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TOKSiK ANNE-BABALAR* KiMLERDIR?

Yetersiz Anne-Babalar: Surekli kendi problemlerine odak-
lanip cocuklarini, kendilerine bakan “kicik anne-babalara”
donastirenler.

Kontrolciler: Cocuklarinin hayatlarina, manipalasyon yo-
luyla, sugluluk duygusu yaratarak ve yardim amagch da olsa
cok fazla kansarak yon verenler.

Alkolikler: vGergeklerden kacan, dizensiz ruh durumlanyla
bogusup ezilen, bagimhiliklan yizinden anne-babalik gorev-
lerini yerine getiremeyenler.

Sozel Tacizciler: Cocuklanm sozleriyle doven; alayl, ignele-
yici ve kigciimser yorumlar yapan, onlan devaml asagilaya-
rak demoralize eden ve dzgiivenlerini ¢alanlar.

Fiziksel Tacizciler: I¢lerindeki derin ofkeyi kontrol edeme-
yerek kendi davramslarindan cocuklanm sorumlu tutanlar,

onlan suclayanlar.

Cinsel Tacizciler: Ahlaksizca cinsel tacizde bulunarak ya da

gizlice bastan ¢ikartarak ¢ocuklarimn masumiyetini ¢alan ve-

bu sekilde onlara en bityitk ihaneti yapanlar.

COCUKLUGUNUZDA BASINIZDAN GECENLERDEN Siz
SORUMLU DEGILSINIZ, AMA GELECEGINIZ ICIN SIM-
DI BIR SEYLER YAPABILIRSINIZ!

(*) Kitabin orijinal adinda gecen Toxic Parents (toksik anne-babalar) tanim met-

nin icinde korunmustur — e.n.
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TESEKKUR

Bu kitaba bircok kisinin 6nemli katkilan oldu:

Craig Buck, kendini isine adams, cok hunerli bir yazar olup
anlatmak istediklerime sekil verdi.

Nina Miller, yetenekli bir terapist. Zamanin, bilgisini ve des-
tegini benden hic esirgemedi. Bir insann sahip olabilecegi en
vefali dost.

Marty Farash, aile sistemleri konusundaki uzmanhgm pay-
lasarak son derece comert davrandi.

Harika editéram Toni Burbank, her zamanki gibi duyarh ve
anlayishydi. Firinali yaranm donemlerimde sakinlestirici ve
rahatlatic1 rehberim oldu.

Bantam Kitaplarnin Baskam ve Yaymcisi Linda Grey bana
ve calismama en basindan beri inandi.

Benimle en 6zel duygularim ve sirlarini paylasip topluma
yardim etmeyi amaclayan bitan hastalarima ve arkadaglari-
ma minnettanm. Adlarin veremem, ama onlar kim olduklar-
1 biliyorlar. ' ‘

Bana bityiik destek veren ¢ocuklarim Wendy ve Matt; arka-
daslanm, 6zellikle Dorris Gathrid, Don Weisberg, Jeanne Phil-
lips, Basil Anderman, Lynn Fischer ve Madeline Cain. Hepsi-
ni ¢cok seviyorum.
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Uvey babam Ken Peterson bana birgok iyilikte bulundu ve
beni daima tesvik etti.

Son olarak annem Harriet Peterson’a sevgisi, destegi ve de-
gisebilme cesaretini gosterdigi icin tesekkir etmek istiyorum.
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GiRig

Tabii ki babam beni doverdi, ama sadece yaramazhk
yapugim zaman beni yola sokmak icin. Bunun evli-
ligimin sona ermesiyle ne alakasi oldugunu anlaya-
miyorum.

- Gordon

B asarili bir ortopedik cerrah olan otuz sekiz yasindaki Gor-
don, alt1 y1llik esi tarafindan terk edilince beni gormeye
geldi. Tekrar beraber olmak istedigi esi, Gordon kontrol ede-
medigi 6fkesi konusunda yardim alana kadar eve donmeyi red-
detmisti. Kadin, kocasinin ani ¢ikislarindan korkar olmus ve
araliksiz elestirileri altinda ezilmisti. Gordon ategli 6fkesinin ve
dirdira Kisiliginin farkinda oldugu halde kansimin onu terk et-
mesine ¢ok sasirmistl.

Kendisinden bahsetmesini istedim ve sordugum birka¢ so-
ruyla onu yonlendirdim. Ailesiyle ilgili sorular sormaya bas-
ladigimda, galimsedi ve parlak bir tablo ¢izdi. Ozellikle Orta
Amerika'nin seckin kalp doktorlarindan biri olan babas1 hak-
kinda soyledikleri cok olumluydu:
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O olmasaydi, ben doktor olmazdim. Babam miikemmeldir. Ba-
tin hastalan, onun bir aziz oldugunu dasunr.

Babastyla arasindaki iliskinin su anda ne durumda oldugunu
sordum. Gergin bir kahkahadan sonra soyle dedi:

Harikaydh... ta ki alternatif ubba yonelmeyi dasundugamii soy-
leyene kadar. Sanki seri katil olmaya karar vermisim gibi dav-
randi. Bu konudan ti¢ ay kadar énce bahsettim ve o zamandan
beri her konusmamizda, bagira cagira, beni tip fakiltesine lok-
man hekim olayim diye gondermedigini séyliiyor. Dan yaptigi-
miz konusma gercekten cok kotityda. O kadar sinirlendi ki ar-
tik ailenin bir parcasi olmadigim soyledi. Bu beni ¢ok yarala-
d1. Bilemiyorum. Belki alternatif ip gercekten de iyi bir fikir de-
gildir.

Babasindan bahsederken Gordon’in sinirsel bir sekilde elle-
rini ovusturmaya basladig1 goziime carpti. Kendi kendine ne
yapuguu fark edince de profesorlerin masa basinda yaptikla-
11 gibi parmak uclarim birbirlerine dokundurarak ellerini kon-
trol altina almaya calist1. Bu hareketi babasindan kapmus olabi-
lecegini diigindim.

Gordon’a babasinin geg¢miste de bu tir baskici tavirlan olup
olmadigim sordum:

Ashinda hayir. Yani ¢cok baginir cagirrds; her ocuk gibi ben de
zaman zaman dayak yedim. Ama onun despot biri oldugunu
soyleyemem.

Dayak sozcugant kullanirken sesinin tonundaki duygusal
degisim bana ilging geldi. Hemen sordum. Megerse babast haf-
tada iki-ti¢ kere kemerle dovermis! Gordon’in asir1 bir yara-
mazlik yapmas: da gerekmiyormus; meydan okuyan bir séz,
dustik notlu bir karne ya da unutulan giindelik bir is bile dayak
yemesine yetiyormus. Sirt1, bacaklari, kollar, elleri ve kalcas:
dahil olmak tizere viicudunun her tarafina darbe yedigini ha-
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unrlayan Gordon'a, babasimin en ¢ok ne zaman doévdigana, na-
sil bir zarar verdigini sordum.

Gordon: Kan falan akmad hic. Sonucta iyiyim iste. Sadece beni
yola sokmasi gerekiyordu.

Susan: Ama ondan korkuyordun degil mi?

Gordon: Odiim kopuyordu. Ama zaten ¢ocuklann anne-babala-
nindan korkmas: gerekmiyor mu?

Susan: Gordon, sen de cocuklarinin senden korkmasim ister
misin?

Gordon benimle goz goze gelmeye cekindi. Oldukea rahat-
siz gorinityordu. Sandalyemi ona biraz yaklagurdim ve nazik-
ce sorgulamaya devam ettim:

Esin cocuk doktoru. Eger muayenehanesine, baban seni dov-
diginde viicudunda beliren ¢iirik ve yaralara benzer izler ta-
styan bir cocuk gelse, yetkili birimlere haber vermek zorunda,
degil mi?

Gordon’in cevap vermesi gerekmiyordu. Olanlarn farkina
vardiginda gozleri doldu. Fisiltiyla cevap verdi:

Karnim digiam dagam oluyor.

Gordon’in savunma mekanizmalan calismaz hale gelmisti.
Duydugu korkung duygu yiiklit aciya karsin sonunda, ofkesi-
nin asil kaynagim ortaya ¢ikarmisti. Cocuklugundan beri ba-
basina kars1 miithis bir nefret besliyor ve stresli oldugu zaman-
larda da yakimindakilere, genelde kanisma pathyordu. Ne yap-
mamiz gerektigini biliyordum: I¢indeki hasar gormis cocukla
yiizlesmesini ve onu iyilestirmesini saglamakt1 hedefimiz.

O aksam eve geldigimde hala Gordon’1 dasiiniiyordum. Ona
ne kadar kot davramldigimi fark ettigi zaman gozlerinin dolu-
su aklima geliyordu. Gunlik hayatlari, anne-babalarimin gec-
miste sergiledikleri yikici davramslari etkisinde, hatta kontro-
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ld altinda olan binlerce yetiskin kadin ve erkek hastami hatir-
ladim. Hayatlarimin neden yolunda gitmedigini anlayamayan,
halbuki yardim edebilecegim milyonlarca insan oldugunu fark
ettim. Iste o zaman bu kitab1 yazmaya karar verdim.

NEDEN GEGMISE BAKMALI?

Gordon'in yasadiklan ender rastlanan bir durum degil. Tera-
pistlik yaptigim on sekiz yil boyunca gerek kendi muayeneha-
nemde gerekse ¢cahstigim hastanelerde binlerce hastaya psiko-
lojik tedavi uyguladim. Cogunun problemi ¢ocukluklarinda
anne-babalarinin onlara kars1 davramslar yuzinden ortaya ¢i-
kan ozgiiven eksikligiydi. Bazilan dayak yemis, bazilan devam-
l1 elestirilmis, sucluluk duygusuyla doldurulmus, cinsel tacize
ugramis ya da hayatlan boyunca anne-babalan tarafindan her
seyden korunmustu; bazilarina saka yollu da olsa ne kadar ap-
tal, ¢irkin veya istenmeyen varliklar olduklarn soylenmis, ba-
zilarinin ise tizerine ¢ok fazla sorumluluk yiklenmisti. Tipki
Gordon gibi, cogu simdiki hayatlarinda yasadiklar1 problemler-
le anne-babalannin davramslan arasindaki iliskiyi goremiyor-
lardi. Bu bircok insanin paylastig kor noktaydi. Insanlar anne-
babalartyla olan iliskilerinin hayatlar tizerinde ne kadar onem-
li bir etkisi oldugunu géremiyorlar.

Son yillarda kullanilan tedavi yontemleri, hayatin ilk yillan
uzerinde yapilan analizden uzaklasip hastalarin giincel yasam-
larindaki davranus, iliski ve etkilesimlerini incelemeye ve de-
gistirmeye odakland1. Hastalar yillarca siiren ve cogunlukla so-
nu¢ vermeyen geleneksel tedavi yontemlerine tepki gosterme-
ye baslamislardi.

Kisa sturede tamamlanan ve hastanin mevcut, zararh davra-
nislanm degistirmeye odakl terapi yontemlerini ben de des-
tekliyorum. Fakat benim deneyimlerime gére sadece semptom-
lan tedavi etmek yetmiyor. Semptomlarin kaynagim da ¢ozmek
gerekiyor. Terapi her iki koldan ilerlediginde sonug veriyor:
Hem hastanin mevcut, kendine zarar verici davramislarim de-
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gistirmek, hem de gecmiste yasanan travmalar ile hastanin bag-
lantistm1 bulup bu baglantiy1 koparmak gerekiyor.

Gordon’in 6fkesini kontrol edebilmesi icin cesitli yontemler
gelistirmesi gerekiyordu; fakat stres aluindayken bile kalici ola-
cak bir sonug alabilmesi i¢in ge¢misine geri dénup ¢ocuklugu-
nun acilanyla yizlesmesi kacimilmazdi.

Anne-babalarimiz her birimizin icine zihinsel ve duygusal
tohumlar ekiyorlar —biz bayudiikee filizlenen tohumlar. Baz1
ailelerde bu tohumlar sevgi, sayg1 ve bagimsizhik kaynag olu-
yor. Maalesef bircok ailede, tohumlann arasinda korku, yapu-
nm ve sucluluk duygulan da bulunuyor.

Eger siz de bu ikinci gruptansaniz, bu kitap sizin i¢in yazildi.
Siz bayudikge, birer yetiskin olduke¢a, o tohumlar, bahcenize
zarar veren gorinmez yabani otlar gibi, hayatiniza tahmin bile
edemeyeceginiz zararlar vermeye baglar. Filizleri iligkilerinize,
kariyerinize, ailenize zarar vermis olabilir; 6zgiiveninizi ve 6z-
saygimizi sarstifi da kesin. Ben bu yabani otlari bulup hayatini-
z1 bunlardan arindirmaniza yardim edecegim.

TOKSIK ANNE-BABA KiMDIiR?

Biitiin anne-babalar zaman zaman yetersiz kalabilir. Ben de
cocuklarim yetistirirken kendime ve onlara ac1 veren hata-
I1 davraniglarda bulundum. Hicbir anne-baba ¢ocuklarina
duygusal yonden yuzde yiz fayda saglayamaz. Anne-babala-
nn bazen cocuklarna bagirmalar gayet normaldir. Tim an-
ne-babalar zaman zaman asin kontrolcii olabilirler. Ve ¢cogu
anne-baba nadir de olsa ¢ocuklarina bir-iki fiske vurmuslar-
dar. Bu tip hatalar onlan zalim ve uygunsuz birer anne-baba
m1 yapar sizce?

Tabii ki hayir. Anne-babalar da birer insandir ve onlarin da
herkes gibi kendilerine 6zgii problemleri vardir. Ve ¢cogu cocuk
da ara sira 6fkesini kontrol edemeyen, ama sevgi ve anlayigim
da esirgemeyen anne-babalar nasil idare edeceklerini bilirler.

Diger yandan da olumsuz ve ters davramslan cocuklarinin
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hayatlarmda strekli ve baskici bir hal alan anne-babalar vardir
ki, en cok zarar verenler de iste onlardur.

Ne zaman bu anne-babalan disinsem ve onlan tanimlayabi-
lecegim bir terim arastirmasina girsem hep toksik kelimesi akli-
ma geliyordu. Tipki kimyasal bir toksin gibi, verdikleri duygu-
sal hasar ¢cocuklarinin benliklerine timityle yayilmis ve cocuk
bitytidtkge yarasi da, acisi da biytimis. Tabii cinsel tacizin ve-
ya dayagin travmasi o kadar yogun olabilir ki, tek bir deneyim
bile ciddi bir duygusal hasara yol acabilir. Cocugunu, yetiskin
cagina geldiginde bile etkisi devam eden travma ve tacizlerle
lekeleyen anne-babalan toksik kelimesinden daha iyi niteleyen
bir sifat dastinemiyorum.

Maalesef, anne ve baba olmak i¢in hala ciddi bir egitim al-
ma ve hazirhk yapma geregi gorulmuyor. Bizim anne-babala-
rimiz da genelde uyguladiklarini kendi anne-babalarindan 6g-
renmis oluyorlar. Ve upk: “Kizini dé6vmeyen dizini dover” ata-
sozinde oldugu gibi bitytklerimizin nesilden nesile aktardig
cocuk yetistirme yontemleri, bilgelik maskesine burtinmis fa-
kat bir yandan da ciddi zararlar veren kulaktan dolma nasihat-
ten baska bir sey degil.

Toksik anne-babalar ne yapar?

Toksik anne-babalarn yetigkin ¢ocuklan, kuctikken doviilmiis
de olsalar, fazla yalniz birakilmis da olsalar, cinsel tacize ugra-
mis ya da aptal muamelesi gormiis de olsalar, fazla korunmus
ya da fazla suglu hissettirilmis de olsalar, hemen hemen aym
semptomlardan yakiniyorlar: Ozsaygilar1 hasar gordiga icin
kendi kendilerine zarar veren davramslarda bulunuyorlar. Bir
sekilde hemen hepsi kendini degersiz, yetersiz ve sevgiye laik
olmayan Kkisiler olarak gortiyorlar.

Bu duygularin ¢ogu, bu kisilerin toksik anne-babalarmln
davranislanindan, bilerek veya bilmeyerek, kendilerini sorum-
lu tutmalanndan kaynaklaniyor. Savunmasiz ve ailesine ihtiyag
duyan bir cocugun, koti bir sey yaptig1 icin babasiin 6fkesi-
ni hak ettigini dugtnmesi, esas koruyucu olmasi gereken o ba-
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banin givenilmez bir kisi oldugunu kabul etmesinden ¢ok da-
ha kolay.

Bu cocuklar bayudiklerinde de sucluluk duymaya ve ken-
dilerini yetersiz hissetmeye devam ediyorlar. Bu da kendileri-
ne olumlu birer 6zkisilik olusturmalann: engelliyor. Ortaya ¢1-
kan kendini degersiz hissetme duygusu da hayatin her yonii-
nu etkileyebiliyor.

PSiKOLOJiK NABZINIZI NASIL OLGERSINiz?

Insanin kendi anne-babasinin toksik olup olmadigini analiz
edebilmesi kolay bir sey degildir. Bir¢ok insanin anne ve ba-
basiyla zor olan iligkileri vardir. Ama bu sizin anne-babanizin
toksik oldugu anlamina gelmez. Bir¢ok insan bu analizi gercek-
lestirirken kendini var olan ince ¢izginin tam ortasinda bulur,
kendisine koti mu davranild: yoksa bu konuda fazla mi1 has-
sas, karar veremez.

Asagidaki testi size bu konuda yardimc1 olmasi i¢in tasarla-
dim. Sorulann bazilan sizi kaygilandirip rahatsiz edebilir. En-
diselenmeyin. Anne-babalarimizin bize ne kadar hasar vermis
olabileceklerini kendi kendimize itiraf etmek her zaman icin
zordur. Ne kadar ac1 verse de, verdiginiz duygusal tepkiler ga-
yet saghkhdir.

L. Cocuklugunuzda anne-babamzla aramizda var olan iliski:

1. Anne veya babaniz size kotii ve degersiz, bes para etmez
bir ¢cocuk oldugunuzu soyledi mi? Size hi¢ hakaret edip
devamli elestirdi mi?

2. Cezalandirirken hi¢ dayaga basvurdu mu? Sizi kemer,
firca ya da diger ac1 verici maddelerle dovdu mu?

3. Anne veya babaniz hi¢ sarhos olur ya da uyusturucu kul-
lanir maydi? Siz hi¢ bu konuda kendinizi rahatsiz hisset-
tiniz mi? Korktunuz veya utandiniz mi bu durumdan?
Uziliip kafamzin kanstig oldu mu?
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Anne veya babaniz hi¢ depresyon gecirdi mi? Veya anne-
babamzin icinde bulundugu diger ruhsal sikintilardan ya
da fiziksel bir rahatsizhk yuziinden size olan ilgilerinde
ciddi bir eksiklik yasadiniz m1?

Problemleriyle bas edemeyen anne veya babaniza sizin
bakmaniz gerekti mi?

Anne veya babaniz gizli tutulmas gerektigini dasinda-
giniz bir davramsta bulundu mu size kars1? Cinsel yon-
den herhangi bir tacize ugradimz mi1?

Anne veya babamzdan korkar miydmiz?

Anne veya babaniza kars1 davramislannmzda ofkenizi ifa-
de etmekten ¢ekindiniz mi? Korktugunuz oldu mu?

IL. Yetiskin hayatimzda:
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2.

1liskilerinizde kendinizi yikic1 ve “kotti davranan” kisi
olarak gortir muisunuz?

Birisine ¢ok yakin oldugunuzda camimzi yakacagini veya
sizi terk edecegini distinir mastniz?

Insanlardan en kétistnt mu beklersiniz? Ya da genel
olarak hayattan?

Kim oldugunuzu, ne hissettiginizi ve ne istediginizi bil-
mekte zorlanir misimz?

Gergek kimliginizi bilirlerse insanlann sizi sevieyecek-
lerinden korkar misimz?

Basanh oldugunuzda endiselenir ve birinin sizin herhan-
gi bir aqiginmizs yakalayacagindan korkar misimz?

Ortada bariz bir neden yokken ofkeli veya tuzgin olur
musunuz?

Miukemmeliyetci misiniz?

Dinlenmek veya guizel vakit gecirmek sizin icin zor mu?

. Tam iyi niyetinize ragmen kendinizi anne-babamz gibi

davranirken bulur musunuz?



III. Yetiskin hayatimzda anne-babamzla aramzda var olan iliski:

1. Anne-babamz size hala cocuk muamelesi yapiyorlar mi?

2. Hayatta verdiginiz énemli kararlarin ¢cogunda anne-ba-
banizin onay1 dogrultusunda m hareket ediyorsunuz?

3. Ailenizle gecireceginiz zaman oncesi ve sonrasinda yo-
gun bir duygusallik ya da fiziksel sorunlar yasiyor musu-
nuz?

4. Anne-babanizla fikir ayriliginda olmak sizi korkutuyor
ya da endiselendiriyor mu?

5. Aileniz sizi tehdit veya sucluluk duygusuyla kontrol et-
meye calisiyor mu?

6. Anne-babaniz maddi imkanlarm kullanarak hayatimizi
yonlendirmeye cahisiyorlar mi?

7. Anne-babamizin hislerinden, ruh hallerinden kendini-
zi sorumlu hissediyor musunuz? Mutsuzluklarinin sizin
sucunuz oldugunu dusiniayor musunuz? Onlan mutlu
etmek sizin sorumlulugunuz mu?

8. Ne yaparsaniz yapimn onlar icin hicbir zaman yeterli ol-
mayacakmus gibi hissediyor musunuz?

9. Bir gun, bir sekilde her seyin daha iyi olacagina ve onla-
nn degisecegine inaniyor musunuz?

Bu sorularin tigte birini bile evet olarak yamtladiysaniz, bu
kitapta size yardimci olacak bircok agiklama bulacaksmiz. Ki-
tabin bazi boliimleri size uymuyor gibi gelebilir ama unutma-
yin ki tim toksik anne-babalar, hangi yontemle olursa olsun,
hemen hemen aym yaralan acarlar. Anne veya babaniz alko-
lik olmayabilir fakat alkolik ebeveynlerin yaratug kaos iginde
olan bir diinyada biytime ve ¢ocukluk yasayamama yaralar,
diger toksik anne-babalarn ¢ocuklarinda da gorulebilir. Butin
yetiskin cocuklan iyilestirme stirecinde kullandigimiz prensip
ve yontemler birbirine benzer, bu yiizden hicbir boltiima atla-
mamanizi dneriyorum.
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TOKSiIK ANNE-BABALARIN MIRASINDAN
KURTULMA

Eger toksik bir anne veya babanin yetiskin cocuguysaniz, his-
settiginiz carpitilms sucluluk duygusu ve 6zgiven eksikligin-
den kendinizi kurtarmanin bircok yolu var. Kitap boyunca bu
stratejilerin tamind isleyecegim. Biiytik bir umutla okumaya
devam etmenizi istiyorum. Fakat anne-babamzi degistirebile-
ceginizi dagandirten yamluci bir umut degil de, onlarn giic-
lii ve zarar veren psikolojik etkisinden kendinizi kurtarabilece-
ginize dair gercekei bir umut besleyin. Bu cesareti icinizde bul-
maniz gerekiyor. Su anda anne-babanizla iliskiniz hangi boyut-
ta olursa olsun, 6lmiis bile olsalar, onlarin vizerinizdeki etkisini
gormenizi ve bu etkiyle yuizlesmenizi saglayacagim.

Garip gelse de bircok insan anne-babalan vefat ettikten son-
ra dahi baskilarindan kurtulamiyorlar. Geride biraktiklari psi-
kolojik hayaletlerin etkisi 6limlerinden sonra da devam edi-
yor. Bir anne veya babanin istekleri, beklentileri ve korukledik-
leri sucluluk duygusunun etkileri liimlerinden sonra da ¢o-
cuklarim kontrol etmeye devam edebiliyor.

Anne-babanizin etkisinden kendinizi kurtarmamz gerekti-
ginin zaten farkina varmus olabilirsiniz. Belki onlarla bu konu-
da ytizlesmis bile olabilirsiniz. Bir hastam sik sik sunu séyler-
di: “Annemle babam hayaum: kontrol etmiyorlar... Onlardan
nefret ettigimi ¢ok iyi biliyorlar.” Fakat sonunda anlad1 ki 6f-
kesi devam ettigi siirece ailesinin kendisi tizerindeki kontrolit
de devam edecek ve ofkesini beslemeye harcadig: enerji de as-
hinda hayatim istedigi gibi yasamasina engel oluyor. Gegmisi-
mizin hayaletleriyle yiizlesmek, iyilesme surecinin 6nemli bir
parcasi ama hicbir zaman 6fkeliyken yapilmamas: gereken bir
konusma.

“Hayatimin tek sorumlusu ben degil miyim?”

Simdiye kadar okuduklarniza sasirip, “Bir dakika Susan. He-
men hemen tim psikoloji kitaplar1 ve uzmanlar problemlerim
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yuziinden baskalarim suclayamayacagim soylityorlar,” diyebi-
lirsiniz.

Sa¢cmalik. Anne-babamz davramslarindan sorumlular. Tabii
ki yetigkin hayatinizdan siz sorumlusunuz ama unutmaymn ki
bu hayatin bircok 6gesi sizin kontroliniz diginda gelisen olay-
larla sekil aldi. Gercek su:

Korunmasiz bir ¢cocukken size yapilanlardan kesinlikle
sorum]u degilsiniz!

Fakat hayatimz1 iyiye gotiirecek kararlar vermekle ve
gecmisiniz hakkinda bir seyler yapmakla yukiimlisiiniiz!

Bu kitap size ne kazandirabilir?

Sizinle dogrulan kesfetmeye ¢ikiyoruz. Kitabin sonunda ken-
dinizi simdiye kadar hissettiginizden ¢ok daha kontrolde hisse-
deceksiniz. Problemlerinizin bir gece icerisinde sihirli bir sekil-
de yok olacagim soylemiyorum. Ama size verilen gorevi yeri-
ne getirme cesaretini ve giictinii bulabilirseniz, kitabin sonun-
da hak ettiginiz ve sizden calian 6zsayg: ve 6zgavenin buytik
bir kismim anne-babalarinizdan geri alabileceksiniz.

Tabii ki duygu yiikli, zorlu bir stireg olabilir. Korunma me-
kanizmalarimzi kaldirdiginiz zaman endise, saskinhk ve 6zel-
likle de buiyiik bir ac1 hissedebilirsiniz. Hayatimz boyunca ka-
fanizda belli bir imajlar1 olan anne-babamz desifre ettiginiz-
de birdenbire bir kayip ve terk edilmislik duygularina kapila-
bilirsiniz. Okuma ve calisma hizimizi litfen siz belirleyin. Sizi
rahatsiz eden noktalarda kendinize bol zaman tamyn. Burada
onemli olan ilerleme kaydetme, hiz degil.

Hakkinda yazdigim kavramlar1 6rneklemek amaciyla hasta-
larimin anlattiklarina basvurdum. Bazilarimt dogrudan kullan-
digim kayit cihazindan kagida gecirdim, bazilarini da tuttu-
gum notlardan dtzenledim. Kitaptaki tim alintilar, hastalari-
min dosyalarindan gerceklerine birebir uygun olarak aktard-
gim hatiralardir. Kaydedilmenmis seanslan bile hila cok net ola-
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rak hatirladigim icin ashna uygun olarak kitaba aktarmak ko-
nusunda 6zel bir caba sarf etmedim. Sadece isim ve belirleyici
unsurlari, hukuki nedenler yaziinden degistirdim. Verilen or-
neklerin hicbiri dramatize edilmis senaryolar degildir.

Anlatlanlarin oldukea sansasyonel oldugunu distinebilirsi-
niz. Halbuki bircok hastamin hikayesi gercekten kendine 6zgg.
Cok sik karsilastigim vakalari, tipik 6zellikleriyle ornekleyebi-

lecegim hikayeleri arsivlerimden 6zel olarak ¢ikardim. Amacim
kesinlikle en dramatik ve kigkirtici olanlan ortaya koymak de-
gildi. Bu kitapta teshir edecegim konular, nadir gorilen sapik
ruhlarin eseri degil. Aslinda tam tersine insan dogasimn ve ha-
yatimizin bir pargasi olan anlatilar.

Bu kitap iki bolame ayrilmistir. Ik bolimde toksik anne-ba-
balarin davranis bicimlerini analiz edecegiz. Anne-babamzin
zamaninda size ne tir zararlar vermis olabileceklerini aragtira-
cagiz. Bu bolimde edineceginiz anlayis sizi ikinci bolume ha-
zirlayacak. tkinci bolimde de sizleri baz1 davranis bicimleri
edinme konusunda yonlendirecegim. Bu yeni davrams bicim-
leri toksik anne-babanizla olan iligkinizdeki gtic dengesini lehi-
nize dondirmenizi saglayacak.

Anne-babanizin olumsuz etkilerini azaluma calismas1 yavas
yavas ilerleyecek bir stire¢c. Ama er geg i¢ gliciiniizii serbest bi-
rakacak, senelerdir saklanan benzersiz ve sevecen 6ziinfizi or-
taya ctkaracak bir calisma.

Hayatiniza sahip ¢ikabilmeniz icin, i¢inizde sakh kisiligi bir-
likte ozgirlestirecegiz.
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BiRiNCi KISIM

TOKSiK ANNE-BABALAR






BiRINCi BOLOM

TANRISAL ANNE-BABALAR

Kusursuzluk Efsanesi

Antik Yunanhlann ciddi bir problemi vardi. Tannlar Olym-
pos Dagrnin zirvesindeki semavi mekanlarindan onla-
1 gozetliyor ve Yunanhlarin her yapuiklarim yargiliyorlardi.
Hosnut olmadiklan davramslar gozlemlediklerinde de insan-
lar1 hizlica cezalandirtyorlardi. Merhametli ya da adaletli olma
zorunluluklar: yoktu. Hakh olmalar bile gerekmiyordu. Hatta
dipedaz manuksizca bile davranabiliyorlardi. Akillarna esin-
ce bir insam sadece bir yankiya donastarebiliyor, bir baskasi-
n1 da sonsuza dek yokus yukar kaya parcalar tasimaya mah-
kam edebiliyorlardi. Tannlarimn ne zaman ne tir bir ceza ve-
recegini bilememek, Antik Yunanhlar arasinda korku ve sas-
kinhga yol actyordu.

Tipk: bir cocukla toksik anne-babasinin arasindaki iligki gi-
bi. Tutarsiz davramslan olan anne-babalar, ¢ocuklarimn go-
ztinde korku sacan birer tanrilardir adeta.

Bebekligimizde gercekten tannsal bir yapiya sahip olan an-
ne-babalarimiz bizim i¢in her sey demektir. Onlarsiz, kendi
ayaklarimiz iizerinde duramayacagimiz1 bildigimiz gibi, anne-
babalarimizin yoklugunda sevgisiz, korunmasiz, evsiz barksiz
birer canh oluruz. Onlar, hayatta kalmamiz1 saglayan, ihtiyac-
larimiz1 karsilayan, her seye giicit yeten yaratiklardar.
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Anne-babalarimizi bagkalanyla kiyaslayabilecek bir deneyi-
mimiz olmadig i¢in mikemmel olduklarm dugtniriz. Din-
yamiz besikten oteye buyumeye basladiginda onlarin bu mi-
kemmel imajlarim da bozmadan korumak icin ¢aba harcanz.
Aksi takdirde karsilastigimiz bilinmezliklerle bas edemeyiz.
Anne-babalarimizin mikemmel oldugunu distndagimiz si-
rece kendimizi giivende hissederiz.

Hayatimizin ikinci ve tictinct yillarinda kendi bagimsizhi-
gimiz1 gostermeye baslariz. Iki yas sendromu ve tuvalet egiti-
minde yasanan zorluklar bu bagimsizlik strecinin birer sonu-
cu olarak dogabilir. Kontrolin bir kismim da olsa ele gecirme
cabalariyla haytr kelimesine siki siki sarthnz ¢iinki evet demek
boyun egmek demektir. Ozgun bir kimlik gelistirmek ve karar-
hligimiz1 ortaya koymak icin cabalariz.

Anne-babadan bagimsiz bir birey olma stireci, ergenlik ¢a-
ginda zirveye ulasir. Aktif bir sekilde onlarin degerlerini, zevk-
lerini ve otoritelerini sorgulariz. Dengeli bir ailede anne-baba-
lar bu degisikliklerin getirdigi kaygilarla miicadele edebilirler.
Tesvik etmeseler bile en azindan ¢ocuklarimin bu sorgulamala-
1 hos gorirler. Cocuklarnin isyankarhiklarim, kendi genc-
liklerini hatirlayip duygusal gelisimin bir parcasi olarak kabul
ederler. Sonugcta kendilerini, herkesin boyle bir evreden gecti-
gini fark edip telkin edebilirler.

