olmayabilir. “Her sey yolunda gidiyor,” kisminda birakin,
belki araya “benim iyiligim i¢in” ifadesini ekleyebilirsiniz. Kesin
sonuglar talep eden ifadelerden uzak durun. Yalmzca kendinizi,
hayatimizi, degerinizi ve harika geleceginizi olumlayan ciimleler
kurun. Olumlu telkinlerde bulundugunuzda bilingdigimz, eski
kaliplardan kurtulmaya ve yeni, saglikli, negeli ve refah dolu bir
yasam bi¢imine yonelmeye programhiyorsunuz. Aslinda, bu olum-
layia bir s6z olarak da hig fena degil:

Ge¢misin tiim acisin lizerimden atiyorum ve hak ettigim sagliga,
negeye ve bagariya kucak agiyorum.

Nasil yapildigimi anladiniz degil mi? Artik siz de kendi olumlu
telkinlerinizi olusturmaya baglayabilirsiniz.
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ac1 (cekmek) 7-9, 22-25, 47-86, 105-
110, 124-142, 156-159, 246, 264283,
295, 312

Adsiz Alkolikler 77-80, 127-137, 197-
200, 274, 317

Adsiz Oburlar 227, 317

agape 64-66

Alateen 79-82, 198-200

alkolik ebeveyn 42, 84, 125

Alkolik Yalanlan 82-85, 137, 198-200,
226-227, 262-271

alkolizm (alkolikler) 11, 25, 40-44, 72-
80, 93-94, 136, 153-155, 173, 192-202,
242-247, 269-271

anoreksi 44, 217-222

asin sevme (hastalifn) 9-27, 44, 82-85,
211, 243-263, 312

ask (bkz agape, eros, gergek ask, tutkulu
agk) 7-86, 104-110, 130-148, 170,
193-204, 231-233, 246-253, 304-309

agk tirleri (tira) 64-65

babalar 44-52,101-110, 188-198, 236

bagumlihik 7-43,83-86, 135, 151158,
187, 213-226, 242-255

baghlik 59-67

bakimverme (bakamveren) 27-37, 77,
92-105, 128, 247

bagkalarini degistirme 84, 199-211, 277

bencil(lik) 37,111, 183-188, 210, 246,
260, 292-297

biyokimya(sal bagimhhk) 28, 42, 240

bulimia 217-226

can sikkintis) 60-66, 83

cinsel eylem 63

cinsel iliski 60, 190-193, 238, 313

cinsellik 36, 54-63, 105, 126-128, 203-
208, 302-313 :

¢ocukluk (donemi) 11, 33-35, 81-114,
130, 171, 206-215, 243, 285

davranus kaliplan 72, 110, 158, 191, 243,
262-266

depresyon 28,4244, 62-93, 211, 240-
253, 290, 311-321

destek gruplan (grubu) (ayrica bkz. terapi,
yardum alma) 5-7, 85, 175-188, 207,
260-296, 315-320

duygusal aa1 28, 41, 124, 142, 193, 318

duygusal ihtiyaglar 2741

dislem 41, 104, 143-148, 172-174

ensest 25-40, 102-103, 208, 260-261

erkekler 7-77,96-136, 148, 163-215,
228-241, 255, 268, 286-321

eros 64-66

esalkolizm (esalkolikler) 11,72, 135-137,
155, 217-226, 260-262

evlilik 31-55, 72-80, 95-119, 138-239,
301

fedakar(lik) (aynca bkz. kendini feda
etme) 54-57, 169-174, 293, 312

gergek ask 62-65, 246
“Giizel ve Cirkin® (masah) 169-170,
209-210
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hastalik sireci (siregleri) 35. 84, 241-247

iktidarmiz(hik) 125, 185, 202-208

ligkd bla‘lmllllc‘l 11, 85, 215, 241-247

iligki kurma kaliplan (kahbi) 11-13,
238, 255

inldr ve kontrol 175, 187-192. 208-210

irade gilcd 105, 272-274, 308

iskolik(lik) 49-57, 114, 210-211

iglevsizlesme 171

islevsizlesmis aile 40,84,172, 201-211,
290

“iyi” erkek 28, 44, 60

lyilesme 5-16, 60, 80-86, 111, 137, 152-
159, 186-208, 226-229, 241-322

kabullenme 30-31, 77-79, 155-161,
179-185, 210, 261-270, 291

kaginma 25, 42, 63-67, 84-85, 100-103,
132, 158-171, 188, 201-228, 266-268,
280-285, 307-310

kariyer 96-105, 126-128, 176, 188-202,
275-289

kendini feda etme (ayrica bkz. fedakirlhk)
59, 100-111, 247

kendini kabullenme 270

kompiilsif davranig (bkz. zorlantih davra-
ni§) 217

kontrol etme (ayrica bkz. inkdr ve kontrol,
ydnetme ve kontrol) 17-40, 72, 152-
193, 207-227, 243-261, 274-307

korkular 10-241, 264-291, 303-323

kurtanci-zorba-kurban (rolleri) 284

kurtanci kompleksi 99-100

kiiltiirel ve biyolojik unsurlar 11

madde bagomhihg 11, 33, 83-85, 216,
240-247

maneviyat 272-292, 321

manipiilasyon 29, 59-61, 83-87, 137-
143, 275, 297, 313

masal(lar) 62, 136, 169-170, 209-210

mizah 180-181, 270

obsesyon (bkz. takinti) 10

onay(lanma) 26-38, 54, 83, 95, 130, 193,
268, 312, 324

oyunllr 86-110, 151-163, 197, 218, 237,
260-262, 280-286

ozfarkindahk 173

ozsaygl 72, 85, 187-188, 225, 252, 311
Ozsevgi 311-312

Ozveri 38, 65-83, 174-183

rekabet 26-35, 104, 317

sadakatsiz(lik) 96-105, 178, 221, 217, 249

saglikli iligki 34, 51.72-86. 137,191,
227-228

saghkaiz iligki 83-86.109-11), 216,
255-259, 280

seks (ayrica bkz. cinsel eylem, cinsel iligki.
cinsellik) 7, 32, 45-64. 140-155, 191,
203-217, 265, 286, 302-310

sugluluk duygusu 102, 140, 225, 243- 249,
285

siddet 25-49, 62-72, 85, 101-129, 141,
190-201, 216, 240-277

takinti (aynica bkz zorlantih davrasuy)
10-42, 54-64, 82, 119, 152-163, 191, -
204-228, 241-254, 285, 304-320

telkin 7,172, 273-283, 323-325

terapi (aynica bkz. destek gruplan, yar-
dim alma) 9-39.58-61, 73, 110-122,
135-141, 162-181, 203-243, 260-286,
302

terk edilme 10, 27-38, 121, 147, 164

tutkulu agk 64-66

timgiglildk 104-105, 174

ulagilmaz erkek 27-37

uyusturucu (bkz. madde bagimlil-
g\ 76-82,101,157-159, 188-191,
205-241, 266

dstdnldk 11, 121, 154, 184, 209

yakanlik (yakinlagma) 7, 24-35, 6. 10),
119-125, 142-148, 164, 211, 299-312

yurdim alma (ayrica bks. destek gruplan.
terapi) 85-86, 119, 136, 1 77- 179, 207,
244-264, 312

yeme bagimhihgr 159, 21§

yeme bozukluklan 44, 220, 246

yonctme ve kontrol 152, 261, 283

zorlantih daveanyy 211, 225-226
rorlantih yeme (bozuklugu) 3s-Je.
218-228, 240
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