Toksik anne-babalar bu kadar anlayisli degillerdir. Tuva-
let egitiminden ergenlik cagina, isyankarliga ve hatta fikir ay-
riliklarim bile kisisel bir saldir1 olarak kabul ederler. Cocuk-
lannin bagimhliklarim tesvik ederek kendileri i¢in savunma
mekanizmalan olustururlar. Cocuklarn i¢in saglikli bir geli-
sim streci amagladiklarini soyledikleri halde, fark etmeden
gelisimlerine zarar verir, onlarin iyiliklerini dusiindukleri
icin boyle davrandiklarim 6ne surerler. Cocuklarini devam-
I elestirip kisitladiklarinda, dogruyla yanhs: 6gretmeye ya da
kisiliklerini giiclendirmeye calistiklarim dile getirirler. Hal-
buki anne-babalarin bu davramslan ¢ocuklarimin gelismekte
olan ozsaygilarina buyuk zarar verir. Bu tir anne-babalar ne
kadar dogru davrandiklarini distinseler de, ani ¢ikislan ¢o-
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cuklarimin kafasim kanstinr, siddetli ve olumsuz tavirlar: on-
lar1 sasirtar. ,

Gunumiuzin ¢ocuk yetigtirme anlayisina gore anne-babala-
rin otoritesi tartisilamaz, sorgulanamaz. Eglerimize, sevgilileri-
mize, kardeglerimize, patronlanmiza ve arkadaslarimiza sinir-
lenip onlarla tartisabiliriz, fakat anne-babalarimiza kars1 ¢ik-
mamiz mumkiin degildir. “Annenle boyle konusamazsin,” ya
da “Babaya bagrilmaz,” gibi 6gitleri ne kadar da cok isitmisiz-
dir. Ozellikle Musevi ve Hiristiyan dinlerinde hem “Tann ba-
ba” kavrami hem de “Anne ve babam sereflendir” emri, ebe-
veynleri saygin bir konuma getirmistir. Aileye verilen 6nem
okullarda, kiliselerde, devlet birimlerinde ve hatta is yerlerin-
de acik bir sekilde sergilenir. Geleneklere bagh olarak, sirf biz-
lere hayat verdikleri icin bile anne-babalanmiza bizi kontrol et-
me hakk: ve giicia verilir.

Iste cocuk, tipkt Antik Yunanhlar gibi, tanrsal anne-baba-
stin merhametine siginir; bir sonraki simsegin ne zaman ca-
kacagim bilemez. Fakat toksik anne-babalarin ¢ocuklari, bir
sonraki simsegin eninde sonunda ¢akacagini ¢ok iyi bilirler.
Bu korku ¢ocugun igine isler ve onunla birlikte giderek bi-
yir. Ne kadar basarili olursa olsun, zamaninda hasara ugra-
muis her yetiskinin 6zinde aslinda bu caresiz ve korku dolu
cocuk vardir.

TANRILARI MEMNUN ETMENIN MALIYETI

Bir ¢ocugun ozsaygist zarar gordiikce bagimlihig artar ve ba-
gmlilig artukea da anne-babasmnin onu korumak ve ihtiyac-
larina karsihik vermek icin var olduklarim1 diisinmeye baslar.
Duygusal saldinlar ya da fiziksel tacizi kabul edebilmesinin
tek yolu ise anne-babasinin toksik davramslarimn sorumlulu-
gunu tamamen kendi tizerine almasidir.

Anne-babasi ne kadar toksik olursa olsun onlan tanrlastir-
ma ihtiyac1 her ¢ocukta vardir. Bir yandan babasinin onu dév-
mekle yanlis davrandigim kavrayabilen bir ¢ocuk, diger yan-
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dan bu dayagi hak ettigini dusunebilir. Kendinizi dayaktan si-
zin sorumlu olmadigimiza inandirabilmek icin sadece dsiin-
mek yetmez.

Bir hastamin dedigi gibi: “Onlarin miikemmel olduklarim
dastiniiyordum. O yiizden bana kot davrandiklarinda, davra-
mslarm hak ettigimi varsaydim.”

Tannsal anne-babalara olan inancin iki ana 6zelligi burada
ortaya cikiyor:

1. “Ben kotilyiim; annem ve babam iyi.”
2. “Ben zayif ve acizim; annem ve babam gucli.”

Bu yorumlara olan inanciniz, anne-babamizla aranizda var
olan fiziksel ihtiya¢ bagindan ¢ok daha uzun bir sare varhgim
strdirebilir. Inancimiz sadakatinizin devamhihgim saglar; tan-
nisal bir yapiya sahip olan anne-babanizin, aslinda en korunma-
siz animmzda size ihanet ettikleri ac1 gercegini g6z ardh etmeni-
ze yardimcl olur,

Kendi hayatinizin dizginlerini ele gecirebilmek icin atacag-
niz ilk adim, bu gercekle sadece kendiniz icin ytzlesmektir. Bu
cesaret isteyen bir adim. Zaten bu kitab1 okuyorsaniz bir baki-
ma degismeye so6z verdiniz demektir. Bu kararlilik da aslinda
cesaret isi.

“Onlarni rezil edigsimi unutmama izin vermediler”

Oldukea dikkat cekici guzelligi ve dort dortlitk hayatyla Sandy,
ofisime ilk geldiginde yirmi sekiz yasinda bir depresyon hasta-
stydi. Hayatindan tamamen mutsuz oldugunu soyledi. Birkag
yildir itibarh bir cicekcide cesitli aranjmanlar hazirhiyordu. Bir
yandan kendi isini kurmak istiyor, bir yandan da basanli ol-
mak icin gerekli zekaya sahip olmadigini disiniiyordu. Basan-
sizliktan ¢ok korkuyordu.

Ayrnica Sandy son iki senedir hamile kalmaya cahistyordu. Bu
konudan bahsettikce, ashnda gayet anlayish ve sevecen olan
kocasina kars1 kendini yetersiz hissettigini, aym zamanda da
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ona icerledigini fark ettim. Annesiyle arasinda gecen bir konus-
ma bu hisleri iyice alevlendirmisti:

Bu hamilelik konusu bende iyice takint1 haline geldi. Annem-
le gecenlerde ogle yemegine ciktiginzda ona bu konuda Gmi-
dimin ne kadar kinldigindan bahsettim. Bana, “Zamaninda yap-
urdigin kirtaj yizandendir. Allah'in isine akil ermez,” dedi. O
zamandan beri devamli aghyorum. Hicbir zaman kirtaj olaymm
unutmama izin vermiyor.

Sandy’ye yaptirdig1 kirtajin detaylanm sordum. Once tered-
diit etse de sonra anlatt:

Lisedeydim. Annemle babam ¢ok dindar Katoliktir, o ytizden
beni kiliseye bagh bir okula gondermislerdi. Vicudum erken
yasta gelisti. On iki yasina geldigimde boyum 1.68'i bulmustu
ve 59 kiloydum. 80 C beden siityen giyiyordum. Erkeklerin ba-
na gostermeye bagsladig ilgiden cok memnundum. Bu babami
cildirnyordu. Beni ilk kez bir oglanla 6pustrken yakalacdiginda
bana, “Orospu!” diye o kadar yiiksek bir sesle bagird1 ki biitiin
mahalle duydu. Ondan sonra da her sey daha da kotiye gitmeye
basladi. Ne zaman biriyle ¢iksam, bana cehenneme gidecegimi
soylayordu. Bu konuda hi¢ yumusamadi. Zaten lanetlendigimi,
tam bir ginahkar oldugumu dasantyordum, o ytzden on bes
yasindayken bir ¢ocukla beraber oldum. Hamile kaldim. An-
nemle babam égrendiginde kelimenin tam anlamyla ¢iidirdilar.
Bir de ustiine kirtaj olmak istedigimi sdyledigimde iyice delir-
diler. Gunahlanim hakkinda bana saatlerce vaaz verdiler. O za-
mana kadar cehennemin yolunu zaten bulmadiysam, kirtaj ola-
rak kaderimi saglama alacagima inaniyorlardi. Aksi takdirde in-
tihar edecegimi sdyleyene kadar kiirtaj olmama izin vermediler.

Kirtajdan sonra olanlan anlatmasini istedigimde Sandy hu-
zanli bir sekilde sandalyesine gomiildd. Bu durumuna ¢ok
uzaldam.
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lyice gozden dustium. Zaten babam hamilelikten 6nce de ¢ok
azarlardi beni, ama o olaydan sonra artik yasamaya hakkim ol-
madigim dasinmeye basladim. Utancim arttik¢a daha da cok
aramizi diizeltmeye calisir oldum. Zamam geriye dondirmek is-
tedim, kacukligimde sahip oldugum sevgiyi tekrar kazanmak -
istiyordum. Fakat simdi bile kafama kakmak i¢in hicbir sans1
kacirmiyorlar. Devamh yapugim hatalan ve onlan nasil utan-
dirdigirm bozuk bir plak gibi tekrarhiyorlar. Onlan suclayam-
yorum. Kiirtaj yaptirmamam gerekiyordu. Benden tek istedikle-
1i onlarin ahlaki prensiplerine uymam, namusumu korumamdi.
Zamaninda onlara giinahlarimla bu kadar aa1 ¢ektirdigim icin
simdi tek yapmak istedigim gonillerini almak. Ne derlerse yap:-
yorum. Bu kocam qildirtiyor ve devamh tartistyoruz. Ama elim-
de degil. Sadece beni affetmelerini istiyorum.

Geng kadinin cektigi 1stirabin sorumlulugunu kendi uze-
rine alma ihtiyac1 olduk¢a dokunakliydi. Sanki basindan ge-
cenlerin tek suclusu olduguna beni inandirmaya ¢ahsiyordu.
Sandy’nin kendini suclama ihtiyaci, anne-babasinin kan din-
darliklan yuziinden bas edilemez duruma gelmisti. Anne-ba-
basinin ona karsi sergiledigi zalim ve acimasiz davramslarin,
Sandy’ye ne kadar ¢ok zarar verdigini gostermem gerekiyordu.
Isim ¢ok zordu.

Susan: Biliyor musun, o gen¢ kiz adina ¢ok biiyitk bir kizginltk
hissediyorum. Annenle baban bence sana korkung¢ davran-
muglar. Bence dini emellerine alet edip seni cezalandirmglar.
Bunlarn hicbirini hak etmedigini dasantayorum.

Sandy: Ama iki tane giinah isledim!

Susan: Cocuktun. Baz1 hatalar yapmus olabilirsin ama hayatimn
sonuna kadar bu hatalarin cezasim ¢cekmek zorunda degilsin.
Bir kilise bile giinahlarim kefaret edip hayatina devam etme-
ne izin veriyor. Eger annenle baban senin dedigin kadar iyi
olsalardi sana birazcik da olsa merhamet gosterirlerdi.

Sandy: Ruhumu kurtarmaya cahsiyorlardi. Eger beni ¢ok sev-
meseler, bu kadar tistime dismezlerdi.
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Susan: Bu konuya bagka bir agidan bakahm. Ya kiirtaj olmasay-
dm? Bir kiz bebegin olsaydi. Simdi on alni yasinda olurdu de-
gil mi?

Sandy bir yandan ne sonuca varmak istedigimi anlamaya ¢a-
lisarak basim sallada.

Susan: Diyelim kizin hamile kaldi. Ona da annenle babanin sa-
na davrandig gibi mi davramirdin?
Sandy: Kesinlikle hayr!

Birden agzindan ¢ikanlarin ardinda saklanan anlamm fark ett.

Susan: Cok daha anlayish olurdun. Annenle babamn da ¢ok da-
ha anlayish olmalar gerekiyordu. Bu davrams onlarm basar-
sizhg1, senin degil.

Sandy hayatinm yarisini, bir savunma duvar1 6rmeye hat-
camstl. Toksik anne-babalarin yetigskin ¢ocuklar1 arasinda ol-
dukea sik goralur bu tip savunma duvarlar1. Farkh farkh tug-
lalardan 6rillmiis olabilecek bu duvann en dik kafah ve inatc1

parcasi da, tipki Sandy’de goraldugi gibi “inkar”dir.

iNKARIN GUCU

Inkar hem en ilkel hem de en giicli savunma mekanizmalarin-
dan biridir. Hayali bir gerceklik yaratarak hayatin ac1 veren de-
neyimlerinin etkilerini miimkiin oldugu kadar azaltmaya yarar,
hatta bazilarimizin bu etkileri tamamen reddedebilmesini sag-
lar. Bize yaptklarin1 unutup anne-babalarimizi birer abide gibi
dimdik ayakta tutmamiza yardimci olur.

Inkar ederek yasanilan rahatlama maalesef gecicidir ve paha-
liya patlar. Inkar etmeye devam ettigimiz siirece hayatimizda-
ki stres gittikce artar. Eninde sonunda bize baski uygulayan bu
agin stres, sinirsel bir patlamaya yol acacaktr. Bu patlama ya-
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sandiginda, o ana kadar buytik cabalarla inkar ettigimiz gercek-
lerle yiizlesmek zorunda kalinz. Inkar ettigimiz gerceklerle on-
ceden, duygusal bir ¢cokme yasamadan once yizlesebilirsek, o
zaman tzerimizdeki baskidan da yavas yavas, cok zarar gorme-
den kurtulmus oluruz.

Maalesef insanin kendi inkan, miicadele gerektiren tek inkar
tard degildir. Anne-babalarin da kendilerine ait savunma me-
kanizmalar1 mevcuttur. Siz ge¢misinizi anlamaya calisirken ha-
tirladigmiz gercekler, anne-babaniz hakkinda hi¢ de hos olma-
yan dogrulart ortaya ¢ikariyorsa onlar da, “O kadar da koti de-
gildi,” “Dedigin gibi-olmads,” hatta “Oyle bir sey olmads,” gi-
bi ¢ikislarda bulunabilirler. Bu tip yorumlar, sizi kendinizden
ve hatirladiklarinizdan stiphe duymaya iterler. Gergekleri algi-
lamada ihtiyaciniz olan dzgiiveni bastirip 6zsayginizi yeniden
kazanma calismalariniz1 zorlastirirlar.

Sandy bu yiizden gercekleri goremiyor ve farkl bir bakis ac1-
s1 olabilecegini de dusunemiyordu. Cektigi aciya kars: empa-
ti hissedebiliyordum fakat bir yandan da anne-babas1 hakkinda
kafasmda olusturdugu imajin yanhs olabilecegi ihtimalini gor-
mesini saglamam gerekiyordu. Mumkin oldugu kadar yumu-
sak olmaya calisum. Onu korkutmak istemiyordum:

Annenle babami ¢ok sevdigini ve onlarn iyi insanlar oldugunu
dasandugint anhyor ve bu hislerine saygi gosteriyorum. Co-
cuklugunda senin i¢in bircok iyilik yapuklarindan eminim. Bir
yandan da gercekten sevgi dolu bir anne-babamn ¢ocuklannin
onurunu ve 6zdegerini devamh ve acimasizca kirmayacagmm bi-
liyor, en azindan hissediyor olmalisin. Seni anne-babandan ya
da dininden koparmaya cahsmiyorum. Onlan veya kiliseyi red-
detmek, vazgecmek zorunda degilsin. Fakat icinde bulundu-
gun depresyondan kurtulmak i¢in onlann mikemmel oldukla-
1 fantezisinden vazgecmen gerek. Sana acimasizca davrandilar.
Seni yaraladilar. Ne yaptiysan yapun. Onlardan isittigin vaazlar
olanlan degistirmeyecekdi. Icindeki hassas kigiik kizi ne kadar
incittiklerini géremiyor musun? Ve bu davranslaninin ne kadar
gereksiz oldugunu?
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Sandy, “evet” cevabin neredeyse duyulamayacak kadar ses-
sizce vermisti. Bunlan dtisinmenin onu korkutup korkurma-
digam sordum. Basim sallayarak onaylad:. Hissettigi korkunun
derinligi hakkinda konusamayacakti. Ama devam edebilecek
kadar cesurdu.

UMiTSiz uMUT

1ki aylik tedavi siirecinin sonunda Sandy, oldukca yol kat et-
mesine ragmen hala anne-babasinin mukemmel olduklarim
dastnayordu. Bu efsaneyi yitkana kadar hayatindaki tim mut-
suzluklar icin kendini suclamaya devam edecekti. Anne-ba-
basini bir seansimiza davet etmesini istedim. Hareketlerinin
Sandy’nin hayatim ne kadar etkiledigini gorarlerse, hatalanmn
bir kismim da olsa kabul edip Sandy’nin tedavisine destek ola-
bilirler diye umuyordum.

Daha hentiz tamsmistik ki, babasi kendini tutamayip soy-
le dedi:

Ne kadar ahlaksiz bir ¢cocuktu bilmiyorsunuz. Tam bir erkek
delisiydi ve devaml birilerini ayartmaya ¢alistyordu. Simdiki
tim problemleri o kor olas: kiirtaj ytuzinden.

Sandy’nin gozleri doldu. Hemen onu savunmaya ¢ahistim:

Sandy’nin problemlerinin nedeni o kirtaj degil ve sizi buraya
bana Sandy’nin sug¢lanni siralayin diye cagirmadim. Eger sirf bu
yazden buradaysaniz bir yere varamayiz.

Ise yaramadi. Uyarilarima ragmen, seans boyunca Sandy’nin
annesi de babasi da sirayla kizlarina s6zel saldinlarda bulundu-
lar. Cok uzun bir saatti. Anne-babas ayrildiktan sonra Sandy
hemen onlarin adina 6zir diledi:
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Biliyorum bugun istediginiz destegi vermediler bana ama uma-
rm onlan sevmissinizdir. Gercekten ¢ok iyi insanlar. Sadece
burada olmaktan dolayi biraz endiseli goruniiyorlard1. Belki de
onlan davet etmemeliydim. Bu bitytk ihtimalle onlar tizmis-
tiir. Bu tip seylere hic ahsik degiller. Ama beni gercekten sevi-
yorlar... Onlara biraz zaman taniywn, goreceksiniz.

Bu ve arka arkaya yaptigimiz diger seanslardan ortaya cikan
sonug, Sandy’nin anne-babasinin kizlarimn problemleri hak-
kinda ne kadar kat1 goriislere sahip olduklariydi. Hicbir nokta-
da sorumluluk kabul etmediler. Sandy de onlara tapmaya de-
vam etti.

“Bana yardim etmeye c¢aligiyorlard”

Toksik anne-babalann yetiskin cocuklan, genelde farkinda ol-
madan, gegmislerinde yasadiklan ve hissettikleri gercekleri bi-
lincaltina itiyor, o gercekler hi¢ yasanmams gibi davraniyor-
lar. Fakat bazilar1 da, tipki Sandy gibi, anne-babalarim hak-
l1 gostererek gecmislerini yeniden yaziyorlar. Olanlart manti-
gimiz1 kullanarak agiklamaya calisugimizda, “saglam neden-
ler” uretiriz.
Asagida bu nedenlerden bazilarmm gorebilirsiniz:

¢ Babam sadece annem ona dir dir ettigi icin bana bagirird.

« Annem sadece yalmz oldugu i¢in icerdi. Onunla daha ¢ok
evde vakit gecirmeliydim.

* Babam beni dovse de bana zarar vermek istemezdi. Sadece
bana ders vermek isterdi.

 Annem ¢ok mutsuz oldugu i¢in bana hic ilgi gostermezdi.

¢ Bana cinsel tacizde bulundugu icin babam1 suclayamam.
Annem onunla beraber olmuyordu ve erkeklerin sekse ih-
tiyaci vardir.

Bu aciklamalarin ortak temasi, kabul edilemeyecek davramnis-
lar1 kabullendirebilmeleri. Yuzeysel anlamda ise yarar gibi go-
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runseler de, icinizde derinlerde bir yerde her zaman asil dogru-
yu biliyorsunuzdur.

“Nedeni sadece...”

Uctinca kocasindan bosanmak tizere olan Louise, kirkh yaslar-
da, kizil sachi ve minyon yapida bir kadindu. Yetiskin kizinin 1s-
rarlarn uzerine bana gelen Louise, ¢evresindekilere karsi kon-
trol edemedigi bir dismanlik hissediyordu.

Louise’i ilk gordagumde dimdik durusu ve bazulmiis du—
daklan her seyi ele verdi. I¢i kontrol alunda tutmaya calistig
bir 6fkeyle doluydu. Bosanmasi hakkinda konusmak istedigim-
de, bana hayatindaki erkeklerin onu hep terk ettiklerini soyle-
di. Son esi de bu erkeklerden biriydi:

Hep yanls erkekleri secen kadinlardanim ben. 1liskilerimin bagin-
da her sey harikadir ama hicbir zaman bu sekilde devam etmez.

Butiin erkeklerin alcak yaratiklar oldugunu agikladig siire
boyunca onu dikkatle dinledim. Ardindan hayatindaki erkek-
lerle babasim kiyaslamaya basladu:

Tanrm, neden babam gibi birini bulamiyorum ben? Bir film yal-
diz1 kadar yakigikliydt... Herkes ona tapardi. Karizmatik kisili-
giyle herkesi kendine cekerdi. Annem sik sik hastalandig icin-
babam beni gezmeye ¢ikarirdi... Sadece o ve ben. Hayatimin en
gizel anlartyd: onlar. Babam gibisini bir daha yapmadilar.

Babasinin hala hayatta olup olmadigini sordugumda Louise
birden gerildi:

Bilmiyorum. Bir gitn ortadan kayboldu. Sanurim ben on yasin-
daydim. Annem tam bir cadalozdu, o yiizden bir giin evden ay-
nild1 babam. Ne bir mektup, ne bir telefon, hicbir haber birak-
madi. Tannm, onu ¢ok 6zledim. Gittikten sonra bir yil boyun-
ca her gece arabasinin sesini duydugumu sandim... Yaptigindan
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dolay1 onu suglayamam. Hayat doluydu. Kim hasta bir kadin ve
bir ¢ocukla aym eve tikili kalmayn ister?

Louise hayatini, kafasinda ideallestirdigi babasinin ona dén-
mesini beklemekle geciriyordu. Babasinin ne kadar duyarsiz ve
sorumsuz davrandigim ve hareketlerinin kendisine tarifsiz bir
ac1 yasattigim goremeden, davramslarim mantik cercevesinde
a¢iklamaya ¢alisiyordu. Kafasinda onu hala bir Tann gibi tut-
maya calisiyordu.

Ayrica bu agiklamalar, terk edilmekten duydugu ofkeyi inkar
etmesini saghyordu. Maalesef bu ofke diger erkeklerle iligkile-
rinde ortaya ¢ikiyordu. Yeni bir erkekle ilk tanistiginda, tanima
stireci boyunca her sey yolunda gidiyordu. Ama yakinlastikca,
terk edilme korkusu kontrolden cikip her seferinde 6fkeye d6-
nustyordu. Her erkegin onu aym nedenlerden dolay: terk etti-
gini goremiyordu: Yakmnlastikca saldirganlasiyordu. Louise ise
saldirganhgim hakh ¢ikarmaya calisiyor, “Nasilsa her seferinde
beni terk ediyorlar,” diyordu.

KIZILMASI GEREKTIGINDE KIZMAK

Lisansiistt egitimimde insanlarm o6zellikle 6fke gibi duygula-
n nasil bilingaltina ittiklerini gorsel olarak anlatan psikoloji ki-
taplarimiz varda. 11k kare patronu tarafindan azarlanan bir ada-
mu gosteriyordu. Tabii ki patronuna bagirmas: uygun olmaya-
cagindan ikinci karede de ayn1 adami eve geldiginde karisina
baginirken goriiyordunuz. Uctincusi, kadini ¢cocuklar azarlar-
ken gosteriyordu. Cocuklar kopegi tekmelerdi, kopek de kedi-
yi 1sirirdi. Bu sade anlatim, ashinda hissettigimiz yogun duygu-
lar1 dogru insan yerine bizi korkutmayan hedeflere yonlendir-
digimizi tam olarak betimliyor.

Louise’in erkekler hakkindaki disiinceleri bunun en gtzel
ornegi: “Hepsi pisirik ahlaksizin teki. Erkeklere giiven olmaz.
Eninde sonunda hepsi sana diisman olur. Erkekler tarafindan
kullamlmaktan biktim.”
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Louise babasi tarafindan terk edilmisti. Bu gercekle yuzlese-
bilseydi, onun tanrisal imajindan da, azerine titredigi baba fan-
tezilerinden de vazge¢mek zorunda kalacakti. Babasindan vaz-
gecmek zorunda kalacakti. Bunu yapmaktansa 6fke ve gtiven-
sizligini babasi yerine diger erkeklere yonlendirmisti.

Louise farkinda olmadan, devamli onu hayal kinkligina ug-
ratan ve kizdiran davranislarda bulunan erkekleri seciyordu.
Ofkesini diger erkeklere kusabildigi stirece babasina karst bes-
ledigi kizginliga kulak vermek zorunda degildi.

Daha 6nce tamstiaimiz Sandy de hamileligi ve kurtaj deneyi-
mi sirasinda anne-babasinin davranislarindan dolay hayal ki-
rkligina ugrayip kizginlhigim kocasina yoneltmisti. Anne-baba-
sina ofkelenmek icin kendisine izin veremiyordu, onlara Tanr
muamelesi yapiyor ve besleyebilecegi her tur kizginlik bu den-
geyi tehdit ediyordu.

OLEN HAKKINDA KOTU SOZ SOYLENMEZ

Olim, tannsallasmis anne-babalarin sonu olmuyor. Hatta daha
da deger kazanmalarini saglayabiliyor.

Hayatta olan bir anne-babanin zarar vermis olabilecegini ka-
bul etmek ne kadar zorsa, 6len bir anne-babay1 suclamak da-
ha da zordur. Kendisini koruyamayacak 6liyt elestirmek, keli-
menin tam anlamiyla bir tabudur. Bu yiizden 6lim, en acimasiz
anne-babay1 bile aziz gibi gérmemizi saglar. Olmus anne-baba
otomatik olarak tanrsallasir.

Maalesef olen toksik anne-babalarin ¢ocuklar, gecmislerinin
duygusal kalintilanyla yasamak zorundadirlar. “Olen hakkinda
kot s6z soylenmez” herkes tarafindan bilingsizce tekrarlanan
basmakalip bir nasihat olsa da, bu diistince tarzi, 6len bir ebe-
veynle yetiskin ¢cocugun arasinda var olan problemlerin ¢ozi-
munu engeller.
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“Sen hep benim kiigiik basarisizhgim olacaksin”

Valerie otuzlu yaglarda, uzun boylu, ince yapili bir muzisyen-
di. Ozgiiven yetersizliginden dolay1 karsisina ¢ikan firsatlari
degerlendirmedigini dustnen ortak bir arkadagimiz tarafindan
bana gonderilmisti. Heniiz tamsali on bes dakika olmamist1 ki,
kariyerinin ¢ikmazda oldugunu itiraf etti:

Bir yildan fazla oldu sark: soylemeyeli. Kiramm 6deyebilmek icin
bir ofiste sekreterlik yapiyorum. Bilmiyorum. Belki de gercek-
lesmesi miimkin olmayan bir hayal. Gegen aksam annemlerle
yemek yerken bu konulara girdik. Babam da, “Merak etme, sen
hep benim kicik bagansizligim olacaksin,” dedi. Eminim fark
etmemistir lafimin beni ne kadar incittigini, ama inamn o ctim-
le yiiregimi parcaladL.

Valerie’ye, boyle bir durumda herkesin kirilabilecegini soyle-
dim. Babas1 gercekten acimasiz davranmis, hakaret etmisti. Va-
lerie devam etti:

Tabii bu yeni bir sey degil. Hayat hikayem. Ailenin gtinah ke-
cisiydim ben. Her konuda hep ben suclanirdim. Annemle ba-
bamin aras: iyi olmadiginda da bu benim su¢umdu. Bozuk bir
plak gibi hep aym seyleri soyler dururdu babam. Fakat ne za-
man hosuna giden bir sey yapsam, gurur duyar, arkadaslarina
beni ¢verdi. Tannm, onun onaywmni almak sahane bir duyguydu
ama cogunlukla kendimi duygusal bir yoyo gibi hissediyordum.

Bu ilk seanstan sonraki birkag hafta Valerie'yle ¢ok siki calig-
tik. Babasina kars: hissettigi kizginhik ve kirginligm buayikla-
gunil daha yeni algiliyordu.

Tam o siralarda babasi kalp krizi gecirerek vefat etti. Beklen-
medik bir 6lim oldugu icin kimse hazirhkl degildi, herkes y1-
kilmus; sok olmustu. Valerie seanslarimiz sirasinda babasina
kars: dile getirdigi kizginhktan dolay1 ¢ok biyiik bir sucluluk
duymaya baslamisti.
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Anma toreni sirasinda babam éviiliirken, ne kadar harika bir in-
san oldugu anlatilirken, kendimi, problemlerimin su¢unu ona
yiiklemeye cahstigim icin asagilik biri gibi hissettim. Bir sekilde
ona ¢ektirdigim aciy: telafi etmek istedim. Onu ne kadar sevdi-
gimi ve ashnda ona karst hep ne kadar hir¢in davrandigim di-
sindum. Kotil seylerden bahsetmek istemiyorum artik... Artk
hi¢ 6nemi yok.

Bir siire kederi yiiziinden ilerleme gosteremese de, sonunda
Valerie, babasimin 6liiminiin, hayati boyunca kendisine karsi
sergiledigi tutumu degistirmedigini gorda.

ONLARI KAIDELERINDEN iNDIRMEK

Tanrisal anne-babalar kural koyar, hikiim verir ve eziyet eder-
ler. Ol veya diri, anne-babalarimzi tannsallastirdiginizda ha-
yat1 onlarin dogrulanyla yasamay1 kabul etmis oluyorsunuz. -
Ac1 veren duygulan hayatimzin bir parcast olarak kabul ediyor-
sunuz, hatta bazen bu duygularn sizi giiclendirdigini iddia edi-
yorsunuz. Buna son vermenin zamani geldi.

Toksik anne-babalarinizi diinyaya indirdiginizde, onlara ger-
cekei gozlerle bakmaya cesaret edebildiginizde, aranizdaki ilis-
kinin gii¢ dagilimint da dengelemeye baslamis olacaksiniz.
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iKiNCi BOLUM

«SIRF OYLE DEMEK ISTEMEMi$ OLMAN,
SOZLERININ BENi YARALAMADIGI
ANLAMINA GELMEZ”

Yetersiz Anne-Babalar

ocuklar ellerinden alinamayacak haklara sahiptirler; bes-

lenmeli, giydirilmeli, barindiriimal1 ve korunmalhdirlar.
Bu fiziksel haklarin yaninda duygusal acidan da doyurulmaya,
saygl gormeye ve dzsaygilarim besleyecek bir sekilde yetistiril-
meye haklan vardir.

lyi bir terbiye edinirken hatalar yapmah ve herhangi bir duy-
gusal veya fiziksel tacize ugramadan yetistirilmelidirler.

Her seyden énce cocuklarin ¢ocuk olmaya haklarn vardir.
[k yillarim oyun oynayarak, spontane ve sorumsuzca gecirme-
ye de. Dogal olarak, ¢ocuklar buytidikce, sevecen anne-baba-
lar onlara kiiciik sorumluluklar yikleyerek olgunlasma surec-
lerini besleyeceklerdir. Ama yiiklenen bu sorumluluklar, hi¢bir
zaman onlarn cocukluklanndan ¢almamalidir.

DUNYADA VAR OLMAYI NASIL OGRENIRizZ?

Cocuklar sozel ve sozel olmayan ttim verileri bir singer gibi ce-
ker, kendilerinde toplarlar. Anne-babalarim dinler, onlan izler
ve hareketlerini taklit ederler. Sadece aile yasantisi icerisinde
var olduklan ve dis dinyay1 tamimadiklan icin, evde, kendileri
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ve genel olarak insanlar hakkinda ¢grendikleri her sey beyinle-
rine isler, evrensel dogrular haline gelir. Cocuk kendi kimligi-
ni, 6zellikle cinsel kimligini tanimlamaya calisirken, anne-ba-
basindan gordiklerinden yola cikar. Son yirmi yildir anne-ba-
balarin gorevleri degismekte olsa da, hala gecerli olan baz1 yap-
tirimlar mevcut:

1.- Anne-babalar ¢cocuklarnin fiziksel ihtiyaclarim karsila-

malilar.

Cocuklarin fiziksel zarara kars:1 korumalilar.

3. Ihtiyaclan olan sevgi, ilgi ve sefkati cocuklarina saglama-
Iilar.

4. Cocuklarim duygusal zarara kars: korumahlar.

5. Cocuklarina ahlaki degerler edinmeleri konusunda yol
gostermeliler.

i

Tabii ki bu liste daha da uzun olabilir ama bu bes ana gorev,
basarili bir anne-babanin temelini olusturur. Konumuz olan
toksik anne-babalann ¢ogu ilk maddeyi dahi yerine getiremez-
ler. Genelde kendileri duygusal agidan ¢o6kmis, yikik hayatlar
yasamaktadirlar. Cocuklanmin ihtiya¢lanim kargilayamadiklan
gibi bircogu onlann bakimina ve destegine muhtactir.

Bir ebeveyn cocugunun tzerine anne-babalik gérevlerini
yuklerse, aile dinamigi zarar gorur, roller belirsizlesir, carpiti-
lir, tersytiz olur. Kendi kendine ve hatta diger aile fertlerine an-
ne-babalik yapmakla yukiimlit olan ¢ocugun érnek alabilece-
gi, taklit etmeye calisacagy, bir seyler 6grenebilecegi kimse kal-
maz. Duygusal gelisiminin tamamlandig kritik dénemde, 61-
nek alabilecegi bir anne-babasi olmayan ¢ocugun kimligi, sas-
kinhk dolu bir akintiya siiriklenip gider.

Bir spor magazasi sahibi olan Les, otuz dort yasindayken ba-
na geldiginde tam bir igkolikti ve bu durumdan da hi¢ mem-
nun degildi.

Isten bagka hicbir sey dﬂsﬁnmedigim icin evliligim mahvoldu.
Evde oldugum zamanlarda bile ¢ahistyordum. Karim bir robot-
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la yasamaktan yorulup beni terk etti. Hayatimda yeni biri var ve
onunla da aym sey oluyor. Bundan nefret ediyorum. Gergekten
nefret ediyorum. Ama nasil kurtulacagimi bilmiyorum.

Ozellikle sefkat ve sevgi dolu duygularim ifade etmekte zor-
landigim soyleyen Les, “zevk” kelimesinin onun kelime dagar-
a1 icinde yer almadiindan sikayet ederdi:

Keske kiz arkadasimi nasil mutlu edebilecegimi bilseydim. Fa-
kat ne zaman dertlesmeye baslasak eninde sonunda laf1 ise geti-
riyorum ve o da sinirleniyor. Belki de berbat etmedigim tek sey
is oldugu i¢in boyle davramyorum.

Yaklasik yarim saat boyunca iliskilerini nasil mahvettigini
anlatt1, beni inandirmaya calisti.

Beraber oldugum kadinlar onlara yeteri kadar zaman ayirmads-
gimdan ve sevgi gostermedigimden sikayet ediyorlar. Dedikleri
dogru. Kot bir kocaydim, simdi de kot bir sevgiliyim.

Sonunda onu durdurdum ve “Anladigim kadaryla kendi-
ni iyi hissettigin tek an ¢alisngin zaman. Sence bu neden?” di-
ye sordum.

Yapmay: bildigim ve iyi yaptigim tek sey. Haftada en az yetmis
bes saat cahsiyorum... Hep boyle calisum... Cocuklugumdan
beri. Uc erkek kardesin en biyugi bendim. Samnm sekiz ya-
simdayken annem sinir krizi gecirdi ve o andan itibaren evimiz
hep karanhku, perdeler hep kapaliydi. Annem gantn ¢ogunu
sabahligiyla gegirir, hi¢ konusmazdi. Onu hep bir elinde kahve
fincam, digerinde sigara televizyon izlerken hatirhyorum. Biz
okula gidene kadar yerinden kipirdamazdi o ytizden kardesleri-
me kahvalt hazirlar, 6gle yemeklerini beslenme ¢antalarina yer-
lestirir ve otobuse yetismelerini saglardim. Eve geldigimizde ya
hala televizyon seyrediyor ya da ti¢ saatlik meshur 6gle uyku-
sunda olurdu. Arkadaglarim sokakta top oynarken ben aksam
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yemegini hazirhiyor, temizlik yapiyordum. Bu durumdan nefret
ediyordum ama birinin bu igleri yapmas gerekiyordu.”

Babasinin bu sirada nerede oldugunu sordum.

Babam ¢ok sik is gezilerine giderdi ve bir stire sonra annem hak-
kinda endiselenmekten vazgecti. Cogu zaman misafir odasinda
uyurdu. Garip bir evlilikleri vardi. Annemi birkac doktora go-
ttrda ama hi¢ faydasi olmadi. O da pes etti.

Kendini ¢ok yalniz hissetmis olan kiiciik Les icin ne kadar
uzuldugiumi soyledigimde beni reddedip, “Kendime acimaya
vaktim olmadi. Yapilacak ¢ok is vards,” dedi.

GOCUKLUK HIRSIZLARI

Zamanindan once bitytimesi gereken ve aslinda anne-babasina
ait sorumluluklar altinda ezilen Les’in cocuklugu, soyguna ug-
ramist1. Arkadaslar1 sokakta top oynarken evde anne-babasinin
gorevlerini yerine getiren Les, ailesini bir arada tutabilmek icin
resmen minyatir bir yetiskin roline biiriinmek zorunda kal-
mis, neseli ve kaygisiz bir cocukluk yasamak icin hig firsat1 ol-
marmsti. Kimse Les’in ihtiyaclarina aldirmadigs icin o da yal-
mzhk ve yoksunluk duygulariyla miicadele etmenin yolunu,
ihtiyaclan oldugunu inkar etmekte bulmus. Les etrafindakilere
bakmakla ytikiimlityda. Les’in énemi yoktu.

Durumu iki misli tiztict yapan sey, kardeslerine anne-baba-
ik yapmanin yaninda bir de annesine bakmak zorunda kalma-
sidir. ‘ '

Babam seyahatte olmadigi zaman sabah yedide ¢ikar ve ¢ogu za-
man gece yansina kadar eve donmezdi. Sabahlan cikmak tze-
reyken bana hep, “Butin 6devlerini yapmay1 ve annenle ilgilen-
meyi unutma. Onun yeterince yemek yediginden emin ol. Kar-
deslerin sessiz olsunlar. Bak bakalim, annenden bir galiciik ko-



parabilecek misin?” derdi. Zamammin ¢ogunu annemi mutlu
etmeye caligmakla harcadim. Bir hareketimle her seyin norma-
le doneceginden o kadar emindim ki. Annem normale donecek-
ti. Ama ne yaparsam yapayim hicbir sey degismedi. Hala degis-
medi. Bu konuda gercekten kendimi ¢ok kot hissediyorum.

Ev isi ve cocuk bakim sorumluluklarinin disinda Les bir de
annesinin dert ortag olmak zorunda kaliyordu. Bu tur gorev
dagilimlan ¢ocuklarn felakete surtkler, ashinda yetigkinlerin
tistlenmeleri gereken bu gorevlerin cogunda basansiz olacakla-
n kesindir. Onlardan yetiskin olmalar beklenemez ¢iinki za-
ten cocukturlar. Ama neden basarisiz olduklarimi anlamak ¢ok
giictiir; sadece beceriksiz olduklarim disuntp bu durumdan
da miithis sugluluk duyarlar.

Les’in iskolikligi hem i¢inde bulundugu yalmzhkla yizles-
mek zorunda kalmasim engelliyor, hem de bilin¢altinda inan-
digr daimi bagansizligin bir sekilde ona engel olmasini sagh-
yordu. Devaml cahisirsa isinde basarili olabilecegini ve sonun-
da basanh oldugu icin de sevilmeye deger bir insan oldugunu
kamtlamaya calistyordu. Bir bakima amaci hila annesini mut-
lu etmekti.

NE ZAMAN BITECEK?

Les, anne-babasinin toksik giiciniin yetiskin hayat tizerindeki
etkisini bir tirli goremiyordu. Birkac hafta icinde kendi icinde
bir degisim yasamaya basladi.

Kim, “Insan yedisinde ne ise, yetmisinde de odur,” dediyse ¢cok
giizel soylemis. Alt yildir Los Angeles’ta yasiyorum ve annem-
le babam beni hic rahat birakmiyorlar. Haftada iki-ti¢ defa mut-
laka ararlar. Telefona cevap vermeye korkar oldum. Once ba-
bam agiyor: “Annen depresyona girdi yine. Isinden izin alip bi-
zi ziyarete gelsen? Ne kadar sevinir biliyorsun.” Sonra annem
aliyor telefonu ve bana her seyi oldugumu, ne kadar 6mra kal-
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digini bilmedigini soyliiyor. Sen olsan ne dersin? Cogu zaman
ucaga atlayip hemen kosuyorum. Gitmemenin verdigi sucluluk
duygusuyla ugrasmaktan daha iyidir. Ama onlara yetmiyor. Hig
masraf etmesem daha iyi olacak. Belki de bu kadar uzaga tasin-
mamaliydim.

Kicuk yasta anne-babalarinin sorumluluklarini ustlenen,
hatta onlara bakmak zorunda kalan ¢ocuklarin, yetigkin ha-
yatlarinda yogun bir sucluluk ve fazla gelismis bir sorumlu-
luk duygusu hissetmelerinin normal oldugunu séyledim. Bu
cocuklar buytidiklerinde her seyin sorumlulugunu tuzerlerine
alip, zaman zaman yetersiz kalip, bundan sucluluk duyup bir
sonraki denemelerinde sorumluluklarim iki katina cikarirlar.
Gittikce btiytiyen bir basarisizlik hissi olusturan bu devridaim,
insanin yasam enerjisini yavas yavas taketir.

Cocuklugu boyunca anne-babasinin beklentileriyle miicade-
le etmek zorunda kalan Les, iyiliginin aile i¢in yerine getirdigi
sorumluluklarla 6l¢uldtgu sonucuna varmisti. Yetiskin yasan-
tisinda da anne-babasinin beklentilerinin yerini i¢sel bir savag
almus, kendini en iyi hissettigi ise yogunlasmasini saglamisti.

Sevmeyi ve sevilmeyi dgrenebilecegi bir ortam olmamisti ha-
yatinda. Cocuklugunda duygusal yonden beslenmedigi icin,
hislerini dis ditnyaya kapatmisti. Maalesef istedigi zaman bile
kalbini acamadigim fark etmisti.

Duygusal yonden kimseye acilamamanin yasatugi soku ve
hiisram anladigimi fakat kendisine karsi anlayish olmas: gerek-
tigini soyledim. Cocuklugunda bunlar ona égreten olmamsti.
Kendi basina dgrenmesi zor seylerdi.

“Daha ‘Do’ nerede bilmiyorken senden bir piyano kongerto-
su calmam beklemek gibi bir sey bu!” dedim. “Ogrenebilirsin
ama kendine, temel kurallan 6grenmek, pratik yapmak ve bir-
kag kere de basarisiz olmak icin zaman vermelisin.”
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“BEN YAPMAZSAM, KiM YAPACAK?”

Sevgili Abby:
Cilgin bir ailem var. Beni kurtanr misin?
- Umutsuz

Hastalanimdan biri bu notu on G¢ yasindayken yazmisti. $Sim-
di kirk iki yasinda bogsanmis bir mali masavir olan Melanie ba-
na geldiginde ¢ok biytk bir depresyon geciriyordu. Asiri zayif
olmasina ragmen son zamanlarda cektigi uykusuzlugun ytzi-
ne verdigi zarar olmasa giizel sayilabilecek bir kadindi. Kendisi
hakkinda rahatca konusabilen, oldukca acik biriydi.

Kendimi devamh umutsuz hissediyorum. Hayatim kontrolden
¢ikmus gibi geliyor. Duruma bir tirlit hakim olamiyorum. Ken-
dimi gin gectikce derinlegen bir kuyunun i¢ine gomuyormu-
sum gibi geliyor.

Aciklamasim istedim. Dudagini 1sirip basini benden uzaga
dogru cevirdi, gozlerini kacirdu:

I¢imde bir bosluk hissediyorum... Hayatimda hic¢ kimseye bag-
h oldugumu hissedemedim. Iki kere evlenip ayrildim. Erkek ar-
kadaslartmla aym evi paylastim ama bir tarli dogru insani bula-
miyorum. Kendime hep ya tembel aylaklari ya da alcak herifleri
seciyorum. Tabii sonra da onlart dogru yola sokma gorevi bana
dustiyor. Hep beraber oldugum erkekleri duzeltebilecegimi du-
stniiyorum. Onlara borg veriyor, evime yerlesmelerine izin ve-
riyorum. Birkacina is bile buldum. Bunlarin hicbiri ise yarami-
yor ama ben de bir tiirli ders almiyorum. Onlar icin ne yapar-
sam yapayim beni sevmiyorlar. Bu heriflerden biri, bir keresin-
de ¢ocuklarimin oninde dévdit beni. Bir bagkasi arabam ¢ahp
ortadan kayboldu. Iik kocam beni devaml aldatiyordu. lkinci-
si de sarhosun tekiydi.
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Melanie farkinda olmadan, hep baskalarma ihtiya¢ duyarak,
yani duygusal bir bagimlikla yasayan bir kisinin davranis tar-
zim tanmimhiyordu. Ashnda bu aciklamalar bir alkoligin ya da
uyusturucu bagimlisinin partnerlerinde goriilen davranislar-
di. Kimyasal bir bagimlilig: olan esini “kurtarma” sorumlulu-
gunu tzerine alan kiginin hayatinin kontrolden ctkisim tasvir
ediyordu.

Son yillarda duygusal bagimhligin tanimi genisletildi ve ar-
tik cesitli davramis bozuklugu sergileyen eslerinden kendileri-
ni sorumlu hisseden, onlar1 kurtarmaya ¢alisan tim “kurban-
lar1” da igine aliyor.

Melanie’nin problemli erkeklere dogru bir ¢ekim hissettigi
gercekti. Yeterince yardim eder, sever, endiselenir, onlann ha-
talarimi gizler ve davraniglarimin yanhshgim gérmelerini sagla-
yabilirse onlarin da kendisini sevecegine inaniyordu. Ama sev-
mediler. Kendisine sectigi bencil erkekler sevgiden yoksundu-
lar. Ve surekli aradig1 sevginin yerinde de bu ytizden hep bir
bosluk vardi. Kendisini kullanmilmis hissediyordu.

Melanie’nin duygusal bagimhihk tamimim daha énce de duy-
dugunu 6grendim. Bu tamimlama, ikinci kocasiyla birliktey-
ken, alkoliklerin aile fertlerinin katlldigi Al-Anon toplantilarin-
dan birinde de karsisina ¢ikmust1. Kendisinin duygusal bir ba-
gimh olmadigina emin olan Melanie, sadece erkekler konusun-
da sanssiz oldugunu disinityordu. Kocas: Jim'in alkolit birak-
masl icin elinden ne geliyorsa yapmisti. Sonunda barda tanigti-
&1 bir kadinla beraber oldugu icin kocasim terk etmisti.

Melanie bir kez daha dogru insan1 aramaya baglamisti. Prob-
lemlerinin sorumlulugunu birlikte oldugu erkeklere yiikleye-
biliyor ama bir yandan da her birini ayr1 birer deneyim olarak
goruyordu. Hayatindaki insanlarin aralarindaki iligkiyi, es seg-
me tarziyla olusturdugu diizeni goremiyordu. Sevgi dolu, seve-
cen ve yardimsever bir kadin1 takdir edecek bir erkegi aradigim
dastniyordu. Diinyada boyle bir kadim sevecek bir erkek ol-
duguna emindi. Duygusal bagimhh yiice bir meziyet gibi go-
riyordu.

Melanie yardimseverlik olarak tamimladig davranislarin onu
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tikettiginin farkinda degildi. Kendisi hari¢ herkesin yardimina
kosuyordu. Hayatindaki erkeklerin arkasim toplayarak, aslinda
onlarin sorumsuz davramislarini kendisinin nasil da tesvik et-
tigini géremiyordu. Cocuklugundan bahsettigi zaman her sey
netlesti. Bas1 dertten kurtulmayan erkekleri “kurtarma” miica-
delesi, babasiyla arasindaki iliskinin adeta bir tekrartydu:

Cok garip bir ailem vardi. Babam ¢ok basarih bir mimard: fakat
huysuzluklanyla herkesi ¢ileden cikarirdr. En ufak bir olayda
telasa kapilir, yikihirdi. Mesela ben ne zaman erkek kardesimle
kavga etsem ya da biri babamin park yerine arabasini park etmis
olsa kendini kaybeder, odasina kapanir, yatagin tizerine yigihp
aplamaya baglardi. Aym bir bebek gibi! Sonra annem de benzer
bir ¢okus yasar, kuvete su doldurup icine girerdi. Babamla hep
ben ugrasmak zorunda kalirdim. O bir yandan hickira hicki-
ra aglarken ben de yaninda oturur, kendini daha iyi hissetmesi
icin ne yapabilecegimi digiiniirdiim. Ne yaparsam yapayim de-
gisen bir sey olmaz, babamin krizi bitince kendiliginden her sey
normale donerdi.

Melanie’ye duygu ve davramslarimi tartmasi icin kendi ha-
zirladigim bir testi verdim. Duygusal bagimlihigin baghca 6zel-
liklerini tanimlayan bir listeydi bu. Yillardir kullandigim bu
kontrol mekanizmasi, bircok hastamin duygusal bagimhliklan
olup olmadigini net bir sekilde ortaya ¢ikardi. Size uygun oldu-
gunu dustnayorsaniz, lutfen bir goz atin.

Duygusal bagimlihk testi

1. Bana maliyeti ne olursa olsun, onun problemlerini ¢6z-
mek ve acisim azaltmak hayatimdaki en 6nemli sey.

2. Kendimi iyi hissetmem onun onayina bagl.

3. Davramglarimin sonuclarindan onu koruyorum. Onun
adina yalan soyliyor, bir seyleri 6rtbas ediyor ve baska-
larimin onun hakkinda koti seyler soylemesine izin ver-
miyorum.
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10.

11.

12.

Her seyi benim yapugim gibi yapmast icin cok ¢aba sarf
ediyorum.

Kendi duygu ve isteklerimi devamli goz ardi ediyorum.
Benim icin sadece onun nasil hissettigi ve ne istedigi
onemli. ‘

Onun tarafindan reddedilmemek i¢in ne gerekiyorsa ya-
parm.

Bana kizmamast igin ne gerekiyorsa yapanm.

Firtinali ve dram yuiklu bir iliski benim icin sehvetli, tut-
kulu bir iliski demektir.

Miikemmeliyetciyimdir ve aksayan, bozulan her sey i¢in
kendimi suclarim.

Cogu zaman kendimi kullamlms, takdir edilmemis biri
gibi hissediyor ve ¢ok sinirleniyorum.

Hicbir sey dogru gitmiyorken bile her sey iyiymis gibi ya-
plyorum.

Onun beni sevmesini saglamaya calismak hayatimu yone-
tiyor.

. Melanie her cimleyi kendisi icin dogruladi! Duygusal acidan
ne kadar bagimh oldugunu anlamas: onu soke etti. Bu bagim-
hihgin babasiyla arasindaki iliskiden yola giktigimi gérmesinin,
onun i¢in ne kadar 6nemli oldugunu soyledim. Babas agladig
zaman kendini nasil hissettigini hatirlamasim istedim:
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11k baslarda beni ¢ok korkutuyordu. Babam 6lecek samyordum

ve sonra kimin bana babahk yapacag: konusunda ciddi endise-

lerim vardi. Sonra onu bu halde gormekten utan¢ duymaya bas-
ladim. Cogunlukla korkung bir sucluluk duygusu hissediyor-
dum, ne olsa kendimi su¢luyordum. Onu hayal kimkhigina ug-

rattigim dusuntyordum. Onu mutlu edemedigim icin kendimi
hep caresiz hissettim. Babam dort sene dnce 6ldu. Ben de iki ¢o-

cugu olan kirk iki yaginda bir yetiskinim ama kendimi hala su¢-
lu hissediyorum. -



Saghkh bir 6zgtiven kazanabilmesi i¢in babasina en ¢ok ihti-
ya¢ duydugu bir donemde ona bakmak zorunda kalan Melanie,
anne-babasinin tim ebeveyn sorumluluklarini istlenmisti. Bir
erkekle yasadifn ilk duygusal iliski babasiylaydi ve bu iligki ice-
risinde hem babasimn ihtiyaclan altinda eziliyor hem de onu
tatmin edememenin getirdigi bir sucluluk duygusu tasiyordu.
Yaninda olmadig zaman bile babasim memnun etme ¢abala-
nndan vazge¢memisti. Onun yerine varliklanna ihtiya¢ duydu-
gu bagka problemli erkekler bulmustu. Babasinin yerine koy-
dugu erkekleri bularak hem sucluluk duygusunu azaltmaya ca-
histyor hem de ¢ocuklugunda yasadigr duygusal yoksunluk or-
tamini yeniden yaratiyordu.

Melanie’ye, babasindan gormedigi sevgi ve ilgiyi hic annesin-
den alip almadigini sordum.

Annem cok ugrast1 ama zaten ¢ogu zaman hastaydi. Devaml
doktordan doktora kosuyor ve koliti azdiginda da yataktan ¢1-
kamiyordu. Doktorlar sakinlestirici ila¢ vermislerdi. Annem de
ilaglar1 sanki patlamis misir yiyormuscasina tuketiyordu. Bile-
miyorum, belki de tam anlamiyla bagimhs: olmustu sakinlesti-
ricilerin. llaclar yiizanden cogunlukla baygin bir haldeydi. As-
linda bizi, evi temizlemeye gelen kadin buyiittii diyebilirim.
Yani annem hem vardi hem yoktu. On ii¢ yasindayken Sevgili
Abby kosesine bir mektup yazdim. Isin en tuhaf yam da anne-
min mektubu bulmasi oldu. Benimle gelip konustugunu, neden
bu kadar mutsuz oldugumu sordugunu distindityseniz yamldi-
niz. Herhalde hissettiklerimin onun i¢cin bir onemi yoktu. Sanki
ben o evde yasamiyordum.

GORUNMEZ GOCUK

Tum enerjilerini kendi fiziksel ve duygusal varoluslan i¢in har-
cayan anne-babalar, cocuklarina hep aym mesaji gonderirler:
“Duygularimin hicbir 6nemi yok. Onemli olan sadece benim
varhgim.” Yeterince ilgi ve deger gormeyen bu ¢ocuklar, ken-
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dilerini yavas yavas gorinmez hissetmeye baslarlar; sanki ya-
samiyorlardir.

Cocuklarn 6zdeger duyusunun gelisebilmesi icin ihtiyac ve
duygulannin anne-babalan tarafindan fark edilmesi, gecerli ki-
linmas: gerekir. Maalesef Melanie'nin babasinin duygusal ihti-
yaglan o kadar yogunmus ki, kizimin ihtiyaclarmm fark edeme-
mis. Agladigs zamanlarda, Melanie yaninda olmasina ragmen,
o kizina aym: degeri verememis. Melanie ayrica annesinin Sev-
gili Abby kogesine yazdigi mektubu buldugunu da biliyordu fa-
kat annesi de kizinin ihtiyaglan hakkinda hicbir yorum yapma-
misti. Annesinden de babasindan da aldigy yanit oldukea netti:
Onlar icin bir hicti, dénemsiz, degersiz biriydi. Bu ytizden Me-
lanie kendisini anne-babasinin ruh durumu cercevesinde ta-
mmlamak zorunda kalmisti. Onlara kendilerini iyi hissettire-
biliyorsa, Melanie iyiydi. Onlara kendilerini kotti hissettiriyor-
sa, Melanie kotaydi.

Sonug olarak, yetiskin Melanie kendini tammlamakta zorla-
niyordu. Bagimsiz duygular, dastinceleri ve ihtiyaclan haya-
t1 boyunca arka planda kalmisti. Kim oldugunu ve bir iliskiden
neler beklemesi gerektigini bilmiyordu.

Bana gelmeye basladiginda Melanie, zaten anne-babasina
olan kizginhgin ifade etmeye baslamisti. Tedavisi boyunca
bu 6fkenin ve duygusal ihmalin yarattigi derin yaralan detay-
I bir sekilde isledik. Melanie kendi kendine iliskilerinde sinir-
lar koymay1 6grendi, nasil ve ne kadar fedakarlikta bulunabile-
cegine karar verebilir hale geldi. Kendi haklarna, ihtiyaclarina
ve duygularina sayg1 duymay: ogrendi. Tekrar goranir bir in-
san haline geldi.

ORTADAN KAYBOLAN ANNE-BABA

Simdiye kadar hep duygusal yonden ¢ocuklarim ihmal eden
anne-babalardan bahsettik. Ortadan kaybolan anne-babalarn
verdigi zarar da kendi basina biiyiik problemler yaratabiliyor
aslinda.
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Uyusturucu bagimlis1 genclerle ¢calistigim bir hastanede yir-
mi iki yagindaki Ken'le tanistim. Insam delip gecen koyulukta
gozlere sahip olan Ken, oldukea zayif ve esmerdi. 1k grup top-
lantimizda hemen kendisini belli etti. Duisiincelerini acikea ifa-
de edebilen akilli bir gencti ama bir o kadar da kendi kendini
asagilayan bir mizah anlayisi vardi. Beraber oldugumuz doksan
dakika boyunca yerinde zor oturdu, gozle goriilebilecek dere-
cede gergindi. Tanistigimiz ilk giin, grup toplanusindan sonra
kalmasni ve bana kendisinden bahsetmesini rica ettim. Once
amacimin ne olabilecegini anlayamadigindan olmal, ¢ok sert,
kabadayvari bir cevap verdi. Daha sonra yumusayip benimle
paylasmaya bagladi.

Okuldan hep nefret ettim. Baska sansim olmadig icin de on al-
u yasimdayken askere yazildim. Zaten askerde uyusturucular-
la kafayr yedim. Kendimi bildim bileli her zaman her seyi ber-
bat ederim.

Anne-babasinin askere yazilmas: hakkinda ne dusundiikle-
rini sordum.

Sadece ben ve annemdik. Bayllmadi ama bir yandan da benden
kurtulmus olmaktan memnundu sanki. Bastm beladan hi¢ kur-
tulmadi ve ona hayatini rezil ettim. Annemi idare etmek ¢cok ko-
laydi. Ne istersem isteyeyim yapmama izin veriyordu.

Babasmm bu siralarda nerede oldugunu sordum:

Annemle babam ben sekiz yasimdayken bosandilar. Annem bo-
sandiktan sonra kafay1 yedi. Babam ¢ok kafa bir insandi. Bera-
ber bir surii baba-ogul seyleri yapardik. Televizyonda spor ka-
nallarim seyrederdik, arada bir beni maca bile gotirurda. Iligki-
miz harikaydi. Evden aynldiginda hungir hingar agladim. Ba-
na hicbir seyin degismeyecegini, hala benimle televizyon izle-
meye gelecegini, her Pazar gorusecegimizi ve dost olacagimi-
z1 soylemisti. Ne kadar salakmisim; ona hemen inanmistim. 11k
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birkag ay oldukea sik gorustik. Sonralari ayda bir kere, daha
sonra iki ayda bir goriismeye basladik. Bir siire sonra artik hi¢
goriigmayorduk. Birkag kere aradigimda ¢ok mesgul oldugu-
nu soyledi. Evden ayrildiktan bir sene sonra ti¢ cocuklu bir ka-
dinla evlendigini ve baska bir eyalete tasindigim ogrendim. Ye-
ni bir ailesi oldugunu kavramam ¢ok zor oldu. Beni o kadar ¢a-
buk unuttu ki, demek onlan daha ¢ok seviyordu.

“Bu sefer her sey farkli olacak”

Ken kabaday1 hallerinden hizla vazgecti. Babasi hakkinda ko-
nusmak belli ki onu rahatsiz ediyordu. Babasimi en son ne za-
man gordagunt sordum.

On bes'yaslmdayd1m. Sadece Noel kart1 almaktan sikilmus, zi-
yaretine gidip stirpriz yapmaya karar vermistim. O kadar heye-
canhydim ki. Saninm, tam on dort saat otostop yaparak evine
vardigimda beni ¢ok bityik bir seving gosterisiyle karsilamasi-
m bekliyordum ama hig de 6yle olmadi. Hareketleri oldukga se-
vecendi ama sanki hic de énemli bir olay degilmis gibi davran-
du. Bir siire sonra kendimi ¢ok kotit hissetmeye basladim. San-
ki birbirimize yabanci gibiydik. Karisinin, ¢ocuklarnin tistine
dustiyordu, ben de bir kosede asagihik bir herif gibi tek basima
oturuyordum. O aksam oradan ayrldigim zaman ciddi bir sekil-
de kafayr buldum. Onu hala sik sik dustuntiyorum. Burada oldu-
gumu bilmesini kesinlikle istemem. Buradan ¢ikar ¢tkmaz tek-
rar gorismeyi deneyecegim. Bu sefer farkli olacak. Erkek erke-
ge konusacagiz.

Babasi onu terk ettiginde Ken'in hayatinda derin bir bostuk
yaratmus oldu. Ken yikilmistu. Evde ve okulda yaramazlik ya-
parak 6fkesiyle basa ¢ikmaya calismisti. Bir anlamda babasina
sesleniyordu. Bilingaltinda babasinin onu yola sokmak icin ge-
ri donecegini dusinityordu. Fakat babasi bu sessiz ¢agrilara ce-
vap vermemisti.

Babas1 hayatinin bir parcasi olmak istememesine ragmen
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Ken, bir giin onun sevgisini yeniden kazanacag hayaliyle ya-
siyordu. Gegmiste besledigi umut sonucta onu hayal kinkhg-
na ugratmisti. Ken de ¢6ziimit uyusturucularda bulmustu. Bu
duygusal zincirden onu kurtarmamz gerekiyordu; aksi takdir-
de hayati boyunca babasinin sevgisini kazanmaya calisacak, ha-
yal kirikligina ugrayip uyusturucuya donecekti.

Farkinda olmadan Ken babasinin evden ayrilmasinin tam
sorumlulugunu kendi iizerine almisti. Zamaninda babasinin
onun yiiztinden evden ayrldigina kendini inandirmisti. Bu
sugluluk duygusu eninde sonunda Ken’in kendisinden nef-
ret etmesiyle sonuclanacakti. Hayatta bir amaci, hedefi olma-
yan bir gen¢ adam olmustu. Zekasina ragmen okulda basarisiz
olmus, askere yazilmanin sorunlarim ¢ézecegini dusinmus-
tii. Askerde de mutsuz olunca icindeki boslugu uyusturucuyla
doldurmaya, acisini bastlfmaya calismist1.

Ken’in babasi, bosanma 6ncesi yeterli bir ebeveynken, evden
ayrildiktan sonra ¢ocugunun ihtiyact olan iletisimi saglayama-
mistr. Babasinin yetersizligi, Ken’in 6zgiiven ve 6zsayg: gelisi-
mini olumsuz etkilemisti.

Ashinda mutlu bosanma diye bir sey gercekten yok. Bosanma
bazen en iyi ¢6ziim olsa bile her zaman i¢in aile fertlerinin ti-
milnil bir sekilde etkiliyor. Boganan anne-babalarin aslinda es-
lerinden ayrildiklarini fakat ailelerini bosamayacaklarimi an-
lamalar gerekiyor. Hayatlarini alt st eden bir bosanma sire-
cinden gegseler bile anne-babalarn, ¢ocuklarma karsi olan so-
rumluluklan aym sekilde devam eder, bu durumun ¢ocuklari-
1 terk etmeleri icin bir a¢ik kap1 olmadigim bilmeleri gerekir.

Bir anne ya da babanin evden ayrilmasi ve kendini cekme-
si, bir cocugun hayatinda ciddi bir ¢oktntt ve bosluk yaratr.
Unutmayin ki, ¢cocuklar aile icerisinde ortaya ¢tkabilecek her
tirla tatsizhkta kendilerini suclarlar. Bosanmis anne-babalarin
cocuklan kendilerini 6zellikle suclu hissederler. Ortadan kay-
bolan bir anne-babanin ¢ocuklari, hayatlan boyunca acisim ce-
kecekleri bir darbe yemis olurlar, gorantlmezlik hisleri pekis-

_mis olur.
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ASLINDA YAPMADIKLARI ACI VERIR

Bir anne-baba cocugunu dovuyorsa ya da devaml azarliyorsa,
cocugun maruz kaldig: tacizin zararlarm teshis etmek kolay-
dur. Fakat yetersiz ve problemli anne-babalarn toksik degerle-
rini belirlemek oldukca zordur. Bir anne-baba cocuguna yap-
tiklartyla degil de yapmadiklanyla zarar vermisse, o cocuklar
buyuduklerinde hayatlanindaki problemlerle anne-babalarinin
davramglan arasindaki iligkiyi goremezler, var olan baglantila-
11 inkar ederler..

Isimizi zorlastiran bir baska etken de, toksik anne-babalarin
cogunlukla kendilerinin acinacak durumda olmalandir. Care-
siz ve sorumsuz ¢ocuklar gibi davranan bu anne-babalarin ¢o-
cuklar1 onlan adeta kanatlan altina almislardir; her firsatta on-
lart korurlar.

Her ne kadar cocuklar, “Bana ac1 vermek istemediler,” ya da
“Ellerinden bu kadar1 geliyordu,” tarz1 mazeretler tiretse de, bu
anne-babalarin ¢ocuklarina karsi olan sorumluluklarin: yeri-
ne getirmedikleri gercegini degistirmez. Gorevlerini yerine ge-
tirmedikleri i¢in de ¢ocuklarini drnek alabilecekleri saghkl bi-
reylerden mahrum etmis oldular. Anne-babalarinin destegi ol-
madan bu cocuklarin duygusal gelisimlerini saghkli bir sekilde
tamamlamalar da cok zor.

Yetersiz bir anne-babanin yetiskin ¢ocuguysaniz, altinda
ezildiginiz sorumluluklara ve suc¢luluk duygusuna bir alterna-
tif bulmamz, bu duygulardan kurtulmaniz mamkin degil. On-
lann dengesizlikleri sizin yasam tarziniz haline gelmistir ama
bu yolu siz segmediniz.

Artik bir secme sansiniz var. Cocuklugunuzu yasayama-
dan tizerinize bir¢cok sorumlulugun ytuklendigini itiraf edin.
Bu sorumluluklarn agirhg altinda hayat enerjinizin haksiz ye-
re azaldigim kabul edin. Kendinize bu sans1 tanirsaniz, birden
varhgimin farkinda olmadiginiz bir hayat giicii rezervine kavu-
sacaksiniz. Bu hayat guctunu simdiye kadar toksik anne-baba-
niz icin harcadimz. Artik bu giicten yararlanma sirast sizde.
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OcUNCO BOLOM

“NEDEN KENDi HAYATIMI YASAMAMA
1ZiN VERMiYORLAR?"

Kontrolciiler

ontrolci bir anneyle yetiskin cocugu arasmdaki hayali bir

konugmaya kulak misafiri olahm. Béyle bir sohbetin ger-
ceklesmeyecegini size garanti edebilirim. Halbuki bu anne ve
cocuk gercek duygu ve diisuncelerini acikea ifade edebilselerdi
birbirlerine sunlar1 sdylerlerdi:

Cocuk: Neden boyle davraniyorsun? Hicbir yaptigimi begenmi-
yorsun. Bana olgun biriymisim gibi davranamayacak misin
hi¢? Doktor olmazsam babam i¢in bir sey fark etmez ki? Ki-
minle evlendigim senin i¢in neden bu kadar 6nemli? Beni ne
zaman rahat birakacaksin? Neden sanki her kararimi sana ac1
cektirmek icin veriyormusum gibi davraniyorsun?

Kontrolcii Anne: Benden uzaklastigin zaman hissettigim aci-
y1sana anlatamam. Bana ihtiya¢ duymana ihtiyacim var. Seni
kaybedebilecegim disincesine dayanamam. Sen benim ha-
yatimsin. Hayatimda korkung yanhslar yapmandan korkuyo-
rum. Sen ac1 cekersen ben paramparca olurum. Bir anne ola-
rak bagarisiz oldugumu goérmektense dlmeyi tercih ederim.
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“SENIN IYILIGIN iGiN”

Ashnda kontrol kelimesi kot bir kelime olmak zorunda degil.
Bir anne t¢ yasindaki ¢ocugunun caddeye atlamasini énlemek
i¢in elinden tutarsa o anneye kontrolcii degil tedbirli anne de-
riz. Cocugunun korunma ihtiyacindan yola c¢ikarak gercekei
bir sekilde ona yol gosteriyor, rehberlik ediyor.

Yerinde kontrol on y1l sonra ¢ocuk karsidan karsiya ge¢cmeyi
dgrendikten sonra da anne hala elinden tutuyorsa o zaman faz-
la, gereksiz kontrol haline doénuisir.

Anne-babalar1 tarafindan denemeye, arastirmaya, yonetme-
ye, gozlemleyip taklit etmeye, denerken yanilmaya ve bu yol-
la 6grenmeye tesvik edilmeyen ¢ocuklar, cogunlukla kendileri-
ni ¢aresiz ve yetersiz hissederler. Evhamh anne-babalarn yetis-
tirdigi cocuklar buyudiiklerinde evhaml, trkek bireyler olup
endise dolu hayatlar strdtrirler. Bu ytzden de anne-babala-
n hayatlann yénetmeye, her iglerine kansmaya devam ederler.

Thtiya¢ duyulmama korkusu, kontrolcti anne-babalarin ¢o-
cuklarninin acizligini tegvik etmelerine yol acar.. Cocuklar: bii-
yliytup evden ayrilinca hissedecekleri kaybin éntine gecmeye
calisirlar. Kontrolct anne-babalarin kimlikleri anne-babalik
gorevleriyle yle 6zdeslesmistir ki, cocuklanmn bagimsizlikla-
rin1 kazanmasim bir ihanet, terk edilme olarak nitelendirirler.

Kontrolcii anne-babanin davranislarini sinsi kilan unsur,
hareketlerinin disandan “ilgilenme” olarak gorinebilmesidir.
“Senin iyiligin i¢in,” “Senin i¢in yaptim,” “Seni ¢ok sevdigim
icin,” tamimlamalan aslinda hep aym seyi ifade ediyor: “Seni
kaybetmekten korktugum icin bunu yapiyorum ve bu ytizden
ac1 cekmene bile raziyim.”

DOGRUDAN KONTROL

Anne-babalarin ¢ocuklarim dogrudan kontrol etmeye calistik-
lan da goralur. “Dedigimi yapmazsan bir daha seninle asla ko-
nusmam,” “Ya dedigimi yaparsin ya da bir daha bir kurus ala-
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mazsin benden,” “Séylediklerimizi yapmazsan artik bu ailenin
bir parcasi olamazsin, seni evlathktan reddederim,” “Senin yii-
ziinden kalpten gidecegim. Niye dedigimi yapmiyorsun?” Her
sey ortada.

Cocuklarimi bu sekilde konirol altina almaya ¢ahsan anne-
babalar, bir yandan onlarin gézlerini korkuturken bir yandan
da kugcik disarar, utandinrlar. Anne-babanin duygu ve ihti-
yaglar ¢cocuklarininkinden 6nce gelir. Bir uyar zinciri pence-
sinde cocuklar, kendi dusiince ve isteklerini degersiz, gerek-
siz detaylar olarak gormeye baslarlar. Bu iliskide tartisilmaz bir
gug dengesizligi vardar.

Otuz alt1 yasindaki Michael konumuza ¢ok uygun bir 6rnek.
Reklam diinyasinda ¢alisan sevimli Michael bana geldiginde
evliligi hakkinda endigeleri vardi. Alt1 senelik esini ¢cok sevi-
yordu fakat karisiyla anne-babas arasindaki anlasmazhiklar yu-
ziinden evliligi olduke¢a zedelenmisti.

Kaliforniya’ya tasinana kadar ciddi bir problem yoktu. Sanirim
annem gegici olarak tasindigim disinda. Ona biriyle tamstigi-

_mm ve onunla evlenmek istedigimi soyledigimde Kaliforniya'ya
temelli olarak yerlesmek istedigimi anlad. Iste o zaman eve
donmem konusunda baski yapmaya basladi.

Michael'dan bu “bask1” konusunda ac¢iklama yapmasini is-
tedim.

Dugiinden yaklagik bir sene sonra, tam annemlerin evlilik yil-
donimi kutlamas: i¢in Boston’a gitmek tizereyken, esim gri-
be yakalandi. Ger¢ekten ¢ok hastaydi. Onu yalmz birakmamak
icin annemi arayip seyahatimizi iptal etmek istedigimi soyle-
dim. Birden telefonda aglamaya basladi. “Eger gelmezsen ben
olaram,” dedi. Ben de dayanamayip Boston’a gittim. Partinin
olacag giin sabahtan oradaydim. Daha ucaktan iner inmez, bir
hafta kalsan ne giizel olur diye 1srar etmeye basladilar. Ben hi¢
yorum yapmayp ertesi gun Kaliforniya'ya geri dondam. Bir
giin sonra babam aradi: “Anneni hasta ettin. Senin yuzinden
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olecek kadin. Butiin gece agladi arkandan. Kriz gecirecek di-
ye korkuyorum.” Ne yapmamu istiyorlar anlamiyorum. Karnm-
dan bosanip Boston’a geri mi doneyim? Evlerindeki odama m
tasinayim?

Michael'in annesiyle babasi, tam t¢ bin mil 6teden bile onu
yonetebiliyorlardi. Anne-babasinin esini kabullenip kabullene-
mediklerini sordugumda, Michael'in ytiziinde gozle goriliir bir
kizginhk belirdi.

Tabii ki hayir! Ne zaman arasalar hi¢ onun hatirim sormazlar.
Hatta telefonda ondan bahsetmiyorlar bile. Sanki hi¢ yokmug
gibi davramyorlar.

“Onlara neden boyle davrandiklarim sordun mu hi¢?” de-
dim. Iste 0 zaman utanarak:

Keske sorsaydim. Ondan hep annemle babamin bitin kapris-
lerini ¢ekmesini bekliyorum. Sikayet ettigi zaman da anlayish
davranmasin istiyorurn. Gerizekali miyim neyim? Annemle ba-
bam durmadan kanmin ustiine gidiyorlar, ona iskence yapiyor-
lar ve ben de ac1 cekmesine izin veriyorum.

Michael'in sucu, bagimsizhigina kavusmus olmastyd. Care-

siz kalan anne-babas1 ¢6ztimu tek bildikleri yola basvurmakta
buldular: Kendilerini cekmek ve sonunun kétit olacag: hakkin-
da uyanda bulunmak.
. Cogu kontrolcti anne-babanin oldugu gibi, Michaeln anne-
babasi da bencildi. Michael'n mutluluguyla gurur duyacaklan-
na tehdit edildiklerini disuntyorlardi. Kaliforniya'ya is firsat-
larim degerlendirmek icin degil de, onlan cezalandirmak icin
gittigine inaniyorlardi. Asik oldugu icin degil de, onlara inat ol-
sun diye evlenmisti. Karis1 gercekten grip olmamsti, onlar tiz-
mek icin hasta numarasi yapiyordu.

Anne-babasi, Michael'ln kansiyla onlar arasinda se¢im yap-
masini istiyorlardi. Hicbir tartismamn ortasi yoktu: Ya hep ya
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hi¢. Hakimiyetlerini acik¢a korumaya calisan anne-babalar aci-
masizlardir. Eriskin ¢ocuklan bir parca bagimsizliklanm gos-
termeye basladiklarinda, onlan vefasizlikla suclarlar, hiisran ve
kizginliklanim saklamazlar.

Bana ilk geldiginde Michael, asil problemin evliligi oldugu-
nu dastintiyordu. Kisa strede aslinda evliliginin, anne-babasty-
la arasinda tasinmastyla baglayan giic muicadelesinin bir kurba-
n1 oldugunu anladz.

Kontrolii elden birakmak istemeyen anne-babalar icin ¢o-
cuklarnin evliligi ciddi bir tehdit teskil eder. Cocuklarinin sa-
dakatini, bu yeni insanla kaybedeceklerinden korkarlar. Iste bu
yiizden anne-baba ve es arasinda dehset verici tartigmalar cikar
ve eriskin cocuk ne yapacagimni bllemez halde iki tarafin arasm-
da kalir.

Bazi anne-babalar g:ocuklarmm evliligini elestirir, igneleyici
yorumlarla bu iliskinin yirtimeyecegini iddia eder. Bazilan da,
Michael'm anne-babasinin yapug gibi, yeni esin varhigim bile
kabul etmek istemezler. Eninde sonunda ortaya ¢ikan durum
yuzinden cocuklannin evliligi zarar gorur.

“Neden annemle babama taviz veriyorum?”

Guciin gostergesi ve anadili olan para, kontrolcii anne-babala-
rin da demirbas aletidir. Bircok toksik anne-baba, maddi im-
kanlarini kullanarak ¢ocuklarm kendllerlne bagimh hale ge-
tirirler.

Kim, bana geldiginde cesitli endiseleri vardi. Esinden bosan-
ms, ergenlik yasinda iki cocugu olan, kirk bir yasinda, olduk-
ca sisman bir kadind. Isinde de mutsuzdu. Kendini kapana ki-
silmis hissediyordu. Kilo vermek, kariyerinde ilerlemek, haya-
tina yeni bir yon vermek istiyordu. Dogru insan1 buldugunda
mutluluga kavusacagina, bitin sorunlarmin ¢ézime ulasaca-
gina inaniyordu.

Hayatinda ona bakacak bir erkek olmadiginda kendini de-
gersiz hissettigi, ilk seansta belli olmustu. Bu fikre nasil kapil-
digimi sordum Kim'e.
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Kocamdan degil. Ashinda benim ona bakmam gerekiyordu. Uni-
versiteden mezun olduktan sonra tamstik. Yirmi yedi yasinday-
dr ama hala anne-babasiyla yasiyordu. Heniiz hayatta ne yapaca-
gina karar verememisti. Ama duyarl ve romantik biriydi ve ben
de ona stk oldum. Babam iliskimizi onaylamad:. Bir yandan da
beceriksizin birini buldugum i¢in memnun olmustu sanki. Ev-
lenecegim diye diretince, babam bir stire bize bakacagini soyle-
di. Hatta kocama sirketinde is bile verebilecegini soyledi. Tabii
bu anlattiklarim babamin harika bir insan oldugu imajim yarat-
yor. Maalesef bizim icin yaptiklar1 yiizitnden hayatimiz tizerin-
de soz hakkina sahip olmustu. Evli olmama ragmen hala baba-
stmn kiacik kiziydim. Babam durmadan bize parasal yardim ya-
piyor ama karsihginda da hayatimizi nasil yasamarmuz gerektigi-
ni soyleyebiliyordu. Ben sanki evcilik oynuyordum, bebeklen-
mi buyiitityordum ama..

Kim sozint yanda birakti. “Ama ne?” diye sordum. Basim
one egdi ve soziine devam etti:

Ama hala babamin bana bakmasina ihtiyacim vard.

Erkeklere olan bagimhhg ile babasiyla olan iliskisi arasinda
bir baglant1 gortp goremedigini sordum.

Babam tartismasiz hayatimdaki en dnemli, en giicli insanda.
Kiictikken bana tapardi ama buyuyup fikir sahibi olmaya bas-
lamam kaldiramadi. Ne zaman celiskiye diissek bagurip cagirr,
beni azarlar ve hakaret ederdi. Cok korkungtu. Ergenlik ¢cagim-
da para konusunda ¢ok ¢ektirdi. Comert davrandig1 zamanlar-
da kendimi gavende hissederdim. Bazen de okul ihtiyaglarimi
karsilayacak ya da sinemaya gidecek paray1 verene kadar bana
yapmadigim birakmaz, elinden geldigince kiguk distrir, hig-
kara hickira aglatirda. Bir tirld ne sug isledigimi ¢ozemedim. Za-
manim devamh onu memnun etmeye ¢alisarak gecirdim. Gin
gectikce tavirlart daha da dengesizlesti, bir giint digerine hi¢
uymaz oldu.



Sanki Kim, bitis noktasimin devaml degistigi bir yansin ige-
risindeydi. Ne kadar hizl kosarsa kossun bitis noktas: adeta
uzaklastinliyordu. Kazanmas: mumkuan degildi. Babasi para-
y1 hem bir cesit 6diil hem de ceza olarak kullamiyordu. Nasil
davranacag belli olmuyor, tutarsiz ve mantik disi kararlar veri-
yordu. Para konusundaki dengesizligi sevgi ve sefkat destegini
de etkiliyordu. Sonunda Kim, babasimin onayim alabilmek icin
ugragsir hale geldi, babasina olan bagimhhg gittikce artti. Ara-
larindaki bu dengesiz iliski, Kim’in erigskin hayatinda da devam
ediyor, etkisini gosteriyordu.

Esimi babamin yaninda calismas: icin tegvik ettim. Biyuk ha-
taymus! Iste o zaman bizi kukla gibi oynatmaya bagladi. Her sey
onun istedigi gibi yapilacaku; nerede yasayacagimizdan ¢ocuk-
lann tuvalet egitimlerine kadar her seyi babam dikte ediyordu.
Jim’in is hayatim o kadar rezil etti ki, kocam sonunda istifasini
verdi. Jim hemen bagka bir is bulmus olmasina ragmen babam
istifasim onun ise yaramazli) olarak gorda. Once soylemedigi-
ni birakmadi ama sonra Noel’de bana yeni bir araba aldi. Anah-
tarlan elime verdiginde, “Kocanin da benim gibi zengin olmasi-
m istemez miydin?” dedi.

H‘ayatl boyunca babasi, mali destegini zalim ve yikic1 bir se-
kilde kullanmis ama bir yandan da kendini comert ve yuce go-
nalli bir ebeveyn olarak gostermisti. Kendisini Kim'in gozin-
de vazgecilmez hale getirip kocasinin eksik hissetmesini sagla-
must1. Iste bu sekilde, Kim buytiyip evden aynldiktan sonra bi-
le, onu kontrol etmeye devam etmisti.

“Sen higbir seyi beceremez misin?”

Bircok toksik anne-baba, eriskin cocuklarina caresiz ve yeter-
siz muamelesi yaparak onlan kontrol etmeye devam ederler.

Kiguk capli bir ingaat malzemeleri ureticisi olan Martin, ba-
na geldiginde panik icerisindeydi. Zayif, saclar1 dokilmeye
baglamis, kirk ti¢ yasinda bir adamdi.
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Gergekten korkuyorum. Bana bir seyler oluyor. Arada sirada
ofke krizim tutuyor. Kontrolden ¢ikiyorum. Hayatim boyunca
siddet sevmeyen bir insan oldum ama son birka¢ aydir karima
ve cocuklarima bagirtyorum, kapilan carpiyorum. Uc hafta 6n-
ce o kadar sinirlendim ki, yumrugumla duvarda bir delik actim.
Birine zarar vermekten korkuyorum.

Cesaret ve 6ngorist konusunda onu 6vdam. Ozellikle prob-
lem kontrolden ¢ikmadan terapi destegi almaya karar verdigi
icin. O duvara vurdugunda ashnda kime vurmus olmak istedi-
gini sordum. Sert bir sekilde guldi:

Tabii ki de babama. Ne kadar ugrasirsam ugrasayim bana her
seyi yanhs yapiyormusum gibi davraniyor. Kendi ¢alisanlanmin
ontinde bile beni asagiliyor, inanabiliyor musunuz?

Sasirdigimu gormus olmali ki aciklad:

On sekiz y1l énce babamin yanminda ¢alismaya basladim. Bir-
kag sene icinde de babam emekliye ayrildi. Sonuc olarak tam
on bes senedir isleri ben yurutiyorum. Maalesef her Allahin
cezasi hafta babam ofise gelip hesap defterini inceliyor. Son-
ra da hesaplar konusunda dirdir etmeye basliyor. Ofisten ¢ik-
mak tzereyken arkamdan gelip herkesin 6niinde beni sirke-
ti batirmakla sucluyor. Komik olan bu sirketi batmaktan kur-
tarmis olmam. Son ¢ senede karimiz ikiye katland1 ama o yi-
ne de pesimi birakmiyor. Ne zaman tatmin olacak ¢ok merak
ediyorum.

Martin devamh kendini kanitlamak zorunda kaliyordu. Ba-
sarili oldugu aciku, sirketin kan yeterli bir kamitti. Fakat yap-
tiklarinin babasi tarafindan onaylanmamasi, onu hala cileden
cikarabiliyordu. Babasinin onun basaris: karsisinda kendisini
ezik hissediyor olabileceginden bahsettim. Sanki benligi bu sir-
keti kurmus olmakla dogrudan alakaliydi ve maalesef basarla-
n oglunun basarsi yaninda séntik kahyordu.
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Tartismalan sirasinda kizginliktan bagka duygular hissedip
hissetmedigini sordum.

Elbette hissediyorum. Bunu sdylemeye utaniyorum ama ba-
bam her ofise girisinde kendimi iki yagindaymisim gibi hissedi-
yorum. Kekelemeye basltyorum, 6ziir dilemeye, korkmaya... O
kadar kudretli bir goruntasii var ki, aym boya ve viicut yapisina
sahip olsak da kendimi onun yansiymis gibi gorayorum. Gozle-
rinde hep soguk bir ifade var, sesinde elegtirel bir tavir. Bana ne-
den erigkin biriymisim gibi davranamiyor?

Martin'in babasi, sirf kendisini iyi hissedebilmek i¢in sirke-
ti kullamyor ve oglunu yetersiz hissettirmek i¢in elinden gele-
ni yaptyordu. Babasi bamteline basinca da Martin takim elbise
giymis bir cocuk kimligine burunuyordu.

Biraz zaman almasina ragmen sonunda Martin babasin1 de-
gistiremeyecegini anladi. Artik babasina kars1 davramslarim
degistirmeye cahsiyor.

GIKARCI KIiSIiLIKLERIN ZULMU

Kontrolin diger bir etkili bicimi de manipulasyondur. Manipii-
lasyon kullanan ¢ikarci kisilikler, asil amaglarim gizli tuttuklar
halde isteklerine ulasan bireylerdir.

Hepimiz belirli derecelerde manipiilasyon metodunu kul-
laminz. Isteklerimizi acik¢a sdyleme cesaretini maalesef gos-
teremeyiz ve bu ytizden cesitli gizli kapakl yollara bagvuru-
ruz. Esimizden bir bardak sarap getirmesini isteyecegimize,
acik sarap var m diye sorariz. Misafirlerimize gece bittiginde
artik gitme vakti geldi diyecegimize, esnemeye baslanz. Ho-
sumuza giden birinin telefon numarasini isteyecegimize, ha-
vadan sudan konusmaya baslanz. Cocuklar da bizim onla-
11 kullandigimiz kadar bizi kullanirlar. Esler, arkadaslar, ak-
rabalar, herkes herkesi kullanir. Satis sorumlulan bu yoldan
para bile kazanirlar. Aslinda manipilasyon ¢ok da koti bir
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sey degildir. Hatta insanlann iletisim tarzlarindan biridir di-
yebiliriz. ‘

Fakat ozellikle bir anne-baba-cocuk iliskisinde ¢ocukla-
1 kontrol etme amaciyla kullanilan bir alet haline geldiginde,
maniptilasyon fazlasiyla yikici, zarar verici bir hal ahr. Bu an-
ne-babalar gercek ¢ikarlarim hep gizli tuttuklan igin ¢ocukla-
11 da devaml bir saskinlik, kafa karigikhig icerisinde buytrler.
Kontrol edildiklerinin farkindadirlar ama bunun nasil yapildi-
gim ¢ozemezler.

“Neden hep yardim etmek zorunda?”

Toksik manipiilatorlerin en sik rastlanam “yardimc1” anne-ba-
balardir. Cocuklarimi buyutiirken onlara bagimsizliklarm ka-
zandirmaya calhisacaklarina, devaml miidahale ederler ve ye-
tiskin hayatlarinda da ¢ocuklarmm “ihtiya¢larim” karsilama-
ya devam ederler. Bu manipiilasyon, genelde iyilik ve yardim '
kimligine buranmis fakat ashinda istenmeyen bir mtudahale
davranistir.

Eski amator tenis sampiyonu otuz iki yasindaki Lee, liks bir
sehir kultbtnde profesyonel olarak tenis oynuyordu. Disa do-
nitk bir kisilige sahip olan Lee, aktif bir sosyal hayata, profes-
yonel bagariya ve iyi bir ise sahipti; fakat yine de zaman zaman
ciddi depresyonlar geciriyordu. Annesiyle arasindaki iliski, ilk
seansimizin tek konusuydu:

Bulundugum yere gelebilmek icin ¢ok calistim ama annem ken-
di ayakkabilarim bile kendi basima baglayamayacagimi duasti-
nityor. Butiin hayat benim. Babam 6ldagiinden beri durum da-
ha da kotilesti. Yilmiyor. lyi beslenmedigimi diistndagt igin
devamli bana yemek getiriyor. Bazen eve geldigimde onu evimi
temizlemis ortaligi duzenlerken buluyorum. Hatta esyalarn ye-
rini bile degistiriyor ya da dolaplarim yeniden diizenliyor!

Hig annesine bunlart yapmay1 birakmasini soyleyip sdyleme-
digini sordum.
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Hep soylityorum. Hemen gozleri doluyor ya da aglamaya basli-
yor. Kizini seven bir annenin yardim etmesi neden yanhs ki di-
ye soruyor. Gegen ay San Francisco’da bir tumuvaya davet edil-
dim. Anneme soyledigimde ne kadar uzak oldugundan sikayet
etti. Oraya kadar tek basima nasil araba kullanacakmisim. Be-
nimle gelmeyi teklif etti. Gerek olmadigim séyledigimde de san-
ki ona “bedava bir tatili” ¢cok goruyormusum gibi davrandi. O
yazden kabul ettim. Aslinda yalnmz vakit gecirmeyi gercekten
cok istiyordum ama ne yapabilirdim ki?

Lee tedavisi ilerledikge, kendi yeteneklerinin annesi tara-
findan koreltildigini, 6zguveninin sarsildigimi gérmeye basla-
d1. Maalesef ne zaman hissettigi ¢aresizligi ve kizginlig1 anne-
siyle paylasmaya baslasa ardindan hemen kendini suclu hisse-
diyordu. Ne de olsa annesi onu ¢ok seviyordu, ona deger veri-
yordu ve o yiizden boyle hareket ediyordu. Annesine olan kiz-
ginlig1 gittikce artan Lee, bu kizginhig icine atmaya baslamis ve
sonunda i¢inde kapal kalmis bu duygu yogunlugu depresyon
olarak kendini gostermisti. '

Tabii ki depresyonu da aslinda bu kisir dénguaya korukla-
yordu. Ne zaman Lee kendisini halsiz, yorgun, mutsuz hisset-
se annesi bunu firsat bilip tekrar Lee’ye “yardim etmeye” bas-
liyordu.

Nadir de olsa arada bir cesaretini toplayip annesiyle hisset-
tiklerini paylasmaya kalktiginda da annesi gozyaslarina bogu-
luyordu. O zaman da Lee hep kendini suclu hissediyor ve an-
nesinden 6zir dilemeye calisiyordu. Genelde lafim kesen an-
nesi de “Beni merak etme, basimin caresine bakarim,” gibi yo-
rumlar yapryordu.

Bir seansta Lee'ye aslinda annesiyle aralanindaki iletisim da-
ha dogrudan olabilse, annesi neye ihtiyaci varsa ona actk actk
soyleyebilse, kendisinin de bu kadar kizmayacagini dustundi-
gumu soyledim.

Haklisimiz. Keske bana, “Kizim kendimi ¢ok yalniz hissediyo-
rum, seni ¢ok ozlityorum, benimle daha ¢ok vakit gecirebilir

69



misin?” diye sorsa, en azindan ne yapmam gerektigi konusu ka-
famda daha net olurdu. Secme sansim olurdu. Halbuki simdi
annem bitiin hayatimm yonetiyormus gibi geliyor.

Aslinda Lee caresizlikten sikayet ettiginde, bir¢ok yetiskinin
manipiilasyon yoluyla onlar1 kontrol etmeye devam eden anne-
babalarna kars: hissettiklerini dile getiriyor. Manipiilasyon ge-
nelde insanlan koseye sikistirir. Manipitlasyondan kurtulmak
i¢in “yardim etmeye ¢ahsan” insanlarla savasmak gerekir. Hal-
buki pes etmek bircok insanin tercih ettigi bir kacis yoludur.

Melankoli bayrami

Manipiilator anne-babalann en toksik oldugu zamanlar, genel-
de 6zel gun ve bayramlardir. Bircok insan, zaten var olan aile
ici dinamikleri siddetlendiren bu 6zel ganleri beklerken, tatil
geliyor diye sevinecegine yogun endise duyarlar. |

Hastalarimdan biri yirmi yedi yasinda bir gen¢ ve dort co-
cuklu bir ailenin en kugugiydt. Fred bir sipermarkette ¢alisi-
yordu ve annesinden ¢ok cektigi belliydi:

Annem Noel'de hepimizin mutlaka eve gelmesini ister. Gegen
sene radyodaki bir yarismadan Aspen’e bir gezi kazanmistim
ve Noel] tatilinde gitmem gerekiyordu. O kadar sevinmistim ki.
Normalde boyle bir seyahate param kesinlikle yetmezdi. Ay-
rica kayag cok severim. Ustelik kiz arkadasim giizel bir tati-
le gotirmek icin de harika bir firsatti. Tkimiz de ¢ok calisiyor-
duk ve iyi bir tatili hak etmistik. Anneme gidecegimizi soyle-
digimde sanki biri 6lmus gibi surati asild1. Gézleri doldu, du-
daklan titremeye basladi, neredeyse aglayacakti. “Tamam tat-
lim. Sana iyi eglenceler. Belki bu sene Noel yemegi yapmasak
daha iyi olur.” Tahmin edersiniz ki, kendimi bencil bir pislik
gibi hissettim.

Fred'e Aspen’e gidip gitmedigini sordum.
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Evet, gittim. Ama hayatimda gecirdigim en kota tatildi. Mora-
lim o kadar bozuktu ki, kiz arkadasimla devaml kavga ettim.
Tatilin yarisim annemle ve kardeslerimle telefonda konusarak
gecirdim. Herkesten tek tek 6zir diledim. Kesinlikle bu isken-
ceye degmezdi.

Dogrusunu soylemek gerekirse Fred'in tatile gitmis olma-
s1 beni cok sasirtmisti. Onun durumunda olan bircok magdur,
kendini suclu hissetmektense geziyi iptal etmeyi tercih eder-
di. Manipilator anne-babalarin, sucluluk duygusunu korikle-
mekte wstlerine yoktur. Fred’in annesinin de digerlerinden bir
fark: yoktu.

Tabii ki ben olmasam da Noel yemegi yapildi. Annem o kadar
tizgiinmis ki, kirk senedir ilk defa hindiyi yakmis. Kiz karde-
sim tam u¢ kere arayip aile gelenegini oldurdugum icin teb-
rik etti. En bayuk abim, ben orada olmadigim icin herkesin
ne kadar tizgiin oldugunu soyledi. Diger abim de telefonda
soylemedigini birakmad1. “Biz cocuklar onun her seyiyiz. An-
nemin daha ka¢ Noel'i kald: ki?” diye soylendi. Sanki annem
olim doseginde ve ben de onu terk etmisim. Sence bu hak-
sizlik degil mi Susan? Daha altrmis yasina bile gelmedi, sagli-
#1 gayet yerinde. Eminim annemin agzindan repligi almis ay-
nen bana satmistir. Bir daha kesinlikle Noel'i kacirmayacagim-
dan emin olabilirsin.

Hissettiklerini Fred'le dogrudan paylasmak yerine diger ¢o-
cuklari araciliftyla iletmesi, annesinin aslinda ne kadar mani-
pilatif bir ebeveyn oldugunu acikea sergiliyor. Bu anne-babalar
hi¢bir zaman ytizlesmeye yanasmazlar. Fred'le yiizlesmek ye-
rine kendini masum magdur yerine koyan annesi, ashnda ¢ok
net bir sekilde oglunun secimini kinmiyordu.

Annesinin ve kardeslerinin Noellerini kendi kendilerine ber-
bat etmis olduklarin Fred’e anlatmaya calistim. Buradaki so-
run ashinda Fred degildi. Su¢ da sorumluluk da onda degildi.
Ailesi kendi secimleri yiizanden iyi vakit gecirememisti. Hal-
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buki aralarinda olmayan Fred i¢in bir kadeh kaldmp yine de
eglenceli bir gece gecirebilirlerdi.

Fred kendi icin bir sey yapmis olmanin suglulugu altin-
da ezilmeyi ve bu ytizden kot bir insan oldugunu diginme-
yi siirdiirdigi miiddetce annesi de onu kontrol etmeye devam
edecekti. Tedavisinin sonunda Fred de bu gercekle yizlesti ve
annesiyle olan iliskisinde daha etkili olabilecek iletisim yolla-
n kullanmay1 6grendi. Oglunun degisen tavrim “cezalandiril-
mak” olarak gorse de, annesi artik giic dengesinin degistigi-
nin farkinda. Fred de verdigi kararlarin kendi karan oldugu-
nu ve bu kararlara zorlanmadan vardigim bilmenin memnuni-
yetini yasgtyor.

“Neden hic kardesine benzememigsin?”

Bircok toksik anne-baba iki kardesi birbiriyle kiyaslar ve mag-
dur kardesi yeteri kadar cabalamamakla suglar. Bu davranis o
cocugu anne-babanmn her dedigini yapmaya yonlendirir, sade-
ce onlarn takdirini ve dolayisiyla sevgisini, sefkatini kazana-
bilmek icin. Genelde bagimsizliklarim kazanmaya, kendi bi-
reyselliklerini kanitlamaya baslamis ¢ocuklara kars1 gosterilen
bu davrams, aile dengesinin bozulmasindan cekinen anne-ba-
balarda gorular.

Bilerek ya da bilmeyerek, bu anne-babalar gocuklanmn ara-
sinda var olan kardes baglarinin giiclenmesini engellerler. Nor-
malde saglikli olabilecek bir rekabeti acimasiz bir yarisa doniis-
tirtrler. Maalesef bu davranislarin etkileri cok uzun yillar de-
vam edebilir. Elestirilere maruz kalan kardesin 6zsaygisi ve gii-
veni sarsilacag gibi, yapilan elestiriler ytiziinden iki kardes ara-
sinda senelerce devam edebilecek bir kiskanclik ve icerleme
s6z konusu olabilir.
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ASi GENGLIK

Toksik anne-babalarin yilmak bilmeyen, sindirici, sucluluk ve-
rici ve kostekleyici davramslariyla kontrol edildigimiz zaman,
ya teslim oluruz ya da bas kaldinrz. Savunma mekanizmala-
11 olarak adlandirabilecegimiz her iki davranis bicimi de ashn-
da olaylardan kendimizi ruhsal olarak ayirmakr. Isyan ettigi-
mizde her ne kadar yapilan davramg: kiniyor gibi gorunsek de,
ashinda anne-babalarimizin hareketleri yiziinden bas kaldirdi-
gimiz icin sanki biz teslim olmuscasina hala bizi kontrol etme-
ye devam ederler.

Biyik bir bilgisayar yazihm sirketi sahibi Jonathan elli bes
yaginda, yakisikh ve atletik bir bekard1. Hissettigi panik ve yal-
mzlik o kadar yogundu ki, ilk seansimizda neredeyse benden
ozir dileyecekti.

Sakin bana acimayin. Guzel bir evim var. Araba koleksiyonum
var. Bircok seye sahibim. Ama kendimi ¢ok ama ¢ok yalmz his-
sediyorum. Sahip olduklarmm kimseyle paylasamiyorum. Ozel
ve sevgi dolu bir beraberligin 6zlemi, bazen ¢ok 6nemli bir seyi
kaybetmisim gibi hissettiriyor bana. Olene kadar yapayalmz ol-
maktan ¢ok korkuyorum.

Jonathan’a iliskiler konusunda neden bu kadar zorlandigim
bilip bilmedigini sordum.

Ne zaman bir kadina yaklagsam, hatta evlenmeyi diistinsem, pa-
nige kapihp kactim. Neden bilmiyorum... Keske bilsem. Annem
bu konuda basimin etini yer.

Annesinin yaptig1 bu baski hakkinda ne diisindagunt sor-
dum.

Evlenmem konusuna takmis durumda. Seksen bir yaginda ama
sagh yerinde, bircok arkadas: var, yine de sanki bttin gin og-
lumun ask hayat ne olacak diye dertleniyor. Onu gercekten ok
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seviyorum ama sirf bu ylizden onunla vakit gecirmeye taham-
miil edemiyorum. Ben mutlu olayim diye yagiyor. Ilgisi ve en-
diseleri beni boguyor. Devamli bana hayatimi nasil devam et-
tirmem konusunda nasihat veriyor. Eskiden de boyleydi zaten.
Inamr misiniz, benim icin nefes alabilse kesin yapard.

Jonathan'in son ctimlesi, problemi, yasadiklan fiazyonu ¢ok
grafik bir sekilde acikliyordu. Annesiyle oglunun hayati 6y-
le birbirine dolanmist ki, kadin kendisinin nerede bagladigin:
ve bittigini géremiyordu. Kendi yasamim ogluna adamis, haya-
tnt sanki oglununkine kaynak yaptirmist. Jonathan onun bir
uzantisi olmustu, oglunun hayati da sanki kendi hayanyds. Jo-
nathan’in kendisini annesinin bogucu kontrolinden kurtarma-
s1 gerekiyordu o yiizden bas kaldirdi. Annesi onun icin ne isti-
yorsa Jonathan bunlar reddetti, evlilik dahil.

Jonathan’a, annesine bas kaldirma sirasinda kendi istekleri-
ni g6z ardi etmis olabilecegi ihtimalini gésterdim. Bir yandan
annesinin isteklerine boyun egmek istemiyor ama bir yandan
da istedigini soyledigi iliskilerden elinde olmadan uzak duru-
yordu. Boyle davranarak kendine asi, istedigini yapan, kimse-
ye bagh yasamayan bir erkek illizyonu yaratmisti. Halbuki bas
kaldirma ihtiyaci aslinda onun hiir iradeye sahip olmadigini
kanithyordu.

Yenilgiyle sonuclanan bu isyan, ashnda sarth teslim olmak
gibi. Saglikh ayaklanmalar, tamamen 6zgirce yapilmis secimle-
rin uygulamalandir. Sonugta kisi gelisir, bireyselligini kazanr.
Fakat “yenilgin isyan” kontrolct anne-babaya kars1 alinmis bir
tavirdir, sonunda isyankar cocugu hasrana ugraur. Boyle bir
sonug da hicbirimizin isine yaramaz.

MEZARDAN KONTROL

Grup terapisi yaptigim hastalarrmdan biri bir keresinde, “An-
nem de babam da vefat ettiler, o yiizden artik ikisinin de kon-
trolil altinda degilim,” dedi. Aym gruptaki baska bir hasta, “Ol-
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miis olabilirler tatlm ama unutma ki, kafann icinde hala ya-
siyorlar,” dedi. Hem yenilgin isyan hem de sarth teslim, anne-
babanin 6liimiunden sonra da devam edebilen davrams bicim-
leridir.

Bircok insan kontrolcii anne-babasi dlirse kurtulacagim di-
sinar. Halbuki anne-babalarimizdan bize uzanan psikolojik
gobek bagy, kitalar aras: etkisini korudugu gibi yasadigimiz
diinya tizerindeki giicinti mezardan da gosterir. Kariyerim bo-
yunca, anne-babalarinin isteklerini onlar 6ldukten sonra bile
yerine getirmeye calisan, elestirilerini kulaklarinda duyan bir-
cok yetigkinle karsilastim.

Olaganiisti bir zekaya ve niiktedan bir kisilige sahlp olan Eli,
altmis yasinda cok basarih bir isadamiydi. Kendi durumunu da
ondan beklenecek incelikle dile getirdi: “Kendi hayaumda yar-
dima oyuncu roluna tstlendim.”

Eli'yla ilk tamistigimda, multi-milyoner olmasina ragmen tek
odah bir dairede yasiyor, hurda bir arabayla geziyor ve hayan-
m, kazandigimi ucu ucuna yetiren bir adam gibi devam ettiri-
yordu. ki yetiskin kizina kars1 ¢ok comert davranmasina rag-
men is kendisine gelince tam anlamiyla cimriydi.

Bir giin is ¢ikist bana geldigini hatirhiyorum. Guntintn na-
s1l gectigini sordugumda gulerek bir toplantiya gec kaldig icin
neredeyse on sekiz milyon dolarhik bir anlasmay: kacirdigm
anlatt.. Normalde dakik olan Eli, sadece binamn parah garaji-
na park etmemek icin yirmi dakika boyunca caddelerde dolas-
mis, sokakta park yeri bulmaya cahsmisti. Bes dolarlik park pa-
ras1 icin neredeyse on sekiz milyon dolarhik bir yatirimdan vaz-
gecmis olacakti!

Tasarruf konusundaki takintilarinin nedenlerini arastirmaya
basladiktan bir siire sonra Eli, on iki yil once vefat eden babasi-
nn sozlerinin hala kulaklaninda cinladigim itiraf etti:

Annemle babam fakir gogmenlerdi. Pislik bir mahallede, igreng
bir evde gecti cocuklugum. Ozellikle babam bana her seyden
korkmay1 6gretti. “Disarida vahsi, zalim bir dinya seni bekli-
yor oglum. Eger adimlarim dikkatli atmazsan seni ¢ig ¢ig yer-
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ler,” derdi hep. Devamli olas: tehlikelere kars: dikkatli olmam
konusunda beni uyanyordu. Evlendikten ve ¢ok zengin olduk-
tan sonra da ayni nasihatlere devam etti. Neye para harcasam
elestirir, her konuda beni sorguya cekerdi. Harcadigim paralar
konusunda dogruyu soyledigimde de cevabi suydu: “Gerizeka-
l! Likse para savurmaya bayilirsin. Her kurusu biriktirmelisin.
Zorluk eninde sonunda kapim ¢alar, iste o zaman paraya ihtiya-
cin olacak.” Durum 6yle vahim bir hal ald1 ki, tek kurus harca-
maya korkar oldum. Babam hayatn zevkle stirdiirilebilecek bir
macera olabilecegini gormuyordu. Onun icin hayat katlamlma-
s1 gereken bir seydi.

Eli'n babasi, kendi olumsuz deneyimlerinin korkularim og-
luna yitklemisti. Bagarih oldugu zaman bile Eli, babasimin tem-
bihleri ytiztinden kazandiklarinin meyvelerini yiyemiyordu.
Babasinin felaket dolu kehanetlerini takilmus bir kaset gibi de-
vamli kafasinin icinde duyuyor, para harcamay basarsa, kendi-
ne bir sey alsa bile sahip olduklarindan zevk alamiyordu.

Babasinin gelecege karsi giivensizligi kadinlar konusunda
da bas gosteriyordu. Kadinlar da upk: basan gibi nankér dav-
ranir, beklenmeyen bir anda insam zor duruma dusurebilir-
lerdi. Babasinin kadinlara duydugu siiphe neredeyse paranoya
olarak tanimlanabilecek derecedeydi. Eli bu duygulan da mi-
ras almist1:

Kadinlarla sansim hic yaver gitmedi. Onlara bir tarlii giivenemi-
yorum. Onu devaml savurganlikla sucladigim icin karim beni
bosadi. Cok sagmaydi. Ahgverise ¢ikip bir ¢canta aldiginda akli-
ma ilk gelen sey iflasin esinde oldugumdu.

Eli'yla seanslarimiza devam ettikce anladim ki, karisiyla an-
lasamadiklan tek konu para degildi. Eli duygularini ifade et-
mekte zorlamyordu, 6zellikle sefkat gostermek onun icin cok
zordu. Kars1 da bu durumdan sikilmus, kirilmisti. Bekar haya-
tinda da aym davramslar devam ediyordu.
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Bir kadinla her cikisimda kulagimda babamin sesi var; “Kadin-
lar erkekleri kandirmaya bayilirlar. Onlara izin verecek kadar
aptalsan elindeki her seyi alirlar,” derdi. Sanirim o ytizden zeka
seviyemin altinda kadinlarla ¢ikiyorum. Boylece kurnazhklarry-
1a beni yenemezler. Her seferinde maddi agidan yardim edecegi-
mi ya da onlara is kuracagim soyhiyorum ama bu vaatlerin hic-
birini yerine getirmiyorum. Galiba onlar beni dolandirmadan
ben onlara hile yapiyorum. Sizce giivenebilecegim bir kadinla
karsilagsacak miyim bir gun?

Icinde bulundugu durumun farkinda olan bu zeki ve sezgi-
li adam bir yandan da babasmin kontroli elden birakmamasi-
na izin veriyordu. Mezarmdan bile. Babasimm korku ve siiphe-
lerinin esiri olmustu. '

Terapi sirasimda Eli cok caba sarf etti. Risk almaktan, yeni
davranis bicimleri edinmekten ¢ekinmedi. Icten ice hissettigi
korkularin bircoguyla yiizlesti. Sonunda kendine liks bir daire
satin aldi. Bir yandan para harcadif icin sucluluk duysa da di-
ger yandan bu sucluluk duygusuyla yasamay1 6grendi.

Maalesef kafasinin icindeki sesler yok olmasa da bu sesleri
kismamin yollarini 6grendi. Kadinlara karsi hala givensiz olan
Eli, bu giivensizligin babasindan kalan bir miras oldugunu ar-
uk gorebiliyor. Su anda beraber oldugu kadina givenmek icin
cok yogun bir ¢aba gosteriyor. Bu giveni, hayatim kendi kon-
troli1 altina almak icin kullandigs bir silah olarak gérayor.

Kiskanghgima kars1 savastigs ve kazandify gecenin ertesinde
bana soylediklerini hi¢ unutmayacagim: “Biliyor musun Susan,
icinde bulundugum iliskide bu kadar korkmama sebep olacak
hicbir sey yok aslinda.”

“Nefes alamadigimi hissediyorum”

Beni gormeye geldiginde onu perisan etmis bir depresyonda
olan Barbara, televizyon dizileri i¢cin miizik besteleyen, otuz
dokuz yasmnda, ince, uzun boylu bir kadind:.
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Geceleri uyandigimda icimde bir bosluk hissediyorum, sanki
icimde bir sey 6lmus gibi. Bir zamanlar bir muzik dehasiydim,
bes yasinda Mozart'm piyano kongertolarim ¢altyordum. Julli-
ard’a burs kazandigimda on iki yasindaydim. Kariyerim ¢ok iyi
bir yolda ilerliyor ama icim 6liyor sanki. Alu ay énce bu dep-
resyon ytiziinden hastaneye yatirildim. Kendimi kaybetmekten
korkuyorum. Sigmabilecegim hicbir yer yok.

Barbara’ya, hastaneye yatirilmasini gerektirecek belirgin bir
olay olup olmadigim sordum. Ug ay arayla hem annesini hem
babasini kaybettigini soyleyen Barbara, tizganlagamau ifade et-
meme firsat birakmadan sunlan dedi:

O konuda her sey yolunda. Birka¢ senedir zaten konusmuyor-
duk. Bir bakima onlan zaten daha 6nce kaybetmistim.

Bu kiskunlige neyin sebep oldugunu sordum.

Dort sene 6nce Chuck’la evlenmeye karar verdigimizde, annem-
le babam gelip bizimle kalma ve dugun hazirliklarinda yardim
etme konusunda ¢ok 1srar ettiler. Tipki cocukken yaptiklan gibi
beni sikbogaz etmelerine hig ihtiyacim yoktu dogrusu. Her se-
ye kanisirlardi. Engizisyon mahkemesine ¢ikmis gibi hisseder-
dim kendimi; devamli ne yapiyorsun, kiminle yapiyorsun, ne-
reye gidiyorsun tipinde sorusturmalar... Neyse onlan bir otele
yerlestirmeyi teklif edince qildirdilar. Eger geldiklerinde bizim
evde kalmalarina izin vermezsem benimle bir daha konusma-
makla tehdit ettiler. Hayatimda ilk defa onlara karg: sert ciktim.
Ne bayuk hata etmisim meger. Dugtiname gelmedikleri gibi bir
de biittin akrabalara beni sikayet ettiler, arkamdan dedikodu-
mu yaptilar. Akrabalarimin hicbiri aruk benimle konusmuyor.
Biz evlendikten birkag y1l sonra annem tedavisi olmayan bir
kansere yakalandigim 6grenmis. Tam aile fertlerine, bitin ak-
rabalara tek tek yemin ettirmis: Oldagunde bana kimse haber
vermeyecekmis. Bes ay sonra yolda bana bas saghg dileyen bir
tamdiga rastlayinca haberim oldu. Annemin sldagint iste boy-
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le 6grendim. Hemen eve gidip babamm aradim. Bir sekilde ba-
risabilecegimizi dasindim sanirm. Agzindan ilk ¢ikan soz,
“Mutlusundur artik, sonunda anneni 6ldardian,” oldu. Yikil-
mistim. Ug ay sonra o da azintiden 6ldu. Ne zaman onlar di-
siinsem, babamin telefonda beni suglamas1 aklima geliyor ve
kendimi bir katil gibi hissediyorum. Gomiildukleri yerden be-
ni su¢lamaya devam ediyorlar ve ben de bu suglamalann altin-
da eziliyorum. Seslerini kafamdan, hayanmdan ¢ikarmak icin
ne yapmam gerekiyor?

Ayni Eli'yinkiler gibi Barbara'min anne-babas: da onu mezar-
larindan kontrol etmeye devam ediyorlardi. Gegtigimiz birkag
yil boyunca hep kendini suclamis, sonunda bu sucluluk duy-
gusu saghgini mahvetmis ve neredeyse evliligini yikmistu. Bu
sucluluk duygusundan kurtulma ¢abas: onu i¢inde bulundugu
caresiz duruma suiriklemisti.

Onlan kaybettigimden beri kendimi intihara strikleniyor gi-
bi hissediyorum. Kafamn icindeki sesler devaml, “Sen babani
sldurdun. Sen anneni 6ldardin,” deyip duruyorlar. Neredeyse
olditrecektim kendimi sirf bu seslerden kurtulabilmek i¢in. So-
nunda beni ne durdurdu biliyor musun?

Kafamu salladim. Birlikte gecirdigimiz bir saat i¢inde ilk defa
bana guliimsedi ve cevap verdi:

Oldiikien sonra annemle babama rastlarim diye korktum. Dtn-
yadaki yasamum mahvettikleri yetti. Diger tarafta da onlara ay-
m sans1 vermemeye karar verdim.

Diger toksik anne-babalarm yetiskin ¢ocuklan gibi Barbara
da, anne-babasimin ona verdigi acinin biraz olsun farkinda. Fa-
kat bu farkindalik, sorumluluk duygusunu kendi tsttnden sil-
keleyip onlarin tizerine yiklemeye yetmemisti. Bu konuda bir
siire calistiktan sonra sonunda Barbara, ailesinin acimasiz dav-
ranmislaninin sorumlulugunu onlara yiklemeyi basardi. Anne-
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siyle babasi o6lmiistii ama Barbaranin hayatindan ¢ikmalari,
olimlerinden sonra bir y1l kadar daha strda.

BAGIMSIZLASAMAYAN KiMLIK

Kendi hayat ve kisilikleriyle sorunu olmayan anne-babalar, co-
cuklarn: kontrol etme geregi hissetmezler. Bu bélumde tanis-
ugimiz toksik anne-babalar ise kendi tatminsizlikleri ve terk
edilme korkulan dogrultusunda hareket ederler. Cocuklarmin
bagimsizliklarim kazanmalar onlar i¢in sanki viicutlarindan
bir par¢a kopacakmiscasina aci verir. Cocuk baytidikee onu
kendilerine bagh tutacak ipleri cekmeye baslarlar, kontrol al-
tinda tutmak isterler. Toksik anne-babalar, kiz veya ogullar-
nin, baytdikleri halde kendilerini birer cocuk gibi hissetmele-
rini saglayabildikleri surece kontroli elde tutacaklardar.

Sonug olarak bu yetiskin cocuklarin kimlikleri de karma-
sik olarak gelisir. Kendilerini anne-babalarindan ayn birer bi-
rey gibi gormekte zorlanirlar. Kendi ihtiyaclarini anne-babala-
rinimn ihtiyaclanindan ayirt edemezler. Kendilerini giigstiz ve be-
ceriksiz hissederler. '

Her anne-baba, cocugu kendi hayatinin dizginlerini eline
alana kadar yasamini yonetir. Normal ailelerde ergenlik ¢agi-
min ardindan bu gegis siireci tamamlanir. Toksik ailelerde ise
bu saghikh degisim bazen hi¢c tamamlanamaz. Sadece ve sadece
bilingli olarak yapacagin degisikliklerle kendi hayatin iizerinde
bir hakimiyet saglayabilirsen o zaman gerceklesir.
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DORDUNCU BOLUM

“BU AILEDE Hig¢ KiMSE ALKOLIK DEGIL”

Alkolikler

Kendi isinin sahibi, sert gorunisla, uzun boylu Glenn, ba-
na ilk geldiginde tirkek ve ¢ekingen davramslarnimin hem
is hem 6zel hayatin1 negatif etkiledigini soylemisti. Kendini ¢o-
gu zaman endiseli ve huzursuz hissettiginden bahsetti. Isyerin-
de bir ¢alisaminin kendi arkasindan “mzmiz” ve “bunalim” de-
digini duymustu. Yeni tanisti) insanlarin onun yaninda ken-
dilerini rahatsiz hissettiklerini diisinuyor, dolayisiyla kimseyle
yeni arkadaghklar kuramiyordu.

Glenn, ilk seansimizin ortasinda birden isyerinde stres yara-
tan bir baska konudan s6z etmeye basladr:

Aln yil kadar 6nce babam da benimle birlikte calismaya basladh.

Bu isin onu dizeltecegini umut etmistim. Isin sorumlulugu san-
ki babam1 daha da kotii yapti. Kendimi bildim bileli alkoliktir.

Iste de devaml iciyor, miisterilere hakaret ediyor, onun yiizin-

den bir stira musteri kaybettik. Bir an once ondan kurtulmam

lazim ama dogrusu cok korkuyorum. Insan kendi babasim nasil
isten atar? Yikilir, mahvolur! Ne zaman bu konuda konusmaya

¢aligsam bana, “Benimle dogru duzgan konus ya da hi¢ konus-

ma,” diyor. Cildirmak tizereyim.
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Glenn’in babasina karst hissettigi asirt sorumluluk duygusu,
onu kurtarma istegi, kendi giivensizlik duygusu ve simdiye ka-
dar hep bastrdig ofkesi, alkolik anne-babalann gocuklannda
hep gorillen klasik semptomlardi.

SALONDAKI DINOZOR

Eski Amerika Birlesik Devletleri Baskani Richard Nixonin
mustesarlan alkolik bir ailenin 6rtbas etme yeteneklerini 6rnek
alsalardi, Watergate bir skandal olmaz, Washington D.C.’deki
bir otelin ad1 olarak kalirdi. Alkolik bir ailenin fertleri inkar et-
me konusunda uzmandirlar. Alkolizm evin salonunda yasayan
bir dinozor gibidir. Disaridan bakan biri i¢in dinozoru gérme-
mek mumkin degildir; fakat o evin halki, bu canavardan nasil
kurtulacaklarim bilemedikleri i¢cin onu gormezlikten gelmeyi
tercih ederler. Ancak bu sekilde hayatlarim sturdarebilirler. Ya-
lanlar, mazeretler ve sirlar evin icinde solunan havanin bir par-
cas1 olmuslardir adeta. Bu durum ¢ocuklarin hayatinda da do-
gal olarak devasa boyutlarda hissedilen bir kaos, ciddi bir kar-
gasa yaratir.

" Alkolik anne-babalarin yaratug ortamlann, uyusturucu kul-
lanan ya da ila¢ bagimlisi ebeveynlerin kurdugu ailelerden bir
farki yoktur. Bu bolumde sizlerle paylasmak icin sectigim or-
nekler her ne kadar alkolik anne-babalarla ilgili olsa da, ashn-
da uyusturucu bagimhlarimin ¢ocuklan da aymni aci verici yasam
savasin1 vermislerdir, vermektedirler.

Glenn’in yasadiklan da buna tipa tip uyuyordu:

Babamla ilgili hatirladigim en eski ani, isten eve gelip icki do-
labina saldirmasidir. Her gece yaptig1 bir seydi. Birka¢ kadeh-
ten sonra, elinde dolu bir icki bardagiyla yemege gelir ve esas
yemekten sonra tam anlammyla icmeye baslardi. Evdeki herke-
sin sessiz olmasi gerekiyordu, rahatsiz edilmek istemezdi. Du-
yan da ¢ok onemli bir sey yaptigim zanneder. Orospu ¢cocugu-
nun tek yaptigi zom olmakti. Cogu aksam kiz kardesim, annem
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ve ben onu yataga sturiikleyerek gotarurdik. Ayakkabilarim ve
coraplarini ¢cikarmak benim isimdi. Isin garip tarafs, hicbirimiz,
“Ne yapiyoruz biz?” diye sorgulamadik. Biraz buyuyene kadar,
babay yataga surtiklemeyi her ailenin yapuig bir sey saniyor-
dum. Gergekten! Her ailenin yaptig1 bir sey. '

Glenn kuctk yasta babasmin ickisinden kimseye bahsetme-
mesi gerektigini 6grenmisti. Annesinin “babanin problemleri”
hakkinda konusmamasi i¢in onu uyarmasina gerek bile yoktu
ashnda. Glenn bu durumdan zaten ¢ok utaniyordu. Dis diinya-
ya kars1 aile “her sey yolunda” tarzinda bir havaya bartanmius-
ta. Ortak diismanlan olan alkolizme kars1 tiim dunyaya cephe
almslardi. Gizledikleri bu “Buytik Sir”, her gunleri ashinda bir
iskence olan anne ve iki ¢cocugu birbirlerine baglayan bag ol-
mustu.

“Buyik Sir’n tamimlayan tg¢ temel 6zellik sudur:

1. Alkolik olan kisi, hastalig1 ne kadar acik olursa olsun du-
rumunu inkar eder. Diger aile fertlerini magdur eden,
korkutan ve utandiran davramslarda bulundugunda da-
hi, alkolik oldugunu itiraf etmez.

2. Alkolik kisinin esi ve ailenin diger fertleri de problemi
gormezlikten gelirler. Icki icen adina cesitli mazeretler
uretirler: “Annen biraz rahatlamak i¢in iciyor,” “Babamn
ayag1 haliya takilms,” ya da “Babanin patronu agini huy-
suz; o yiizden onu isten ¢ikardi.”

3. Dis gortaniiste olusturulan bir “normal aile” imaj1 vardir.
Aile fertlerinin hem birbirlerine hem cevrelerine oyna-
diklan bir oyundur ashnda bu.

Iste bu “normal aile” oyunu ¢ocuklarda ¢ok derin yaralar
acar. Kendi duygu ve gozlemlerini inkar etmek zorunda bira-
kir. Ne dasanduga ve hissettigi hakkinda devamli yalan soy-
lemek zorunda kalan bir cocugun guclii bir 6zgiven gelistir-
mesi imkansizdir. Yetiskin bir birey oldugunda da kimsenin
ona inanmayacag konusunda duydugu endise iliskilerini et-
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kiler, hicbir ortamda rahatca bir fikir beyaninda bulunamaz.
Bu cocuklar biyudiklerinde insanlardan kacan, utangag kisi-
ler olurlar.

Oyunu devam ettirmek aslinda ¢ok biytk enerji gerektirir.
Cocuk devamli tetikte olmak zorundadir. Ailenin sirrim bir
sekilde aciga cikaracag korkusuyla yasar. Bu ytizden arkadas
edinmemeye calisir, kendini izole eder, yalniz kalr.

Iste bu yalnizlik onun, ailenin icinde bulundugu batakhiga
daha da gomiilmesini saglar. Aileye, anne-babasina agir1 dere-
cede baglanir, sirnni paylasan aile fertlerine kars1 ¢carpik bir sa-
dakat besler. Kesinlikle elestirmeyen bu sadakat duygusu dav-
ramslarina yansir ve yetiskin ¢aga geldiginde bu korit korine
baghlik hayatint kontrol eder. Iste bu ytizden Glenn babasina
isten ayrilmasi gerektigini soyleyememistir.

GORUNMEYEN KUGUK GOCUK

Alkoliklerin yasadig1 evlerde hastay iyilestirmek ve gun iceri-
sinde yasananlar ortbas etmek icin o kadar ¢ok enerji harca-
nur ki, genelde bu ailelerde bir ¢cocugun ginlik ihtiyaclarini da-
hi karsilamaya zaman yoktur. Yetersiz anne-babalarm cocukla-
n gibi alkoliklerin ¢ocuklarn da, cogu zaman kendilerini gorin-
mez hissederler. Ashinda evdeki yasant1 ne kadar problemliy-
se, cocuklann da o kadar ¢ok duygusal destege ihtiyac: vardir.

Glenn’le birlikte yetiskin hayatinda yasadig1 zorluklarla den-
gesiz cocuklugunun duygusal yiiki arasindaki iligkiyi inceler-
ken, o da hatirlamaya devam etti:

Babam, arkadaglarimin babalarinin onlarla yaptikian hicbir se-
yi yapmad benimle. Ne bir giin top oynadik ne de beraber mag
seyrettik. Hep “Vaktim yok, belki daha sonra,” derdi ama bir
yandan da bos bos oturup sarhos olmaya bol bol zamam varda.
Annem de devamli, “Problemlerinle kafamm sisirdin. Niye gidip
arkadaslarnla oynamiyorsun?” derdi. Hi¢ arkadasim yoktu ki.
Eve insan getirmeye cekinirdim. Annemle babam hayatim bo-



yunca beni gormezlikten geldiler. Neye bulastigim hicbir zaman
umurlannda olmadt.

“Yani ortalikta gorinmedigin, dirdir etmedigin siirece prob-
lem yoktu. Neler hissettin?” diye sordugumda Glenn’in sura-
tindaki ifade birden ac1 ceken bir hal ald::

Berbat. Cogu zaman kendimi 6ksiiz ve yetim bir cocuk gibi his-
sediyordum. Onlarin dikkatini cekebilmek icin bircok sey de-
nedim. Bir keresinde, saninm on bir yasindaydim, bir arkadas:-
min evinde babasinin ctizdanindan bes dolar ¢aldim surf yakala-
nirsam annemle babam benimle ilgilenmek zorunda kalir diye.

Maalesef ¢ok erken yaslarda bir nimet degil de bas agris1 ol-
dugu hissettirilmisti Glenn'e. Gérunilmezligiyle babasimn sid-
detinden kagabildikge, asint cekingen ve kendine giivensiz dav-
ramis tarzi daha da oturmustu Glenn’in kisiliginde. Hatirlama-
ya devam etti.

Ne zaman kendi fikrimi soyleyecek olsam babam beni susturur,
asagilardi. Sesimi yikseltme cesaretini gostersem doverdi. Ki-
sa surede onunla herhangi bir causmaya girmemeyi 6grendim.
Anneme kars1 kendi fikirlerimi savunmaya kalksam, o da he-
men bebek gibi aglamaya baglardi. Bu da babami kizdirir ve ke-
meriyle bizden birini déverdi. Bu sefer ben kendimi daha da ko-

_ ti ve sorumlu hissederdim. Sonunda ganlerimi miimkin oldu-
gu kadar evin disinda gecirmeyi 6grendim. Okuldan sonra bir
is buldugumda hentiz on iki yasindaydim. Isten kagta ¢ikngim
konusunda yalan soyler, eve miumkin oldugu kadar geg gelir-
dim. Sabahlar okula gitmek igin evden normalden bir saat 6n-
ce ¢ikardim, sirf herkesten énce kalkip kimseye yakalanmamak
icin. Sabahin kérinde okul bahgesinde herkesin gelmesini bek-
lerken hissettigim yalnizhigs hala hanrhiyorum. Ve isin komik ta-
rafi, annemle babam nerede bu cocuk diye bir kere bile sorma-
dilar, ortalikta gozitkmedigimi hi¢ fark etmediler.
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Cocuklugunda yasadig1 korkular hala hissediyor olabilece-
gini ve bu ytuzden kendini ifade etme, dustndiiklerini soyle-
me konusunda zorluk cektigini soyledigimde Glenn tizgunce
onayladi:

Herhalde. Hicbir zaman karsimdakini kirabilecegini dastinda-
gitm seyleri soyleyemiyorum. Ne kadar istesem de kesinlikle
elestiride bulunamiyorum. Kelimelerimi yutuyor, o durumlar-
da kendimi kusacak gibi hissediyorum. Insanlara karsi kendimi
kesinlikle savunamiyorum. Hatta umurumda olmayan insanlar-
la dahi konusamiyorum.

Tipka diger alkolik anne-babalann ¢ocuklar gibi Glenn de,
etrafindaki insanlarin neler hissettigi konusunda asin derecede
hassaslasmsti. Kendi dahil olmak tizere ailesinden kimseyi kar-
mak istemedigi icin Glenn, fikir ayrihg olusturabilecek hicbir
konuda konusmamay: tercih ediyordu. Cocuklugunda duygu-
larim gerektigi gibi ifade edememisti. O zamanlar hissettiklerini
hep bastirmak zorunda kaldig1 icin yetigkin hayatinda da aym
hareketleri sergiliyordu. Kuctikluginde sarhos babasim yatag-
na tasidiginda ve onu kizdirmamaliymm sorumlulugunu iizerine
aldiginda, ashnda bir ebeveyn gibi davranmisti, cocuk gibi degil.
Bir cocuk kiigiik yasta anne-babasinin roliint stlenmek zorun-
da kaldiginda, hayatinda kendine 6rnek almasi gereken insan-
larin olmamast, gelismekte olan 6zkimligine ciddi zarar verir.

“Hig cocuk olamadim”

Simdiye kadar gorduguniiz ve gérmeye devam edeceginiz gibi,
rol karmasasi butin toksik anne-babalarin ailelerinde olusan
bir sonug. Alkolik bir anne ya da babann bulundugu bir ailede
hasta, ihtiyac ve tavirlanyla devamli olarak ¢ocuk rolint ust-
lenmis olur. Bu aile ferdinin o kadar ¢ok destege ihtiyaci var-
dur ki, ailede baska bireylerin ¢ocuk olabilmesine yer yoktur.
Glenn hayati boyunca baskalarina bakmak ve kendi ihtiyag-
larim goz ardi etmek zorunda oldugunu distinerek yasamisti.
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Babam cildirdig1 zaman annem bana aglayarak gelip ne kadar
mutsuz oldugu hakkinda sikayet ederdi. “Ne yapacagim ben?
Sizin babaya ihtiyaciniz var. Ben de calisamiyorum. Nasil gegi-
niriz?” diye dert yanardi. Bu konuda konusmak bile beni cok
tiziyor. Onu, babamin bizi bulamayacag bir adaya kacirma ha-
yalleri kurardim. Imkanlarim yerinde oldugu anda ona bakaca-
gima dair sézler verirdim. Simdi de bakiyorum zaten. Param ol-
madig) halde devamli ona yardim ediyor, para veriyorum. Bir
yandan da isime zarar verdigi halde babama bakiyorum. Neden
bir kere de bana bakacak birini bulamiyorum?

Glenn hala zamaninda anne-babasimin hayatin1 diizelteme-
menin, onlarin problemlerini cozememenin getirdigi sucluluk
duygusunu tasiyordu. Ona destek olacak bir kadinla beraber
olmak istemesine ragmen sonunda hayat arkadas: olarak sec-
tigi kisi de anne-babas: gibi aciz ve ¢aresiz bir kadin olmustu.
‘Evlendiklerinde onun kendi icin dogru insan olmadigim hisse-
den Glenn, tstlendigi kurtaric1 kimliginin getirdigi yaptinmla
bu hisleri goz ard1 etmisti.

GEGMiSi ONARMAYA GALISMA

Kisa bir sure sonra Glenn, gizlice icen biriyle evlendigini anla-
must1. Evlenmeden o6nce bilse dahi buytk ihtimalle yine de ev-
lenirdi. Kendi kendini onu degistirebilecegine, kurtarabilecegi-
ne inandirirdi. Alkolik anne-babalarin yetiskin ¢ocuklar da ge-
nelde alkoliklerle evlenirler. Alkolik bir ailenin kaosu icerisin-
de cocuklugunu gecirmis birinin, ayni travmay tekrar yagama-
y1secmesi bircok insan1 saskmlik icerisinde birakir. Halbuki ne
kadar ac1 verirse versin, tamdik duygulan tekrar yasama iste-
gi her insanda olan bir icgiidudar. Bilinen koy kilavuz istemez,
sagladig1 dtizen insani rahat ettirir. Kurallan biliriz, beklentile-
rimiz kargilanur, siirprizlerle kargilasmayiz.
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“Bu sefer bagaracagim”

Bu ictepi hayatimiz1 yoneten ana ogelerden biridir. Ozellikle
kurmaya ¢alisugimiz yeni ve yakin iliskilerde karsimiza gikan
bu ictepi, her ne kadar sonucu yenilgi olsa da sirekli tekrarla-
digimiz davranislarda bulunmamizi saglar. Glenn hikayesinde
mikemmel bir 6rnek sundu bize:

Denise’le tamstigimzda icki ictigini bile bilmiyordum. Ancak
fark ettigimde saklamaktan vazgecti. Haftada tic-dort kere onu
sarhos buluyordum. Birakmast icin yalvardim. Doktorlara go-
tirdim. AA'ya gitmesi icin dil doktiam. Igki dolabim kilitledim
ama sarhoslar mutlaka i¢menin bir yolunu bulurlar. Ne zaman
onu terk edecegimi sdylesem birakiyordu. Ama bir sire sonra
tekrar basltyordu.

Inkar ve gizleme ¢ocuklugunun ana temalan oldugu icin
Glenn, yetiskin hayatinda da bu 6geleri tasiyan bir iliski ice-
risinde olmayi normal kabul ediyordu. Bu kez cocuklugunda
kurtaramadig1 anne-babasinin yerine esini bu hastahgin pen-
cesinden kurtarmaya kararlydi. Kendi kendine bir daha hicbir
alkoligi hayatinda barindirmayacagina dair soz verse de, karsi
koyamadig1 ictepi yiiziinden kendini yine aym konumda bul-
mustu.

“Neden tekrar tekrar ayni yere doniiyorum?”

Alkolizmle yasayan bir ailenin genelde normal kabul ettigi di-
ger ogeler ise siddet ve fiziksel/duygusal iskencedir.

Ufak tefek ve esmer bir goriiniise sahip Jody, yirmi alt1 yasin-
da bir rehabilitasyon uzmaniydi. Cahstig 6zel hastanedeki se-
finin tavsiyesi tzerine terapi gruplarimdan birine katilmay ka-
bul etmisti. Biinyesinde damismanhk yaptig1 bagimli hasta teda-
visi programindaki diger ¢ahsanlar gibi Jody de eskiden bir al-
kolik ve uyusturucu kullanicistydi. Onunla ilk kez ickiyi birak-
masmn ikinci y1ldontmuni kutlayan bir partide tamgmigtim.



Jody, kisa bir siire 6nce, ona fiziksel siddet uygulayan bir
adamla yasadign iligkiyi sonlandirmisti. Sefi, bu adamla tek-
rar birlesme olasihgindan endiselenip benimle goriismesini is-
temisti.

11k bireysel seansimizda Jody, sert ve kavgaci bir tavir sergi-
ledi. Yardima ihtiyac1 oldugunu dasinmuyordu. Soyledigi ilk
sey su oldu: “Bir an once terapiye baslamam gerektigini yok-
sa beni isten atacaklarim soylediler. Bana bir iyilik yapiver de
iyl oldugumu, tedaviye ihtiyacim olmadigini soyle, ben de isi-
me geri doneyim.”

“Buraya giile oynaya geldiginin farkindayim,” dedigimde iki-
miz de gilmeye basladik. Bu da havay1 biraz olsun yumusat-
t1. Ona benimle isteyerek bulusmadigim anladigimi fakat ha-
zir buradayken en azindan benimle bir seyler paylasabilecegi-
ni sdyledim. Grup terapilerimden birine katilmay1 kabul etti.

Ona, i arkadaglarinin, biraktug: erkek arkadagina geri done-
cek diye ne kadar endiselendiklerini soyledim. Jody endiselen-
mekte hakl olduklarim itiraf etti:

O sabami gercekten ¢ok ozlayorum. Ashnda harika bir insan.
Ama iste bazen koca cenem yiiziinden onu kizdirabiliyorum.
Beni ¢ok seviyor. Hep bir sekilde sorunlarimizi ¢ozebilecegimi-
zi umut ediyorum.

Ona siddeti aska benzetmis olabilecegini, sevgilisinin agir
kizginhigim ona olan sevgisinin bir kanit1 olarak gérityor olabi-
lecegini soyledim. Daha 6nce buna benzer deneyimleri olup ol-
madigin sordugumda, soyle cevap verdi:

Sanirim babamla da boéyleydi. Tam anlamayla bir ayyasti. Haf-
tanin bes gecesinde eve sarhos gelirdi ve bize dayak atmak icin
her tarla bahaneyi bulurdu. Abimi kan ¢ikana kadar doverdi.
Annem hi¢ kars1 koyamazd:. Babama yaklasmaya bile korkar-
di. Ben dursun diye aglar, yalvanrdim ama ¢ildirmis gibi davra-
nuird1. Babam bir canavardi imajim yaratmak istemiyorum ¢fin-
ka icmedigi zamanlarda acayip kafa bir adamdi. Benim en ya-
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lan arkadasimdi. Sadece ikimiz bir seyler yaptigimizda ¢ok mut-
lu olurdum. Hala: onunla sadece ikimiz bir seyler yapinca ¢cok
mutlu oluyorum.

Alkolik anne-babalarin ¢ocuklar dayanilmaza dayanma ko-
nusunda yiksek bir hosgorilye sahip olurlar. Normal bir ba-
banin nasil davranabilecegini bilemeyen Jody, babasiyla iyi va-
kit gecirmek istiyorsa kotu taraflarina da katlanmas: gerektigi-
ni distinayordu. Kendi icinde sevgi ve siddet arasinda psikolo-
jik bir bag olusturmustu. Sonunda siddet olmadan sevgiye de
sahip olunamayacagina inanmisti.

KADEH DOSTU

Jody'nin babas: farkinda olmadan kizina bir erkegi elinde tuta-
bilmesi i¢in ne gerekiyorsa yapmasi gerektigini 6gretmisti. Ba-
basim1 mutlu etmek i¢in hentz on yasindayken onunla beraber
icki icmeye baglamist1 Jody.

Babam énce bana haftada bir yudum vermekle basladi. Tadin-
dan nefret ettigim halde denedigimde mutlu oldugu i¢in i¢meye
devam ettim. On bir yasima geldigimde arabayla beni dolastirr-
ken bir sise ickiyi paylasmaya basladik. Ik baslarda iyiydi ama
sonralar korkmaya basladim. Arabanin kontrolunt cok kolay
kaybedebilecek kadar sarhos olurdu. Ne kadar korksam da er-
tesi giin yine ¢ikardik yola. Onunla paylastigimiz 6zel bir sey-
di bu, aramizdaki tek ozel sey, o yiizden kaybetmek istemiyor-
dum. Sonunda ben de icmeyi sever oldum. Ne de olsa babamin
bana olan sevgisini artiriyordu. Kontrolii kaybedene kadar da
icmeye devam ettim.

Alkolik anne-babalann cocuklarindan dértte biri alkolik. Bu
genglerin ¢coguna, ¢ok kiicuk yasta, alkolik bir anne ya da ba-
ba ilk alkol deneyimlerini yasatmis. Birlikte iciyor olmak cocuk
ve ebeveyn arasinda 6zel ve gizli bir iligki olusturuyor. Bu 6zel
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iliski de cocukta, aralarinda bélinmez bir bag olusmus hissi
yaratryor. Maalesef alkolik ailelerde o ¢ocugun yasayabilecegi
tek sevgi dolu iliski de, bu kadeh dostlugu olabiliyor.

Bir cocuk anne-babasi tarafindan ickiye itilmemis olsa bile
alkol bagimlisi olma ihtimaline kars: savunmasiz bir hayat sa-
rebiliyor. Bunun neden oldugunu tam olarak bilemiyoruz. Ba-
gumlihk hastaliginin genetik bir yapisi olma ihtimali yuksek.
Bagimhhik biyokimyasal bir dengesizlikten de ortaya ¢ikabili-
yor. Hayatimizdaki bircok davranis ve inanc1 anne-babalarimi-
z1 taklit ederek olusturdugumuzu da diusantyorum. Alkolik
anne-babalarin yetiskin ¢ocuklarina kalan miras 6fke, depres-
yon, mutsuzluk, umutsuzluk, suphe, ciddi derecede sorumlu-
luk duyma ve kirik iligkiler olunca da bu ¢ocuklarin baska tiir-
It davranmasi beklenemez. Bu sorunlarla mucadele etme yon-
temi de aslinda aileden kalan bir miras: Icki.

KiIMSEYE GUVENME

Hayatlarindaki ilk ve en énemli iligki onlara sevginin ac1 vere-
bilecegini ogrettigi icin alkolik anne-babalarn yetigkin ¢ocukla-
11 insanlara duygusal olarak yaklasmaktan cekinirler. Gerek ar-
kadas gerekse sevgili olsun basarth insan iliskileri iki tarafin da
belli bir derece giiven, acikhk ve yakinhk gostermesini gerekti-
rir. Fakat alkolik anne-babalarn yetistirdigi cocuklar, genellikle
kendi icsel problemleri yiizinden duygusal olarak agik ve duriist
olamayan insanlarla iliski kurmay1 tercih ederler. Boylece bityii-
yen cocuk kendi korkulanyla yiizlesmek zorunda kalmadan ta-
nidik gelen bir iliski kurmay: ve yurtatmeyi basarabilir.

Jody'nin erkek arkadas1 da babasimin bir kopyasiydi: bazen
harika, bazen korkung¢. Degisken ve siddet dolu bir erkekle be-
raber olarak Jody, hem cocuklugunda yasadig1 ve bildigi bir
iliski kurmay1 seciyor hem de gercekten sevgi dolu bir iliski-
de gostermesi gereken dirustlik ve agikhktan kagiyordu. Hala
babasinin onu tek anlayan erkek oldugu inancina umutsuzca,
siki siki sanlmisti. Gerceklerle yuizlesme konusunda gosterdi-
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gi inatqihg da hem arkadaslariyla, hem benimle hem de terapi
grubunun diger tiyeleriyle arasindaki iliskileri etkiliyordu. Hat-
ta bu iliskiye inanc1 o kadar giicluydii ki, sonunda kendine olan
inancimi da yitirmeye baslad.

Terapi grubunu artik birakacagim ilan ettigi aksam yiizan-
de gordugim mutsuzlugu hala hatrhyorum. Ona tedavinin ac1
verebilecegini, kolay olmadigim hatirlattim. Bir an karanndan
vazgececekmis gibi geldi, fakat sonra bana dontp soyle dedi:

Bakin. Babamdan vazge¢mek istemiyorum. Ona kizmak istemi-
yorum. Ve size kars1 onu korumak zorunda kalmak da istemi-
yorum. Babamla birbirimize gercekten ihtiyactmiz var. Neden
size ona giivendigimden daha fazla giiveneyim ki? Siz de dzhil
olmak tizere bu gruptaki kimse bana deger vermiyor. Gercekten
zor durumda olsam higbiriniz yanimda olmayacaksiniz.

Bu terapi grubundaki diger hastalar da cocukluklarmda ben-
zer siddetle yasadiklan icin Jody'nin neler hissediyor olabile-
cegini biliyorlardi. En basindan beri ona kars sevecen ve yar-
dimci bir tavir sergiliyorlards, fakat Jody bu iyi davramslan ka-
bul edemiyordu. Herhangi birinin ona yakinlasmasina izin ver-
digi anda bir sekilde tizulecegine, hayal kirkligina ugratilaca-
gina inanmsti. Isin ironik tarafi, bu inang sistemi, babas1 s6z
konusu oldugunda ashinda ¢ok dogru yapilmis gozlemlere da-
yandirilabilirdi.

Jody'nin hissettigi guvensizlik, babasimn alkolizmle savast
boyunca olusan bir givensizlikti. Insan babasina gtivenemeye-
cekse, kime giivenebilir diye dustinmeden edemiyor. Devamh
olarak duygusal hasara ugradigimizda ilk kaybettigimiz sey as-
linda hayata duydugumuz guven oluyor. Toksik anne-babala-
rin ¢ocuklarnmin ilk kaybettigi sey genelde bu giiven oluyor. Ba-
kin Glenn ne diyor:

Karim ne zaman bensiz bir sey yapacak olsa endiselenirdim.
Tek yapug kiz arkadaslanyla yemege ¢ikmak olsa bile. Beni
terk edecek diye korkardim. Ona gavenmiyordum. Benden da-
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ha iyisini bulup beni onun icin terk edecegini dugtinirdam.
Onu kontrol altinda tutup hep yamimda olsun diye ¢ok ¢aba
harcadim.

Kiskanclik, sahiplenme ve stiphe duyma alkolik anne-baba-
larin yetiskin cocuklarmin hayatlarinda gortilen ana temalar-
dur. Iliskilerin ihanetle sonuglanacagim ve sevginin eninde so-
nunda aciyla bitecegini erken yasta 6grenirler.

“Ama daha diin tamam demistin”

Sessiz bir yapiya sahip olan Carla, doktorunun tavsiyesi tizeri-
ne beni gormeye geldi. Doktoru, Carlamin cektigi bas agnlar-
nin fizikselden ote daha derin sikinulara dayal oldugunu du-
suniyordu. Duygusal bas agrilarinin ¢ogunlukla bastinnlmis 6f-
keden olustugunu bildigim icin ona, “Neden kizginsin?” diye
sordum. Sorum onu dnce sagirttt ama sonra cevap verdi:

Haklisimiz. Cok kizginim. Anneme karsi. Kirk yedi yasindayim
ve hala hayatimi annem yonetiyor. Gegen ay olan olay beni ¢il-
dirtti. Meksika'ya harika bir tatil planlamisim. Gitmeme tg gtin
kala annem arad1. Her zamanki gibi. Sagirmadim bile. Bayagi ic-
misti, konusmasindan anladim. Aglamus gibi geliyordu sesi. Ba-
bam iki haftahgina ava gitmis, annem de depresyona girmis. Bir-
ka¢ giin onun yamnda kalabilir miymisim. Ona tatile gidecegi-
mi soyleyince aglamaya baslad1. Teyzeme gitmesi i¢cin onu ikna
etmeye calistim ama o dinlemiyordu. Onu sevmedigimi iddia
etti. Allem etti kallem etti ve bir baktim ben tatilimi iptal etmi-
sim ve onu gormeye gitmisim. Onun bu halde oldugunu bilerek
zaten tatilden de zevk alamazdm.

Carla’ya kendisini daha 6nce de benzer durumlarda bulup
bulmadigim sordum.

Evet, cocuklugumdan beri hep boyledir zaten. Hep ona bakmak
zorunda kalmisimdir. Benimle devamh oyun oynardi, hangi yii-
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ziyle kargilasacagimi hi¢ bilemezdim. Bir giinden digerine onu
neyin mutlu edecegini bilemezdim. Bir keresinde tarih dersin-
den ¢ok dugstik bir not almistim, eve gitmeye korkmustum. Yak-
lagik dort saat boyunca ise yaramaz nankorin teki oldugum ve
hicbir erkegin beni istemeyecegi konusunda vaaz dinleyecegim
kesindi. Eve geldigimde keyfi yerindeydi. Sessizce karnemi im-
zalayip, “Sen akilli bir ¢ocuksun. Notlar konusunda endiselen-
mene gerek yok,” dedi. Inanamadim. Tabii gantin sonunda ye-
mek oncesi dort kadeh devirdikten sonra olanlar oldu. Sofra-
y1 hazirlarken tuzu, karabiberi koymay1 unutmustum. Masaya
oturdugunda sanki diinya savas: ¢tkarmmsim gibi patladi. Surf
tuz ve karabiberi unuttugum icin beni sevmekten nasil vazgece-
bilir bir tarlt anlayamadim. -

Annesinin davramslan bunaltic1 derecede sevecen ve daya-
nilmaz derecede acimasiz arasinda gidip geliyordu. Annesinin
orta yolu yoktu, o yiizden Carla devamli onun onayim alabil-
mek i¢in ¢abaliyordu. Maalesef annesi stirekli oyunun kuralla-
rm1 degistiriyordu.

“Hepsi senin su¢un”

Her anne-babanin degisken davranislan olabilir, fakat “bir giin
dogru, ertesi giin hata” sendromu tiiketilen alkolle dogru oran-
tida artar. Oyunun kurallar1 beklenmeyen bir anda ve hicbir
nedene bagh olmadan degistigi icin, cocuk da kendisini devam-
L1 yetersiz hisseder. Anne ya da baba elestiriyi bir kontrol ara-
c1 olarak kullamir. Cocuk ne yaparsa yapsin, elestirecek bir sey
bulacaktir. Anne-baba kendi yetersizliginin getirdigi mutsuz-
lugu ve hayatinda kotii giden her seyin acisim sinsi bir sekilde
cocuktan cikarr. Cocugun aldigl mesaj da, “Dokundugun her
seyl yizuine goziine bulastirmasaydin, annen de icmek zorun-
da kalmayacakti,” olur. Carlanin dedigi gibi:

Yedi yasindayken bir gin arkadasum bize davet etmistim. An-
nem sabahtan beri iciyordu. Normalde eve hi¢ arkadas cagir-
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mazdim ¢ankil anemin ne kadar sarhos olacag belli olmazd.
Ama o gun 6gleye kadar sizacagim dusinmiistim. Arkadagim-
la kostamcilak oynuyorduk, onun ayakkabilanm giyip rujla-
nim surityorduk. Aniden odamn kapisi savrularak acild1 ve an-
nem igeriye daldi. O kadar korktum ki neredeyse altima kacira-
caktim. Nefesi bizi sarhos edebilirdi. Esyalanni elledigimizi go-
runce ¢ildirarak bagirmaya basladi. “Neden bu kizt buraya getir-
digini biliyorum. Casusluk yapmak i¢in! Sen zaten devamh be-
ni gozetliyorsun. Bu ytizden devamh icmek zorundayim ya za-
ten. Sen herkesi i¢cmeye itersin.

Carla’min annesi kontrolden ¢ikmisti. Kizini utandirmakla
kalmiyor, onu alkolizmi konusunda da sucluyordu. Carla an-
nesinin olusturdugu mantiktaki hatalan gérmek icin ¢ok ka-
cukta, o yiizden de bu sorumlulugu ustlenmisti.

Carla bilincaltinda hala annesinin icmesine neden oldugunu
dastnityordu. Bu yazden de devamh kendini affettirmeye ¢ahi-
styordu. Sirf annesinin onayim kazanabilmek i¢in uzun zaman-
dir bekledigi tatili de bu ytizden iptal etmisti.

Alkolik ailelerde giinah kegisi rolunt genelde cocuklar tist-
lenir. Bazilar bu negatif imajlarini destekleyecek sekilde kurar-
lar hayatlarini. Bazilan da gerek duygusal gerekse fiziksel (Car-
la’nin bas agrilarinda oldugu gibi) semptomlarla kendilerini ce-
zalandirrlar.

Altin gocuk

Bazi alkolik anne-babalarin ¢ocuklarn giinah kegisi rolunt tist-
lenirken, bazilar da ailenin kahramani, altin ¢ocugu olurlar.
Ustlenmek zorunda kaldig bitytik sorumluluklara kars: goster-
digi basan icin, gerek aile fertleri gerek es dost tarafindan ilti-
fata bogulurlar. Yaratilan bu pozitif ortam ¢ocuk icin daha sag-
Iikh gibi gorunse de, ashnda icinde bulundugu duygusal yok-
sunluk ve basibosluk cocugun icinde benzer kabuslar olustu-
rabilir. Cocuk hayat1 boyunca ulasilmasi imkansiz hedefler ug-
runda kendine zarar verici bir caba sarf eder.
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Birkac sene once radyo programim yayindayken Steve adh
bir kimyager arad..

Elim kolum bagl. Kirk bir yasindayim ve kariyerimde ¢ok ba-
sariliyim. Ama son zamanlarda karar veremez oldum. Kariyeri-
min projesi iizerinde ¢alisiyorum ve bir tirlia konsantre olami-
yorum. Bircok insanmn bana guveni sonsuz, benimse korkudan
6diim kopuyor. Hayatim boyunca basan pesinde kostum. Sunif
birincisiydim, okul birincisiydim. Her girdigim iste basanh ol-
dum, elimi neye atsam alnimin akiyla ¢tktim. Ama simdi kendi-
mi fel¢ olmus gibi hissediyorum.

Hayatinda son zamanlarda bu tur bir degisikligi tetikleye-
cek bir sey olup olmadigini sordum. Babasimin acilen hastane-
ye kaldirildigin, karaciger tedavisi gordugunt soyledi. Steve’e
babasinin alkolik olup olmadigim sordum. Bir an durakladik-
.tan sonra hem annesinin hem babasinin alkolik oldugunu s6y-
ledi. Biyudugi evdeki kargasadan dolay: Steve kendini ders-
lerine vermis ve bu yiizden de okul ve is hayatinda olagantsti
bir basar: gostermisti.

Herkes bana “Siiper Cocuk” muamelesi yapiyordu... Annean-
nem, babaannem, dedelerim, ogretmenlerim, hatta annemle ba-
bam bile... Tabii ayik olduklar1 zaman. Mitkemmel bir ogul,
mitkemmel bir 6grenci, daha sonra da miukemmel bir bilim ada-
m1, mitkemmel bir koca ve mitkemmel bir baba oldum. (Tam
bu sirada sesinde bir bogukluk duydum.) Her zaman mitkem-
mel olmaktan biktim artik!

Cocuklugunda yasindan ustin bir olgunluk gostererek
hayatinin zorluklarna ve sorumluluklarina gogus germisti.
Ona verilen deger ile gosterdigi bagsan arasinda dogru oran-
tih bir iliski kurmustu. Halbuki dogustan sadece Steve oldu-
gu icin sevgi ve sayg1 gormeyi hak ediyordu. Ozsaygis: ken-
di icinde bulabilecegi 6zgiiven yerine tamamen aldig 6dille-
re ve yuksek notlara baglanmisti. Bir yandan da anne-baba-
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siin yetersizliklerini kendi basarlariyla dengelemeye calis-
mis olabilirdi.

Steve’e babasinin hastaligi sayesinde i¢inde heniiz ¢6zam-
lendiremedigi duygusal kargasanin ortaya ¢ikmis olabilecegi-
ni sdyledim. Ona ailenin kahramani olarak yasadig zorluklar-
la bas etmeye calismis olabilecegini hatirlattim. Bu rol, hayatin-
da guvendigi ve ihtiya¢c duydugu bir dizen olusturmus olabi-
lirdi. Maalesef bu surec icerisinde kendini affetmeyi 6greneme-
misti. Dogal olarak, sonunda mitkemmeliyetcilik arayis1 onu
felc etmisti.

Steve, tavsiyem tuzerine, hem o andaki durumunu hem de
cocuklugunda yasadig kendini yoksun hissetme duygularm
cozmek icin terapiye baslamay1 kabul etti.

“Kontrol hep benim elimde olmali”

Alkolik bir ailede buyuyen cocuklar hayatlar1 boyunca degis-
ken durum ve insanlarla ugrasmak zorunda kalmislardir. Bu
degiskenlige gosterdikleri bir reaksiyon olarak buytduklerinde
icinde bulunduklan ortamlan ve etraflarindaki insanlarn kon-
trol etme ihtiyaci olustururlar. Glenn de cocuklugunda hisset-
tigi caresizlige bir tepki olarak yetiskin hayatinda kontrolci bir
insan olmustu:

Ne zaman bir kiz arkadasim olsa, iliski gayet iyi giderken bir
sekilde onu terk etmenin yolunu bulurdum. Samrim bir baki-
ma kontrola elimde tutmaya calistyordum, ben onu terk etme-
sem o eninde sonunda beni terk edecekti. Simdi de devamh ka-
nmin ve ¢ocuklarmmin her islerine karisiyorum, onlara her ge-
yi nasil yapmalan gerektigini soyliiyorum. Elimde degil, her sey
kontroliimde olsun istiyorum. Isimde de boyleyim. Kimseye ba-
ginp ¢agiramiyorum ama yammda ¢ahsanlar mutsuz oldugum
bir konu varsa mutlaka anlarlar. Kotii bir enerji yayiyormusum
ortaya bu da onlan ¢ildirtiyormus. Napayim, patron benim de-
gil mi?
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Hayatindaki her seyin kontrolunt tstlenerek cocuklugunda
yasadig1 kargasay1 tekrarlamaktan kaciyordu Glenn. Tabii oto-
rite kurmakta zorlandig1 icin de cevresini kontrol edebilmek
icin farkh yoéntemlere bagvurmak zorunda kaliyordu. Surat as-
ma, sikayet etme gibi manipulasyon tekniklerini kullanarak da
gayet efektif bir kontrol saglayabilecegini kesfetmisti.

Maalesef bu davranislan, sevdigi insanlarla arasinda soguk-
luk ve mesafe olusturmustu. Glenn’in kontrol etme ihtiya-
c1 ona en korktugu sonucu getirmisti: Kabul gérmeme. Co-
cuklugunun yalnizhig: ile basa ¢tkmak amaciyla gelistirdigi
savunma mekanizmalari, yetiskin hayatinda da onu yalmzh-
ga itmisti.

“NE CORETLE ANNENE SARHOS DERSIN!”

Son yillarda ailede icmeyen ebeveynin tstlendigi rol hakkin-
da daha derin bir aragtirma yapma olanagim bulduk. Ikinci bo-
limde bahsettigimiz gibi buna “mumbkiin kilan” ya da “duygu-
sal bagiml1” es olarak hitap ediyoruz.

Bu es, alkolik ebeveynin cektirdigi istirap ne kadar ac1 ver-
se de bir yandan onun i¢meye devam etmesini mamkin kilar.
Duygusal bagimh esler durumlarim kabul ederek birbirlerine
hep destek olacaklanim ilan ederler. Bir yandan sikayet ve dir-
dir edip sizlansalar da, tehditlerde bulunup tltimatom verse-
ler, yalvarip yakarsalar da herhangi bir degisiklik yaratabilecek,
yaptinmi uygulayacak giicti kendilerinde bulamazlar.

Carla’yla terapi seanslar1 boyunca cok basaril bir ¢izgide
ilerledik. Anne-babasiyla iletisimini kendi gozlerimle gérmek
istedigim giin, onlar bir seansimiza davet etmesini rica ettim.
Annesinin tzgin oldugu geldiklerinde belliydi. Carla’'min on-
lar1 ¢agirmis olmasi, hissettigi su¢luluk duygusunu ortaya ¢i-
karmust1. Carla cocuklugunda yasadigy ac1 verici gercekleri an-
latmaya baglar baslamaz annesi hungiir hiingiir aglamaya bas-
ladt:
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Nasil utaniyorum anlatamam. Ona iyi bir anne olamadim. Car-
la, cok 6zar dilerim, gercekten. Ickiyi birakacagim, soz veriyo-
rum. Istersen terapiye bile baslanm.

Psikoterapinin alkolizmi tedavi etme konusunda AA'mn 12
Adim programm olmadan etkili olmayacagini séyledigimde an-
ne soyle dedi:

Latfen Susan, beni AA’ya gonderme. Carla icin her seyi yaparim
ama onu yapamam.

Bu sirada, Carla’nin babas 6fkeyle araya girdi:

Lanet olsun, benim kanm alkolik falan degil! Sadece rahatla-
mak i¢in birka¢ kadeh icen harika bir kadin. Onun gibi arada s1-
rada bir-iki kadeh icen milyonlarca insan var.

Babaya, kendi ilgisizliginin annesinin davramslanyla birle-
since Carla icin ne kadar zarar verici oldugunu séyledim. O za-
man patladu:

Ben basarihi bir is adamiyim ve giizel bir ev kurdum! Neden
bu sagmaliga beni ve karimm bulastirmak zorundasiniz? Kizi-
mm problemleri tizerine konsantre olun siz ve bizi rahat bira-
k. Kizim size onu iyilestirin diye para 6duyor, bizi degil. Bi-
zim bu tar sagmaliklara ihtiyacimiz yok. Ne olmus kanm bazi-
larindan biraz daha fazla iciyorsa? Kendine hakim olabiliyor.
Hem zaten bir-iki kadeh ictikten sonra onunla ugrasmas: da-
ha kolay oluyor.

Carla'nin babas1 sonraki seanslara gelmeyi reddetti. Annesi
bir stire sonra hem AA’ya yazilmay: hem de terapi seanslarina
baslamay1 kabul etti. Daha sonraki gelismeler sasirtic1 oldukla-
11 kadar bekledigim seylerdi. Annesi ickiyi birakinca, Carla'nin
babasi ciddi mide ve bagirsak sorunlari yasamaya basladi. Dok-
torlar belirli bir aciklama getiremediler, care bulamadilar.
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Ailenin dengesi bozulmustu. Carla’'min babast yasadig1 haya-
t1, gercekleri inkar ettigi stirece devam ettirebiliyordu. Alkolik
ailelerde, herkesin belirli bir rolu ustlendigi kirillgan bir den-
ge vardir. Carla problemleri ¢ozme ugruna verdigi micadeley-
le bu dengenin ayagim kaydirmisti. Babanin, ailesine karsi, cev-
resi tarafindan 6vilen bir sadakati ve baghlig: vardi. Akrabala-
rindan birinin babasinin gosterdigi anlayis ve hosgor ile aziz-
lik unvanina aday olabilecegini soyledigini hatirlamisu Carla.
Ashinda tipik bir duygusal bagimliydi babasi ve gercekleri inkar
etmekle kanisimn alkolizmine izin vermisti. B\i da aslinda ba-
baya gii¢ veriyordu. Anne sarhosluk sisinin icinde kaybolduk-
ca baba da aileyi istedigi gibi yonetiyordu.

Carla ve annesi aile terapilerimize devam ettiler. Anne yavag
yavas kocastnin 6zsaygisin, aileyi kontrol edebilmesine bag-
11 oldugunu gormeye basladi. Kansinin alkolik olmas ve kizi-
nun fiziksel ve duygusal problemleri, babay ailenin en gigli ve
yeterli tiyesi haline getirmisti. Dis dinyaya kars: ne kadar giic-
It gorunirse gorinsun ashnda Carlanin babas, ileri derecede
ozgtvensizdi. Yetersiz bir es secerek kendini daha iyi hissetme-
sini saglamist1.

Carla’min annesi iyilestikce kiz1 ve kocasiyla iligkisini de di-
zeltme ugrunda pozitif kararlar ald: fakat esinin mide problem-
leri hala devam ediyor.

Carlamin babasimin aksine Glenn’in annesi, esinin problem-
lerinin ve siddetinin getirdigi acilarin gercek sonuglanmi tim
acikligiyla gorebiliyordu. Fakat etkili bir ¢6ziim saglayacak ha-
reketlerde bulunmaktan hep kaginmisti. Glenn o giinleri ha-
tirlarken:

Annem simdi altmis yasinda ve ben hala neden babamin bize
iskence yapmasina izin verdigini anlamaya ¢ahisiyorum. Neden
cocuklarmin dayak yemesine goz yumdu? Yardim isteyebile-
cegi birileri mutlaka olmustur. Bozuk bir plak gibi soyledikle-
ti hep aymiydt: “O zaman kadinlann hayat1 ¢ok zordu, siz bi-
lemezsiniz. Hepimiz kocamiz ne yaparsa yapsin ona destek ol-
mak zorundaydik. Kimse o zamanlar bu konular hakkinda sim-
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di oldugu gibi acik¢a konusmazdi. Nereye gitseydim? Ne yap-
saydim?”

Glenn'in annesi aile kargasasi altinda ezilmisti. Annenin ¢a-
resizligi ve carpik sadakati, kocasina akil almaz davramslari-
n1 devam ettirme konusunda cesaret vermisti. Bircok duygusal
bagimh ebeveyn gibi Glenn’in annesi de ¢ocuklasmsti. Glenn
bugun bile cocuksu anneyi kurtarma arzusu ile oglunu kolla-
mamas1 ytziinden ona kars hissettigi kizginhk arasinda gidip
geliyor.

BURADA MUTLU SON YOK

Alkolik ailelerin hikayeleri masallarda oldugu gibi mutlu son-
la bitmez. En iyi ihtimalle alkolik anne ya da baba hastahgim
kabul eder, bir tedavi programina yazihir ve ickiyi birakar. Size
cektirdikleri acilarla ytizlesir ve gecmisinizin sorumlulugunu
ustlenirler. Sevgi dolu anne-babalar olmaya cahsirlar.
Maalesef ¢cogu zaman bu ideal sonuca ulasamiyoruz. I¢ki,
inkar ve gercekleri carpitma, ebeveynlerden biri ya da her ikisi
olene kadar devam eder. Bircok yetiskin ¢ocuk, ailelerinin bir-
denbire diizelecegi umuduyla yasar, fakat bu umuda baglan-
mak, sonunda daha da buyik bir hayal kinkhigina ve yrikima yol
acar. Glenn bu gercegi olduk¢a dokunakh bir sekilde anlamigt1:

Yaklasik bir sene 6nce babam, bana hayatimda ilk defa beni sev-
digini soyledi. Ben de ona sarilip tegekkir ettim. Maalesef ba-
na bes para etmez muarmelesi yaptig1 yillarin acisini dindirmedi.
Ne kadar ironik bir durum. Oysaki hayatim boyunca o gtnin
hayalini kurmustum.

Glenn sonunda bekledigi sevgi sézcuklerine kavusmus-
tu ama tek hissettigi bosluktu. Sozciikler lafta kalmist1. Baba-
st hala iciyordu. Glenn'in hatasi babasinin degismesini bekle-
mek olmustu.
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Alkolik bir anne-babaniz varsa hayatimiz1 kontrol altina ala-
bilmenin tek yolu kendinizi degistirmeye calismaktir; aileni-
zi degil. Kendi ruhsal saglhigmiz anne-babaniza bagl olmak zo-
runda degil. Anne-babamz olduklar gibi kalsalar bile siz ¢o-
cuklugunuzun travmalarindan ve yetiskin hayatimiz tizerinde-
ki-yonetim giicinden kurtulabilirsiniz. Sadece bu ugurda ¢ok
caba sarf etmeniz gerekir.

Alkolik anne-babalann ¢cocuklarnin bir araya geldigi grup ve
organizasyonlar, hastalanima hep tavsiye ettigim kuruluslardar.
Benzer deneyimleri olan yandaslann destegiyle yalniz olmadik-
larin1 anlarlar. Boylece salondaki d1nozor1a yuzlesip onu kov-
manin yollarini bulabilirler.
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BESINCi BOLUM

“BUTON GURUKLER iGIMDE”

Duygusal Tacizciler

Sc")z acitmaz derler ama dogru degil. Hakaret, onur kiran,
azarlayan, kuguk dusuren davranislar ve kirici elestiriler,
cocuklara kendileri hakkinda olumsuz mesajlar gonderir. Bu
olumsuz girdiler, cocuklann yetiskin hayatlarinda da dramatik
sonuclar dogurur. Radyo programimu telefonla arayan biri, der-
dini soyle dile getirmisti:

Fiziksel ve sozel taciz arasinda bir se¢im yapmak zorunda kal-
saydim, dayak yemegi tercih ederdim. En azindan dayagin izle-
1i belli olurdu, insanlar bana acirdi. Yedigim hakaretler sadece
beni ¢ildirtmakla kaliyor. Yaralan gortinmityor. Kimsenin umu-
runda degil yasadiklarim. Carikler, sirekli asagilanmanin olus-
turdugu yaralardan daha ¢abuk iyilesiyor.

Toplumumuzda ¢ocuklarn disiplini genellikle cekirdek aile-
nin icinde halledilen bir konu olmustur; 6zellikle evdeki baba-
nin takdirine birakilmistir. Bugiin cesitli milli kuruluslar sikca
gorilen fiziksel ve cinsel taciz vakalanyla savasmak icin aktif
bir sekilde ¢alismak gerektiginin farkina varmislardir. Fakat en
duyarh bilirkisiler dahi hayatlan boyunca sozel tacize ugramus
cocuklar icin bir sey yapamamaktalar.
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ACIMASIZ SOZLERIN cUCU

Bircok anne-baba arada sirada cocuklarina kuciik districi
sozler séylemistir. Buna genelde sozel taciz diyemeyiz. Fakat
bir cocugun dis goruniisi, zekast, becerileri ve insan olarak de-
geri hakkinda sik sik yapilan sozel ataklar, sozel tacizin tani-
mina girer,

Kontrolctt anne-babalar gibi sozel tacizcilerin de iki farkh
saldin sekli vardir. Bazilan agikca ve kotii niyetli bir sekilde ¢o-
cuklarim asagilarlar. Cocuklarna devamli aptal, ise yaramaz ya
da beceriksiz diyebilirler. Bazilan keske hi¢ dogurmasaydim se-
ni diye bagrimirlar. Cocuklarinin hislerini hice sayarlar; elesti-
rilerinin ¢ocuklarinm 6zsaygilan tizerinde yaratabilecegi uzun
vadeli zararlan diistinemezler.

Bazilan da dolayli yoldan ¢ocuklarmni taciz ederler; ignele-
yici, alaya ifadeler kullanirlar, cocuklarim asagilayici takma
isimlerle caginirlar. Bu anne-babalar cogunlukla davranislari-
n1, olusturduklar1 mizah perdesinin arkasina saklarlar. “En son
bu kadar buyiik bir burun gérdigimde, Mount Rushmore’day-
dim,” ya da “Cok guzel bir ceket tistiindeki, tabii bir palyaco
giyiyor olsaydi,” ya da “Allah zeka dagittigy giin herhalde evde
hasta yattyordun,” gibi sakalar yaparlar.

Cocuk ya da bagka bir aile ferdi sikdyet edecek olsa, taciz-
ci cogunlukla onlan sakadan anlamamakla suglar. “Saka yapti-
gmm o biliyor ki,” der. Sanki tacize ugrayan cocuk oyunun bir
parcasiymis gibi.

"Kirk sekiz yagindaki Phil, disaridan kendine giivenen bir er-
kek gibi goruntyordu. Uzun boylu, gorkemli, iyi giyinmeyi se-
ven bir dis¢iydi. Fakat konusmaya basladiginda sesi o kadar az
cikiyordu ki ben bile onu duymakta zorluk ¢ekiyordum. On-
dan defalarca anlattiklarim tekrarlamasim istedim. Anlattig:-
na gore, o da bu sikint1 veren utangachgini yenmenin bir yolu-
nu aryordu.

Bu sekilde devam edemem. Neredeyse elli yasindayim ve kim ne
derse hemen duygusallasabiliyorum. Cok hassasim, hicbir seyi
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bos veremiyorum. Devamh birileri benimle dalga geciyor gibi
geliyor. Karim, hastalarnm sanki herkes benimle dalga geciyor.
Geceleri, gitn boyu insanlarin bana soylediklerini tartmaktan
uyuyamiyorum. Soylenenleri devamli olumsuz olarak yorumlu-
yorum. Bazen ¢ildirmaya basladigim dasuntyorum.

Phil ganlik hayati hakkinda ¢ok detayl bilgiler verebiliyor
fakat ne zaman cocuklugu hakkinda konusmak istesem ¢ekini-
yor, icine kapaniyordu. Yumusak tesviklerim sonucunda, ¢o-
cuklugundan aklinda kalan en kuvvetli hatiranin babasimn de-
~ vaml olarak onunla sakalasmasi oldugunu soyledi. Yapilan sa-
kalar cogunlukla Phil'i kiictik dasuren, asagilayan sakalar ol-
mus. Ailenin diger fertleri guldugiinde de Phil kendisini tama-
men dislanmis hissedermis.

Dalga gegmesi yetmiyormus gibi bazen, “Bunun bizim ¢ocugu-
muz oldugundan emin misin, su surata bak. Bence kesin hasta-
nede bebekler kansti. Geri gotarsek dogru ¢ocukla degistirebilir
miyiz sence?” gibi seyler soyleyerek beni korkuturdu. Daha alts
yagindaydim ve gercekten de beni hastaneye gotarap terk ede-
ceklerini distnirdim. Bir giin dayanamayip babama neden de-
vamh benimle alay ettigini sordum. O da benimle alay etmedi-
gini sadece sakalastigim soyledi.

Diger kuciik cocuklar gibi Phil de gercekle sakamm, tehdit-
le takilmann arasindaki fark: ayirt edememisti. Ashnda olum-
lu bir sekilde sakalasmak, aile fertleri arasindaki baglan gtclen-
diren bir arac olabilir. Fakat asagilayan mizah ailede ciddi ya-
ralar acar. Cocuklar istihzay1 anlamazlar, saka yollu takilmay1
gercek zannederler. Bir baba, “Seni Cin’de bir anaokuluna gon-
dermek zorunda kalacagiz,” dediginde ¢cocuk bunun saka oldu-
gunu anlayabilecek bakis acisina sahip degildir. Gergekten bir
gitn uzak ve korkung bir lkede terk edilecegine dair kabuslar
gormeye baslayabilir.

Baskalanyla dalga gecen sakalar1 hepimiz yapmigizdir. Co-
gunlukla bu sakalar kimseye zarar vermez. Ama toksik anne-
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babalar s6z konusu oldugunda bu sakalann tarzi, miktar ve ki-
min yaptig1 onlan birer sozel taciz unsuru yapar. Cocuklar an-
ne-babalarinin kendileri hakkinda séyledikleri seylere derin-
den inanir ve icsellestirirler. Korunmasiz ¢ocuklar pahasina,
bu tip sakalar yapmaya devam eden anne-babalar aslinda bi-
rer sadisttir.

Phil devamli asagilaniyor ve dalgaya aliniyordu. Babasmm
hareketlerini sorgulamak istediginde de sakadan anlamadig
icin yetersiz olmakla suclanmisti. Butiin bu duygulan icine at-
misken Phil'in kacabilecegi bir yer olmamust,

Phil hissettiklerini benimle paylasmaya basladiginda hala
utan¢ duydugunu gorebilmistim. Giivensizligini gidermeye ca-
hsarak, “Babanin sakalarinin ne kadar kuctik diistrien olabi-
leceklerini anliyorum. Sézleri sana ¢ok ac1 vermis ve zamanin-
da kimse seni bu konuda ciddiye almams. Biz burada ¢ektigin
acinin derinliklerini kesfe ¢ikacagiz, bu duygulan értbas etme-
ye cahsmayacagiz. Burada giivendesin Phil. Kimse seni asagila-
mayacak,” dedim. _

Bir stre soylediklerimi hazmettikten sonra gozyaslanm tut-
maya calisarak soyle dedi:

Ondan nefret ediyorum. Kigucik bir gocuktum. Benimle o se-
kilde dalga gecmesi gerekmiyordu. Hicbir sans1 kagirmazd.
Bir an bile gardimu indirsem, hemen ataga gecerdi. Esprili, ko-
mik adam roliinii ¢ok iyi oynardi. Tanrm, hep nasil nefret et-
tim bundan!

Phil tedaviye basladiginda asin hassasligiyla babasinin satas-
malar1 arasindaki baglantiy1 géremiyordu. Cocuklugunda ba-
basinin davranislan taciz olarak nitelendirilmedigi icin, Phil
ona karst korunmasiz bityiimustii. Bu durumdan kazanch ¢ik-
mas1 mimkun degildi. Babasimn sakalar: ona ac1 veriyordu ve
sakadan anlamadig i¢in de aslinda problemli olan oydu.

Hayat1 boyunca babasinin sakalarina maruz kalan kacik
Phil, yetersizlik duygularini saklamakta zorlanmist. Buytik
Phil de aym durumdaydi fakat diinyas: da kendisi gibi biyii-
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diigt icin korkularm ve olumsuz distncelerini etrafindaki in-
sanlara yiklemeye baslamisti. Hayati, sinir uclary korunma-
siz bir sekilde acikta yastyordu. Kinlmaya, asagilanmaya hazir
bekliyordu. Asin hassashgl, utangachg ve etrafindaki insanlara
gavenememesi, her ne kadar bagarisiz olsa da kendini korumak
icin olusturdugu mekanizmann birer parcasiydi.

“Senin iyiligin icin soylliyorum”

Bircok anne-baba yol gosterme etiketi altinda sozel tacizde bu-
lunurlar. Hakaretlerini ve elestirilerini hakh ¢ikarmak ama-
ciyla, “Daha iyi bir insan olman icin yardimci olmaya cahsiyo-
rum,” ya da “Hayat cok zor; biz sana dayanikh olmay 6gretiyo-
ruz,” gibi sozler soylerler. Egitim maskesi arkasina saklanan bu
tacizi, cocuklarn fark etmesi de ¢ok zordur.

Vicki terapiye basladiginda otuz dort yagindaydi. Buyuk bir
pazarlama sirketinde misteri temsilcisi olarak calisan guzel bir
kadindi. Fakat kendine olan giiveni o kadar azdi ki, bu durum
kariyerinde yitkselmesini onliyordu:

Tam alt yildir bu sirkette ¢alisiyorum ve basanh oldugumu da-
santyorum. Sekreterlikten idari seflige, oradan da musteri tem-
silciligine ykseldim. Gegen hafta harika bir sey oldu. Patro-
num bir M.B.A. edinirsem daha da ¢ok yiikselebilecegimi ve bu-
tin masraflar1 karsilamak istedigini soyledi. Inanamadim! Cok
heyecanlanmis olmam gerekiyorken benim tek hissedebildigim
sey panikti. On y1ldir okulla alakam yok. Yapabilir miyim bilmi-
yorum. Okula dénmeyi birak, M.B.A. yapabilir miyim onu hi¢
bilmiyorum. En yakinimdaki insanlar bile altindan kalkamaya-
cagim bir ise giristigimi sdylayorlar.

Ona bu tir yorumlar yapan arkadaslaninin gercek arkadas-
lan olmadigim ¢unka gercek arkadaglarm her konuda destek
verecegini hatrlatum. Utandi. Neden rahatsiz oldugunu sor-
dum. En yakimmdaki insanlar derken annesinden bahsettigi-
ni itiraf etti. '
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Sence yapmah miyim diye sormak i¢in annemi aradigimda ¢cok
yerinde yorumlar yapti. Basarisiz olursam isime ne olacak?
Hem bir M.B.A’im oldugunda bircok erkek artik beni isteme-
yecek, benden cekinir olacak. Zaten su anda yaptigim isten ga-
yet memnunum.

“Fakat seni mutlu eden ana nedenlerden biri en alt kademe-
den baslayip ytukselmen,” dedim. “Devam etmek istemiyor mu-
sun?” Yikselmeye devam etmek istedigini séyledi. Bu zamana
kadar iste gosterdigi basan ve patronunun ona sundugu firsat,
degerli bir cahsan oldugunun kanitdir diye hanrlatam. Onii-
miuizdeki gercekler annesinin ortaya atug stphelere uymuyor-
du. Vicki’ye annesinin yaptii yorumlarin hep boyle olumsuz
olup olmadigimi sordum:

Annem hep benim kugik bir hamimefendi olmami istemistir.
Zarif davranmarmu, giizel konusmam; ister ve ne zaman onun is-
tedigi gibi davranmasam, beni utandirarak davramslarimi du-
zeltmeye calisirdi. Aslinda iyi niyetliydi, gercekten. Mesela bir
kelimeyi dtizgiin telaffuz etmezsem beni taklit ederdi. Dis go-
rantasiamle dalga gecerdi... Ozellikle bale resitallerinde. An-
nem hep balerin olma hayalleri kurarmis ama dans etmek yeri-
ne evlenmeyi secmis. Samirim benden onun hayallerini gercek-
lestirmemi istiyordu. Ama ben hicbir zaman onun kadar iyi bir
dans¢1 olamadim. Bir resitali hi¢ unutamayacagim. On iki ya-
sindaydim. Annem sahne arkasina gelene kadar iyi bir perfor-
mans sergiledigimi dasuniiyordum. Batiin grubumuzun éntn-
de bana, “Tam bir hippo gibi dans ettin,” dedi. Yerin dibine gec-
tm. Eve gidene kadar ytizami asinca da bana birazcik elestiri-
den bu kadar etkilenmemem gerektigini, ancak bu sekilde ba-
z1 seyleri 6grenebilecegimi soyledi. Sonra tath bir sekilde sirti-
m1 swvazladi. Giizel bir sey soyleyecek sandim ama ne dese be-
genirsiniz? “Biraz gercekci olahm hayatim; sen zaten hicbir se-
yi tam yapamazsin.”

108



“Bagarili olmani istiyorum
ama beceremeyecegini biliyorum”

Vicki'nin annesi gen¢ kizin kendini yetersiz hissetmesi i¢in
elinden geleni yapmisa benziyordu. Bir yandan kizim bagari-
ya ulagmast icin tesvik ediyordu. Bir yandan da ne kadar be-
ceriksiz oldugunu hissettiren mesajlar veriyordu. Vicki haya-
t1 boyunca kendini sallantida hissetmisti, hicbir zaman hare-
ketlerinin dogrulugundan emin olamamust. lyi bir is ¢ctkardigs-
m diasindiugi zaman annesi havasim indirmeyi ¢ok iyi biliyor-
du. Basanisiz oldugunu dusindiginde da annesi ona daha iyi-
sini yapamayacagim soyliyordu. Ozgiivenini gelistirmesi gere-
ken yaslarda, Vicki devamli annesinin given yikic1 hucumu-
na ugramist. Soyledigine gore tek istedigi Vicki’yi en iyi sekil-
de yetistirmekti.

Bu tacizci anne tam olarak ne yapiyordu? Vicki'nin annesi bu
davramslanyla ashnda kendi yetersizligiyle savastyordu. Kendi
 dans kariyeri evlenince yarim kalmist. Ama belki de evliligi ba-
hane etmis ve kariyerini devam ettirmesi icin gerekli olan 6z-
gitveni kendinde bulamamisti. Kizimn tizerinde otoriter bir tis-
tiunlik ilan ederek, hissettigi yetersizligi inkar etmeyi secmis-
ti. Kizim arkadaslan oniinde kacak dasirmek dahil her firsa-
t1 degerlendiriyordu. Aslinda biiytimekte olan bir gen¢ kiz i¢in
en yaralayic1 etken arkadaslar ontinde utandinlmaktir. Fakat
toksik anne-babalarn kendi ihtiyaglan ¢ocuklarminkinden 6n-
ce geldigi icin Vicki'nin annesi de kizinin hissettiklerine 6nem
vermemisti.

REKABET EDEN ANNE-BABA

Insamin kendi yetersizliklerini 6rtbas etme amaciyla bagkalarim
elestirmesi, kisa sarede iki kisi arasinda ciddi bir rekabete do-
niisir. Annesi Vicki'yi kendine rakip olarak gorityordu. Vicki
buytadukee gizellesiyor, olgunlasiyor, yetenekleri artiyordu ve
zaman icerisinde annesinin kendini fistin hissedebilmesi zor-
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lasmist1. Bu bitytiyen tehlikeye kars1 kendini koruyabilmek igin
yaptig: elestirilerin dozunu artirmak zorunda kalmist.

Ruh saghig1 yerinde olan anne-babalar, bityilyen cocuklarinin
becerilerini seving ve heyecanla karsilarlar. Rekabet eden anne-
babalarsa kendilerini yoksun hissederler, endise duyarlar, hat- -
ta bazen bu durumdan korkarlar. Duygularinin sebeplerini bil-
medikleri halde hissettiklerinden cocuklarin sorumlu tutarlar.

Ergenlik caginda kiz ¢cocuklan kadinliga, erkek ¢ocuklan da
erkeklige ilk adimlanim atarlar. Kendini yetersiz hisseden an-
ne-babalar icin ¢ocuklannin ergenlik yas: o6zellikle endise ve-
rici bir zamandir. Kadmlar yaslandiklar1 ve giizelliklerini kay-
bettiklerini dugiindukleri icin kendilerini kotii hissederler, hat-
ta korkarlar. Kizlarim rakip olarak gériip onlan 6zellikle kendi
kocalar1 6ntinde kiictik dusirme ihtiyacim hissederler. Erkek-
ler de cinsel iktidar ve giiclerine karst bir tehdit hissedebilirler.
Evde sadece bir erkege yer vardir. O yiizden ogullarim asagila-
yarak bir bakima onlan kiicuk ve ¢aresiz birakmaya cabalarlar.
Ergenlik caginda cocuklann hissettigi bagimsizhgini ilan etme
ve bir yetiskin gibi davranma i¢giudista de bazen aile ici catis-
malar koriikleyebilir.

Devamh rekabet icerisinde olan anne-babalar, ashinda kendi-
leri cocukluklarinda yoklukla miicadele etmis bireylerdir. Yi-
yecek, giyecek ya da sevgi bulmakta zorlanmus olan bu insanlar

-hala bir seylerin yetmeyecegi korkusuyla yasarlar. Kendi anne-
baba ya da kardesleriyle yasadiklan rekabeti cocuklanyla yasat-
maya devam ederler. Bu haksiz rekabet de ¢ocuklar tizerinde
asin bir baski olusturur.

Vicki hayatin tstesinden gelmeye cahismaktan, bir seyleri ba-
sarabilmek icin caba sarf etmekten vazgecmisti:

Senelerce yapmaktan hoslandigim seylerden bile elimi etegimi
cektim. Rezil olmaktan korkuyordum. Biyudikten sonra bile
hala kulaklarimda annemin elestirilerini duyabiliyordum. Hic-
bir zaman bana kifretmedi, kot s6z séylemedi. Ama devam-
I1 beni kendisiyle kiyaslamasi, kendimi bes para etmez biri gibi
hissetmeme yol act1. Cok camim yandi.
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Devamli yaris halinde olan anne-babalar, her ne kadar co-
cuklannin iyiligini istediklerini soyleseler de, aslinda tek amac-
lar1 onlann kendilerini ge¢mesine izin vermemektir. Bilincalti-
na verdikleri mesajlar ¢ok guclidiir: “Benden daha basarih ola-
mazsin. Benden daha giizel olamazsin. Benden daha mutlu ola-
mazsin.” Hatta bir bagka deyisle: “Herkesin bir sinir vardir,
ben de seninkiyim.”

Bu mesajlar ¢cocuga o kadar derinden isler ki, herhangi bir
konuda basan gostermeyi becerseler dahi bundan bitytik suclu-
luk duyarlar. Basarilan arttikca, kendilerini daha da kot hisse-
derler. Ve eninde sonunda bu basary1 bir sekilde sabote eder-
ler. Cinku basansizhk huzura esittir. Kendilerini suclu hisset-
mekten hoslanmadiklan i¢in herhangi bir konuda caba sarf et-
memeyi secerler. Ve sonunda anne-babalarinin kehanetlerini
yerine getirmis olurlar.

HAKARETLERLE DAMGALANMIS

Sozel tacize basvuran bazi anne-babalar, herhangi bir aciklama-
nin arkasina saklanmadan sanatlarini icra ederler. Cocuklarim
acimasiz hakaretlere, asagilayic1 takma isimlere maruz birakir-
lar. Bu anne-babalar ne ¢ocuklarina yagattiklan aciya ne de ac-
tiklan yaralara karsi duyarhdirlar. Bu tar hakaretler cocukla-
rinin dzdegerlerinde ciddi psikolojik yaralar olusturur, onlan
hayat boyu ac1 duyacaklan bir sekilde damgalar.

Modellikten dekoratorlage gecen Carol, elli iki yasinda ve ol-
dukga giizel bir kadinds. 11k seansimizda bana son bosanmasin-
dan bahsetti. Bu dg¢iinciaydi. Carol bana gelmeye baslamadan
bir y1l énce tim bosanma iglemleri tamamlanmisti. Aci veren
bir deneyim olmus ve Carol gelecegi hakkinda ciddi endiseler
duymaya baglamisti. Bir yandan da menopoza girmis, guzelligi-
ni yavas yavas yitirmeye baslayacag endisesiyle yogun bir pa-
nik yastyordu. Artik begenilmedigini hissediyordu. Anne-baba-
styla gecirdigi son Sitkran Gunit yemeginden sonra bu korku-
lan daha da artmasti: \

11



Hep aym sey oluyor. Ne zaman anmemle babami goérmeye git-
sem, hayal kinkhgma ugramis ve Gzgtn bir sekilde eve doni-
yorum. En zor olam da her seferinde onlara mutsuz oldugumu
soyledigimde, “Senin sucun,” demek yerine bir kere de, “Ah

yavrum, ¢ok tzildik,” dememeleri. Kigikligimden beri her
sey “benim sucum.”

Carol'a anne-babasimin onun tzerinde hala olagantsti kon-
trolleri oldugunu dusindigumu ve benimle bu gacun arka-
sindaki nedenleri arastirmak isteyip istemedigini sordugumda,
Carol basim sallayarak onayladi. Bana varlikli bir ailede buy-
menin ne demek oldugunu anlatmaya basladi. Babas1 taninan
bir doktor, annesi de olimpiyatlara katilabilecek derecede ba-
saril bir yuztictymus. Bes ¢ocugunu buyttmek icin profesyo-
nel ytizme hayatim birakan annenin en biiyik ¢ocugu da Ca-
rol'mis.

Kiicukken kendimi cogunlukla tizgiin ve yalmz hissettigimi ha-
tirhyorum. Babam benimle devamli sakalasir, dalga gecerdi. On
bir yasindayken gercekten korkung seyler soylemeye baslads.

“Ne gibi?” diye sordum. Onemli olmadigim séyledi. Endise-
li bir sekilde tirnak etlerini kemirmeye bagladi. Kendini duygu-
sal bir patlamadan korumaya cahstig1 ¢ok belliydi. “Carol, bu-
nun sana ne kadar ac1 verdigini gérebiliyorum. Fakat ¢o6ztiimler
tretebilmek icin yasadiklarini ortaya ¢ikarmamiz sart,” dedim.
Yavasca soze baslada:

Bir sekilde... Tanrim, bunlan séylemek cok zor... Bir sekilde ba-
bam kot koktuguma karar vermisti. Bu konuda beni tartakla-
maktan hi¢ vazge¢mezdi. Diger insanlar bana ne kadar giizel ol-
dugumu soylerlerdi, ama babam...

Carol yine durdu ve kafasim benden uzaga cevirdi. “Hadi
Carol, ben senin tarafindayim,” dedim.
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Babam, “Gogislerin kokuyor, sirtin les. Insanlar senin ne ka-
dar pis oldugunu bilselerdi mideleri bulanirdi,” derdi. Gande
ug kere dus yapardim. Deliler gibi deodorant ve parfum suri-
nurdim ama yine de giin boyu hakaretlere devam ederdi. Soy-
lemesi en hosuna giden sey: “Biri seni ters ytiz etseydi, viicu-
dunun her deliginden pis kokular cikugim gozleriyle gorebilir-
di.” Unutmayn, bu laflar taninms ve sayg1 duyulan bir dokto-
run agzindan cikiyor. Annemse hi¢ orah olmazdi. Bana ashn-
da kokmadigim bile soylemedi. Kendimi nasil iyilestirebilirim,
nasil artik kokmayan bir viicuda sahip olabilirim diye ugrasir,
didinirdim. Tuvalete gittigimde babamin arkamdan laf etme-
mesi icin sifonu ne kadar ¢cabuk cekmem gerektiginin bile he-
sabim yapardim. '

Carol’a babasinin onun ergenlik donemine girisine mantik-
siz bir sekilde reaksiyon gosterdigini ¢iinki belki de kadinhiga
atifl bu adimlarin onu rahatsiz etmis olabilecegini soyledim.
Babalarin kizlarinin gelisen cinsellikleri karsisinda kendilerini
rahatsiz hissetmeleri ve hatta bu donemde asabi olmalan sik-
ca gorilen bir durumdur. Kugukligiunde yumusak ve sevecen
olan bir baba bile kiz1 olgunlastik¢a ona karg: hissettigi ve ka-
bul edemedigi cinsel arzularin 6niine gecebilmek icin problem-
ler yaratmaya, iliskiyi bozmaya cahsabilir.

Carol'inki gibi toksik bir babanin mantigina goére, kiz1 ya-
ziinden hissettigi rahatsizhik ona kars: kotii davranmasini hakh
kiliyor. Hissettigi sucluluk duygusu ve rahatsizligi kizmin tze-
rine attil zaman, kendi duygulanm inkar etme firsati buluyor.
Sanki bir yandan, “Sen koti bir insansin ¢ank beni sana karst
kot duygular beslememe itiyorsun,” diyor.

Carol'a bu durumu agikladiktan sonra hayatinda benzerlik-
ler gorip goremedigini sordum:

Simdi dasundugimde anliyorum ki, gercekten cinsel bir ger-
ginlik vard: ortada. Beni devamh erkek arkadaslarimla neler
yaptigim konusunda sorguya cekerdi ki, hicbir sey yapmiyor-
dum. Cikugim her erkekle beraber oldugumu dustnayordu.
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“Bana dogruyu soylersen seni cezalandirmayacagim,” derdi.
Gercekten beni seks hakkinda konusturmak istiyordu.

Ergenligin duygusal girdabini yasadign siralarda, Carol'm her
seyden ¢ok ona destek olan, giiven veren ve sevgi dolu bir ba-
baya ihtiyac1 vardi. Bunun yerine ona devaml iftira atan biri
vardi. Annesinin pasifligi karsisinda babasinin sozel tacizlerine
maruz kalmak, Carol''n kendine olan inancim kaybettirmisti;
sevilebilecek, degerli bir insan oldugunu anlayamamisti. Insan-
lar ona ne kadar giizel oldugunu soylediklerinde, Carol'n tek
distnebildigi acaba pis kokup kokmadigiyd.

On yedi yasimda modellige basladim. Basarim arttik¢a, adim
duyuldukca, babam daha da feci davranmaya bagladi. Evden ay-
nlmak zorundaydim. On dokuz yasimdayken bana ilk evlenme
teklifi eden adamla evlendim. Harikaydi: Hamileyken bana vur-
maya baglayip bebek dogdugunda da bizi terk etti. Dogal ola-
rak kendimi sucladim. Yanhs bir sey yapmis olabilecegimi dii-
sundam. Belki de kot kokuyordum. Yaklasik bir yil sonra be-
ni dévmeyen ama. bir yandan da benimle hi¢ konusmayan bir
adamla evlendim. Annemle babamin karsisina bosanmayla bi-
ten bir evlilikle daha gikmak istemedigim i¢in ikincisine tam on
yil dayandim. Sonunda onu da ben terk ettim. Allahtan iyi bir -
modellik kariyerim vardi da hem kendime hem de ogluma ba-
kabildim. Hatta birkag sene boyunca kimseyle beraber olma-
dim. Sonra Glen'le tamstim. Sonunda aradigim miitkemmel er-
kegi buldugumu dusundim. Evliligimizin ilk bes senesi hayati-
mm en mutlu yillartydi. Sonradan égrendigime gore neredeyse
evliligimizin itk giintinden itibaren beni aldatiyormus. Bunu 63-
rendikten sonra bile, on sene boyunca, affetmeye devam ettim.
Bir evliligimin daha bitmesini istemiyordum. Gegen sene kizim
olacak yasta bir kadin icin beni terk etti. Neden hicbir seyi dog-
ru diizgiin yapamiyorum?

Carol’a bircok seyi ashinda ne kadar dogru yaptigin1 hatirlat-
tim: Oglunun hep yaninda olan sevgi dolu bir anne olmus, onu
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cok iyi yetistirmisti. Iki ayn kariyer sahibi olmus ve her ikisin-
de de basari gostermisti. Fakat rahatlatma amacli s6zlerimin
hicbiri etki etmemisti. Babasimn olusturdugu bes para etmez,
tiksindirici Carol imajin1 icsellestirmisti. Hayat1 boyunca baba-
sindan gormedigi sevgiyi aramisti. Babasina benzeyen zalim,
acimasiz ya da soguk erkekleri se¢mis, babasinin onu sevmesi-
ni istercesine bu erkeklerin onu sevmelerini beklemisti.

Babas1 ve onun yerine koydugu erkeklere bagh yasadig stire-
ce, 6zsaygisini tamamen onlarin eline birakugini agcikladim Ca-
rol’a. Bu insanlann Carol'in hayatinda ne kadar zararh ve yikici
olduklarim anlamak icin bir dahi olmak gerekmiyordu.

MUKEMMELIYETCI ANNE-BABALAR

Sozel saldiriy1 baslatan diger bir yaygin neden ise ¢ocuklar-
dan kusursug olmalarim beklemektir. Cocuklarina hakaretler-
de bulunan anne-babalann bircogu yiiksek basari elde etmis fa-
kat kariyerlerinin getirdigi stresi eve tastyan, acisin evdeki aile
fertlerinden ¢ikaran insanlardir. (Bir yandan alkolik anne-ba-
balar da ¢ocuklarindan olanaksiz sonuclar bekler ve cocuklari-
nin basansizliklarim da onlara i¢me hakki veren nedenlerden
biri olarak goriirler.)

Mitkemmeliyet¢i anne-babalar, cocuklarnimin mitkemmel ¢o-
cuklar olmalarim saglayabilirlerse gercekten mitkemmel bir ai-
leye kavusacaklar hayaliyle yasarlar. Kendileri saglayamadik-
lan istikran ¢cocuklarindan bekler, aile dengesini kurma ve sag-
lamlastirma ytikiinii onlara yiiklerler. Dogal olarak ¢ocuk bu
konuda bagsarisiz olunca da ailenin giinah kegisi roliina tstle-
nir. Bir kez daha, bir sug¢ ve basansizligin sorumlulugu cocu-
ga bindirilir.

Halbuki ¢ocuklarn hata yapmaya ve bunun dinyanin sonu
olmadigim gormeye ihtiyaclari vardir. Yeni seyler denemeleri
icin gerekli olan gtiveni bu deneme-yamlmalar sayesinde kaza-
nirlar. Toksik anne-babalar, cocuklanna ulasamayacaklari he-
defler koyar ve devamlh oyunun kurallarnm degistirirler. Bu du-
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rumu cocuklarinin yaslarindan beklenemeyecek bir olgunlukla
karsilamalarim isterler. Cocuklarimiz minyatir yetigkinler ol-
madiklan halde toksik anne-babalar onlardan aynen birer ye-
tiskinmis gibi davranmalarnm beklerler.

Is yerinde baz1 problemlerle karsilasan Paul, otuz ti¢ yasinda
esmer, mavi gozlii bir laboratuvar teknisyeniydi. Gozle goralur
derecede utangag, stkilgan ve kendinden emin olmayan bir ya-
pis1 olmasina ragmen sik sik amirleriyle atistyordu. Bu tartis-
malarla birlikte giin gectikee ilerleyen dikkat eksikligi ytuzin-
den isini kaybetmek tizereydi.

1si hakkinda konusurken anladim ki otoriteyle ilgili bir
problemi vardi Paul’iin. Anne-babasim sordugumda anladim ki
Paul de tipk: Carol gibi hayat: boyunca hakaretlere maruz kal-
mis. Anlattigina gore:

Annem tekrar evlendiginde ben dokuz yasindaydim. Adam Hit-
lerin yaminda egitim almis olmah. Bizim eve tasinir tasinmaz ilk
yapuigi is kurallar koymak oldu: Demokrasi diye bir sey olma-
yacakti bu evde. Tepeden atlamamizi istiyorsa, atlamahydik. So-
ru sormak yoktu. Bana kiz kardesime davrandigindan ¢ok da-
ha kot davranirdi. Beni devamli azarhiyordu, genellikle odam
hakkinda kiziyordu. Sanki askerdeymisiz gibi her gin yaptig
Allahin cezasi teftis ve kontrol vardi. Dokuz-on yaslarmdaki her
cocuk biraz daginik olur ama onun umurunda degildi. Her sey
yerli yerinde, mikemmel olmak zorundaydi. Masamda bir kitap
kalsa igren¢ bir domuz oldugum hakkinda bana bagirmaya bas-
lard1. Saydiga kiifurlerin haddi hesabi yoktu. Bana kafretmek,
agzina geleni soylemek, sanki en sevdigi oyunmus gibi davra-
nird1. Bana hicbir zaman elini kaldumadi ama kifretmesi, ettigi
hakaretler en az vurmus kadar ac1 verirdi.

" Paul'tin bir sekilde ivey babasinin hakaretlerini tetiklemis
olabilecegini disundiim. Nedenleri agiga cikarmak zor olma-
di: Paul yagina gore ufak, cekingen, duygusal ve icine kapanik
bir cocuktu.
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Uvey babam kicukken okulundaki en ufak tefek cocukmus.
Butin cocuklar onunla dalga gecerlermis. Annemle tamistigin-
da oldukga iri bir viicudu vardr. Senelerce agirhk calismis, kas
yapmistl. Ama sanki hep o kaslar baskasinin viicudunda olma-
hymus gibi dururdu. Hi¢ dogal degildi.

Paul'tin Gvey babasinin i¢inde bir yerde o kiguk, tirkek ve
kendisini yetersiz hisseden ¢cocuk hala yasiyordu. Paul avey ba-
basima kendi ¢ocuklugunu hatirlatims, gecirdigi acilar1 sembo-
lize eden bir varlik haline gelmisti. Cocuklugunda kendi ken-
disini oldugu gibi kabul edememis olan tivey babasi, karsisina
Paul cikinca bir hisimla ona yogunlasmisti. Kendi yetersizlik-
leriyle ytizlesemedigi icin Paul'i samar oglam haline getirmisti.
Imkansiz talepleriyle Paul’s ezmeye, cocuk yetersiz kalinca da
ettigi hakaretlerle ne kadar giiclii oldugunu kanitlamaya calig-
must1. Baytk ihtimalle Paul’e verebilecegi veya verdigi zarar ak-
linin ucundan bile gecmemisti. Cocuga mitkemmele ulasabil-
mesi icin yardim ettigini distiniiyordu.

“Miikemmel olamayacagima gore vazgegmek en iyisi”

Paul on sekiz yasindayken annesi ikinci kocasindan da ayril-
musti. Maalesef on sekizine kadar Pauliin ruhu yeterince zarar
gormistit. Uvey babasinin istedigi mitkemmeli yakalayamaya-
cagim disinen Paul de hayattan bir bakima vazgecmisti:

On dort yasimdayken cok ciddi bir sekilde uyusturucu kullan-
maya basladim. Herhalde kabul gordiugimi ditsandigam tek
zamand1. Popiuler biri degildim o ytizden bagka sansim yok-
tu. Liseden mezun olmadan bir siire once ¢ok kotit bir mal gec-
ti elime. Neredeyse yitksek dozdan glityordum. Iste o zaman b1-
raktim. '

Fen bilimlerine olan ilgisine ragmen bir sene sonra yiikseko-
kulu birakan Paul, konsantrasyon eksikligi cekmeye baglams-
t. IQ’su oldukea ytiksek olmasina ragmen miicadele etmesi ge-
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reken en ufak bir konuda yelkenleri suya indiriyordu. Pes et-
mek bir ahiskanlik haline gelmisti.

Is hayatina auldiginda sanki ¢cocuklugunu yeniden yasarcasi-
na patronlariu kizdirdigi, onlan kendine diisman ettigi pozis-
yonlarda buluyordu kendini. Sevdigi bir is bulana kadar sik stk
is degistirmis ve sonunda sevdigi isi kaybetmemek icin bana
gelmisti. Ona yardim edebilecegimi distindagima soyledim.

Miikemmeliyetciligin kordonlar:
Kusursuzluk, erteleme ve felg

Uvey babast hayatindan ¢ikmus bile olsa Paul'in kafasi icerisin-
de yankilanan kugultacii mesajlar hayatimi kontrol etmeye de-
vam ediyordu. Sonug olarak Paul mitkemmeliyetciligin kor-
donlan arasinda dolasmis kalmisti.

Calistigim laboratuvar gergekten seviyorum ama hep ya kusur-
suz bir is ctkaramazsam diye korkuyorum. Bu ytizden de yap-
mam gerekenleri son teslim tarihlerinden ¢ok sonraya kadar ge-
ciktiriyor ya da son dakikada bitirmeye calisip yGzime gozii-
me bulastiriyorum. Devambh isten atilacagim diye diken asttin-
deyim. Ne zaman amirim en ufak bir yorum yapsa hemen icer-
liyor, gereginden fazla tepki veriyorum. Her hata yaptigimda
dinyanin sonu gelmis gibi hissediyorum. Son zamanlarda o ka-
dar geri kaldim ki, hasta numarasi yapip ise gitmemeye basla-

dim. Artik dayanamayacagim. '

Uvey babasi Paul’e kusursuz olma ihtiyacini, mikemmeli-
yetciligi asilamisti. Uzerine aldigl sorumluluklart tam olarak
yerine getiremeyeceginden korkan Paul ise isleri ertelemeyi
ogrenmisti. Islerini ne kadar geciktirirse o kadar ¢ok basarnsiz-
hktan korkan Paul, sonucta higbir sey yapamaz hale gelmisti,
duygusal bir fel¢ geciriyordu.

Paul’e patronlanyla acik olmasi, 6zel durumundan dolay bir
siire isten izin almaya ihtiyaci oldugunu soylemesi gerektigi-
ni acikladim. Gosterdigi durtstlitkten etkilenen patronlan Pa-
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ul’e iki ay izin verdiler. 1ki ay biuitiin problemlerini ¢cézmemiz
icin yeterli bir zaman olmasa da, Paul'ii kendi kendine kazdig:
cukurdan ¢ikarmamizi saglayabilirdi. Isine donduginde, avey
babasinin ona yaptiklanyla yuzlesebilecek hale gelmisti. En
azindan amirleriyle arasinda bulunan gercek problemlerle ¢o-
cuklugunda aldig1 yaralann verdigi acinin arasindaki fark: an-
layabiliyordu. Tedavisi sekiz ay daha devam ettigi halde ise do-
ner donmez herkes karsilarinda yepyeni bir Paul bulduklarim
soylemeden edemediler.

“B” ile baglayan kelime

Mikemmeliyetci anne-babalarin ¢ocuklan genelde iki yoldan
birini secerler: Ya anne-babalarinin sevgi ve onayini kazanmak
icin cabalayip dururlar ya da basarih olmaktan korkan isyankar
bireyler olurlar.

Bazilan sanki hala birileri bir yerlerde onlara not veriyormus
gibi cabalarlar. Mesela evlerini ne kadar temizlerlerse temizle-
sinler, yine de yeterince temiz degildir. Basarilan onlara mutlu-
luk getirmez ctinkt hep daha da iyisini yapabileceklerine ina-
nirlar. En ufak bir hata yaptiklarinda gercek bir panik am ya-
sarlar.

Bazilanysa “basar1” kelimesiyle bas edemedikleri i¢in ayni
Paul gibi basansizhklar icinde yasamay: secerler. Paul icin ba-
sarih olmak tvey babasinin isteklerine teslim olmak demekti.
Uvey babasinin Paul'tin kafasinin iginde kitkreyen sesini sus-
turmasaydik, is hayatindaki bagarisizliklan da devam edecekti.

EN ZALIM KELIMELER:
“KESKE Hi¢ DOGMASAYDIN”

Sozel tacizlerin en ¢ok hasara ugrattify hastalarimdan biri de,
kark iki yasindaki yakisikl polis Jason’di. Los Angeles Polis
Teskilat, Jason'in intihar etme egilimleri ytiziinden hastaneye
yatirilmasi ve psikolojik tedavi gormesi konusunda israr etmis-
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ti. Hastanede calisanlarin toplandig konferans salonunda ja-
son’'m kendisini surekli olarak gereksiz yere tehlikeye attigim
ogrendim. Mesela son zamanlarda bir uyusturucu cetesini tek
basina yakalamaya calismisti. Her ne kadar kahramanca bir ha-
reket gibi goriinse de ashnda davrams: gozi kara ve sorumsuz-
caydi. Sonunda ad1 ctkmustu: ]ason gorev bagindayken olmeye
cahsiyordu.
~ Ancak birka¢ grup seansindan sonra Jason'in giivenini kaza-
nabildim. Kisa bir stire sonra paylasimlarimiz oldukca verimli
bir hale geldi. Annesiyle arasindaki garip iligkiyi bana anlataig
seanst hala net bir sekilde haurliyorum:

Annem birlikte yasanilmas1 imkansiz biri oldugu i¢in babam
ben iki yasimdayken evi terk etti. O gittikten sonra annem iyi-
ce kotilesti. Cok ¢abuk 6fkelenen biriydi ve pesimi hic birak-
miyordu. Babamin kopyast oldugum icin herhalde. “Keske hi¢
dogmasaydin,” demedigi giin yoktu. lyi ganlerinde bile, “Kah-
rolas1 babana cok benziyorsun ve aynen onun gibi bozuksun,”
derdi. En kot zamanlarinda, “Keske baban da sen de geberip
bir mezarda ¢uriiseniz,” diye soylenirdi.

Annesinin cildirmis olabilecegini soyledim.

Ben de 6yle disunilyordum ama ufacik bir cocugu kim takar.
Bir komsumuzun olan bitenden haberi vardi. Annemin bir giin
beni 6ldtrecegini dusindiagu icin beni evlathk olarak bagka bir
eve yerlestirmeye calisti. Ama o da kimseye dinletemedi.

Jason bir an duraklayip kafasin sallad.

Tannm, bu sagmaliklarn arok camimi stkmadigini dastintyor-
dum ama onun benden ne kadar nefret ettigini hatirladikeca ka-
nim donuyor.

Jason'in annesi ogluna olduk¢a net bir mesaj gondermis-
ti: Onu istemiyordu. Babasi evden ayrlip oglunun hayatnin
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bir parcasi olmak icin ¢aba gostermeyince de annesinin soy-
ledikleri dogrulanmis oldu: Jason’tn bu dinyada hicbir dege-
ri yoktu.

Jason polis teskilatina olan katkilaryla farkinda olmadan ita-
at eden, soz dinleyen evlat rolini tustlenmisti. Ashnda Jason
kendini bu ditnyadan silmeye, dogrudan olmasa da intihar ede-
rek annesini mutlu etmeye calisiyordu. Onu neyin mutlu ede-
cegini gayet iyi biliyordu ¢tinka defalarca bunu dile getirmis-
ti: “Keske 6lseydin.”

Actiklart muazzam yaralarn yani sira bu tiir sozel tacizler,
kurbanlarinin hayatlarinda birer kehanet gorevi gorurler. Ja-
son’mn intihar egilimleri benzer anne-babalarm cocuklan ara-
sinda sikca goriilen davranis bozukluklarindandir. Bu yetiskin
bireyler i¢in ge¢misleriyle yiizlesmeleri tam anlamiyla 6lum ka-
him meselesi haline gelmistir.

“SEN” “BEN” OLUNCA

Cocuklarin arkadaslarindan, 6gretmenlerinden, kardeglerin-
den ve diger aile fertlerinden isittikleri asagilanmalar ne kadar
buyiik yaralar acarsa agsin, karsilarinda en savunmasiz, en ten-
kide acik hissettikleri kisiler anne-babalaridir. Anne-babalar
cocuklarinin diinya merkezidir. Ve her seyi bildiklerini distn-
daginiz anne-babalariniz sizin hakkinizda koti seyler soyli-
yorlarsa demek ki soyledikleri dogru olmali. Annen devamlh
“Aptal,” diyorsa demek ki sen aptalsin. Baban devaml “Bes pa-
ra etmez sey,” diyorsa demek ki sen degersizsin. Bir cocugun
soylenen sozlerden stphe duymasini, séylenenleri sorgulama-
st saglayacak bakis agis1 hentiz gelismemistir.

Bu olumsuz goriisler bir sekilde bilincaltinda depolandigimn-
da icsellestirilmis oluyorlar. Ozsayg: eksikliginin temelini de
iste bu igsellestirme, yani “Sen aptalsin” ciimlesini, “Ben ap-
talim” olarak degistirme atryor. Sozel taciz bir yandan insanm
kendisini yetenekleri olan, sevilmeye layik ve degerli bir varlik
gibi gorebilmesini engelledigi gibi bir yandan da hayati1 boyun-
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ca yasayabilecegi kotiluklerin, olumsuzluklarin, basarisizhk-
larin 6n habercisi oluyor. Kitabin ikinci yansinda, icseli tekrar
ytizeysellestirerek, hayatimzdaki zarar verici beklentileri nasil
yenebileceginizi gosterecegim.
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ALTINCI BOLUM

“BAZEN GURUKLER DISIMDA DA OLABILIYOR”

Fiziksel Tacizciler

Kendi kendime sinirleniyorum devaml, bazen de
hic yoktan aghyorum. Annemle babamin beni nasil
yaraladiklanm, utandirdiklarini hatirhiyorum. Uzun
stireli arkadashklar kuramiyorum. Sik sik arkadas
gruplarim degistirir, insanlari hayatimdan silip ata-
nim. Ne kadar bozuk oldugumu anlamalarini istemi-
yorum samirm.

ftytk bir sirkette kalite kontrol yoneticisi olarak ¢alisan
Kate, kirk yasinda, sarisin, sert mizach bir kadindi. Ai-
le doktorunun tavsiyesi tizerine beni gormeye gelmisti. Birkag
kere hem arabada hem de calistifi binanin asansoriinde panik
atak gecirmisti. Kate’in sadece ise gitmek icin evden ¢ikabildi-
gini goren doktoru, hem sakinlestirici bir ila¢ 6nermis hem de
psikolojik destek almasi gerektigini soylemisti.
Tanistigimizda ilk dikkatimi ¢eken sey sanki gilumsemeyi
hicbir zaman 6grenmemis gibi asik yiizii ve sert bakiglartyda.
Neden oldugunu 6grenmem uzun stirmedi:

St. Louis'in zengin semtlerinde gecti cocuklugum. Paranin ala-
bilecegi her seye sahiptik. Disaridan 6rnek bir aile imaji ¢iziyor-
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duk. Ama gercek ¢ok farkhyd1. Babam sik sik 6fke krizlerine gi-
rerdi. Genellikle annemle tartnigmalarindan sonra olurdu. En ya-
kinda hangimiz varsa onun tzerine ¢ullanmirdi. Kemerini ¢ikarnr,
bana ya da kiz kardesime kemerle vurmaya baglardu... bacaklan-
miza... kafamiza... nereye yetisebiliyorsa. Bir kere basladi m1 du-
ramayacak diye ¢cok korkardim.

Kate’in gecirdigi depresyon ve hissettigi korkular, dayakla
buytmiis bir cocuktan kalan mirasti.

BiR AMERIKAN SUGU

Amerikan ailelerinin her kesitinde, milyonlarca evde, her gin
korkunc bir sug isleniyor: fiziksel taciz, yani dayak.

Toplumumuzda fiziksel tacizin tanimlanmasi oldukca ka-
. fa kanstiran, tartismaya agik bir olgu. Bircok insan hala anne-
babalarin cocuklarini dovimeye haklari olduguna, hatta daya-
#1n bir sorumluluk olduguna inanmyor. “Kizim1 dévmeyen dizi-
ni déver” gibi bir¢ok atasozii, dayagin dogru ve gerekli bir ye-
tistirme metodu oldugunu savunuyor. Nitekim ganamuze ka-
dar cocuklar mahkemeler 6éntnde yasal haklara sahip degil-
lerdi. Anne-babalarin sahip oldugu birer menkul olarak gort-
lirda gocuklar. Yizyillar boyunca anne-babalarin haklan ¢ig-
nenemez, sorgulanamaz haklardi. Cocuklarim.6ldarmedikle-
ri sitrece disiplin ad1 altinda onlara istedikleri zulmu uygula-
yabilirlerdi.

Arnk standartlarimiz degisti. Dayak o kadar yayginlasmis-
t1 ki, vakalar sonunda mahkemelerin de ilgisini cekti ve disip-
lin yontemleri hakkinda yasal kisitlamalar getirildi. 1974 yilin-
da Amerikan Millet Meclisi, Cocuk Istismanni Onleme ve Te-
davi yasasim yurirlige soktu. Bu yasaya gore fiziksel istismar
“tekme, yumruk, 1sirma, dovme, bicaklama, kemer ya da farkh
aletlerle vurma gibi fiziksel zararlar ve bu hareketlerin olustur-
dugu ciirik, yanik, kesik ve kink gibi sonuclann timtne” ve-
rilen tanimlamayd.
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Tabii bu kadar genel bir tamimlamayla yola ¢ikan bir yasamin
uygulamaya gecmesi zor. Yoruma actk bu tammlama eyaletten
eyalete farkli sekilde agiklanabiliyor. Bir yandan kemikleri kin-
lan bir ¢ocuga fiziksel istismara ugramis kurban muamelesi ya-
pan savcl, bir yandan cocugunu doverken ctriten bir anneye
kesinlikle dava a¢may1 dustinmez.

Avukat da degilim polis de ama yirmiyi askin senedir daya-
gin cektirdigi aciy1 hastalarimda gorilyorum. Bende de kendi
kendime olusturdugum bir fiziksel istismar tanimlamasi var: Iz
biraksa da birakmasa da ¢ocuga ciddi fiziksel ac1 veren her tur-
ti kot muamele.

Neden bir¢ok anne-baba gocuklarini déver?

Bircok anne-baba zaman zaman ¢ocuguna vurmay1 istemistir.
Ozellikle cocuk durmadan agliyor, mizmizlaniyor ya da mey-
dan okurcasina kars: ¢ikiyorsa. Bazen ¢ocugun ne yaptigindan
cok bizim yagsadigimiz yorgunluk, stres, endise ve mutsuzluk,
bu istegi dogurabiliyor. Cogumuz bu istege kars1 gelip cocuk-
larmmizi dévmekten kaciniriz. Maalesef, her anne-baba bu ka-
dar kontrollu olamiyor.

Nedenleri hakkinda sadece tahminlerde bulunabildigimiz
halde cocuklanni déven anne-babalarda benzer 6zellikler bu-
labiliyoruz. Oncelikle bu kisilerin itki kontroliiniin olmadigim
goriiyoruz. Cocuklanna fiziksel olarak zarar veren anne-baba-
lar, ne zaman olumsuz duygularin 6n plana ciktig: bir ruh ha-
li icerisine girseler bosalmak icin ¢ocuklarina saldirtyorlar. Co-
cuklarna verdikleri zararin farkinda olmuyorlar. Stresle savas-
mak icin gelistirdikleri bir yontem sanki ¢cocuklarim dovmek.
Hissettikleri itki, itici gi¢ ve yaptiklari, yani dayak, ayrilmaz bir
bitttin onlar icin.

Cocuklanm: doven anne-babalarin ¢ogu, kendileri de ¢ocuk-
ken dayak yemislerdir. Yetiskin birer birey olduklarinda da ¢o-
cukluklarinda ne 6grendilerse onu uygularlar. Kugcik yasta,
duygularla, 6zellikle 6fkeyle basa ¢itkmanm tek yolunun sidde-
te bagsvurmak oldugunu 6grenmislerdir.
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Bu anne-babalarin bircogu kendileri yetiskin birer birey ol-
duklarinda bile hala duygusal olarak ¢ocuk kalmislardir. Bera-
berlerinde bircok psikolojik yara ve karsilanmamis duygusal ih-
tiyaclar getirirler. Cogu zaman kendi ¢ocuklanni anne-babalar-
mn yerine koyup onlardan anne-babalik yapmalarini, zamanin-
da karsilanmamis ihtiyaclarim karsilamalarnim beklerler. Cocu-
gunu doven anne-baba iste bu yizden ¢ogu zaman ona kars: 6f-
kelidir. Cunkii beklentileri karsilanmiyordur. Aslinda kendi an-
ne-babasina kars1 duydugu kin yiiziinden bu kadar ofkelidir.

Fiziksel istismarda bulunan anne-babalarn alkol ya da uyus-
turucu bagimlilig: da olabilir. Tek neden olmasa da, itki kon-
troliindeki basarisizhgin en 6nemli etkenlerinden biri de bu
kimyasal bagimlihiklardir.

Bu anne-babalarin en kottleri adeta onlara iskence yapabil-
mek icin cocuk sahibi olmus kisilerdir. Cogu normal gibi gori-
nen, konusan ve hareket eden insanlardir, ama 6zlerinde bizle-
re insanlipimizi veren duygu ve karakteristiklerden uzak birer
canavarlardir. Bu canavarlan anlamak mtmkiin degildir; hare-
ketlerinde mantik aranmaz.

MAHREM FACIA - BURADAN KAGIS YOK

Kate’in babast, “cocugunu dover” dendiginde kesinlikle kimse-
nin hayal edemeyecegi tipten; tam tersine, herkesin saygi duy-
dugu, dindar bir bankaci ve aile babasiydi. Fakat Kate bir hayal
dinyasi icerisinde degil tam bir kabusun ortasinda bayamiisti:

Kiz kardesimle birlikte korkudan geceleri kapimiz1 kilitlemeye
bagladik. Hi¢ unutamadigim bir gecede (ben on bir, kardesim
dokuz yasindaydik) yataklarimizin altinda saklanirken babam
da kaptyr yumrukluyordu. Daha énce hi¢ o kadar korkmamis-
tum. Bir siire sonra aym filmlerdeki gibi kapiyr kirip iceri daldu.
Dehset icindeydik. Kap1 ugarak odanin ortasina dissmuasti. Kag-
maya ¢alistik ama o ikimizi de yakalayip koseye sikistird: ve ke-
meriyle bize vurmaya baslad1. Bir yandan da baginyordu: “Bir
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daha suratima kapiy: kilitlerseniz ikinizi de oldararam
bizi gercekten orada oldiirecegini sanmstim.

O giin

Fiziksel istismara ugrayan biitiin ¢ocuklarn evlerinde ben-
zer ter¢r olaylar1 yasanir. Bu ¢cocuklar en sakin zamanlarda bi-
le ani bir 6fke firinasinin kopacag korkusuyla yasarlar. Firt1-
na patladiktan sonra kurban kendini korumak icin ne kadar ¢a-
ba sarf ederse, déven anne-baba o kadar cok 6fkelenir. Kate’in
yatagin altina saklanmak ya da kapiy1 kilitlemek gibi kendi-
ni koruma cabalan da bu yiizden babasinin akildisi hareketle-
rini daha da siddetlendirmisti. Déven anne-babadan kacamaz-
sz, saklanacak giivenli bir yer ya da korumasina sigiabile-
ceginiz biri yoktur.

Ne zaman olacagini bilemezsin

Yirmi yedi yasindaki Joe'yla ilk defa ytuksek lisans yaptig: Gni-
versitede bir psikoloji semineri verirken tamistim. Dersi anlatir-
ken yaptigim sunumda toksik anne-babalar hakkinda bir kitap
yazdigimdan bahsettim. Ogle yemegi arasinda Joe yanima gel-
di ve kitapta ele alabilecegim vakalardan biri olmak istedigini
soyledi. Muayenehaneme gelen hastalar sayesinde aslinda ye-
terli materyal zaten vardi elimde, fakat bu gen¢ adamin sesin-
deki bir sey bana konusmaya ¢ok ihtiyaci oldugunu soyledi. Er-
tesi giin bulusup saatlerce konustuk. A¢ikligi ve samimiyeti ka-
dar deneyimlerini kullanarak baskalarnna yardim etmeye ¢als-
masi da beni cok etkilemisti.

Kiigikken devamh dayak yerdim, 6zellikle yatak odamda, ama
neden oldugunu pek hatirlamiyorum. Odamda bir seyler yapi-
yor olurdum ve birden babam iceri dalip avaz1 ¢ciktig kadar ba-
girmaya baglardi. Hemen ardindan beni duvar kenarina sikisti-
rana kadar yumruklardi. Beni sersemletene kadar tim giicayle
doverdi ve bir noktadan sonra ne olup bittigini anlayamayacak
durumda olurdum. En korkung tarafi, patlamalanm neyin kis-
kirtacagim bilmemekti.
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Joe ¢ocuklugunun bityik bir boliimint babasmin 6fke pat-
lamalarini beklemek ve siddetinden kacamayacagim bilmekle
gecirdi. Bu deneyim, hayat1 boyunca pesini birakmayacak iha-
nete ugrama ve act cekme korkularini olusturdu. Giivenmeyi
ogrenemedigi icin iki evliligi de bosanmayla bitmisti.

Evden aynlmakla ya da evlenmekle bitmiyor is. Devamh bir sey-
lerden korkuyorum ve bu yiizden kendimden nefret ediyorum.
Insanin, ona bakmasi ve onu korumas: gereken kendi babasi
béyle davranirsa gercek hayata atildiginda basina gelmeyen kal-
maz diye diigiindim hep. Bana yakinlasmalanna izin vermedi-
gim icin birgok iliskimi berbat ettim. Bu basansizliklar beni cok
utandiriyor ve devaml korkuyor olmaktan da feci utaniyorum.
Maalesef hayat beni asir1 derecede korkutuyor. Terapistimle bu
korkularn tizerinden gelmeye calisiyoruz. lyilesene kadar ne
kendime ne de bir bagkasina yararim olmayacag kesin. Cok
ciddi muicadele veriyorum.

Bir anne ya da babanin ayaklan altinda cignedigi giiven duy-
gusunu kaybettikten sonra tekrar kazanmak gercekten cok zor-
dur. Insanlarin bize nasil davranacaklan hakkinda gelistirdigi-
miz beklentilerimizi, anne-babalarimizla olan iliskilerimizden
yola ¢ikarak olustururuz. Eger bu iliskiler duygusal yonden bi-
zi beslediyse, duygu, dusiince ve haklarimiza sayg1 duyulan bir
ortam yarattiysa, buyidugiimiizde de insanlardan benzer say-
g1 ve yakinligh bekleriz. Bu pozitif duygular icerisinde biytime-
miz de, diger yetigkinlerle olan iliskilerimizde gerekli acikhig ve
duygusalligy gostermemizi saglar. Fakat Joe'nun evinde oldugu
gibi cocuklugumuz endise, gerilim ve ac1 icinde gectiyse, bek-
lentilerimiz olumsuz, korunma mekanizmalarimz da kat1 olur.

Joe etrafindaki insanlardan kotii davramslar beklemeye prog-
ramlanmisti. Cocuklugunda oldugu gibi ac1 ¢ektirilmeyi, kul-
lanilmayt bekliyordu. Bu ytzden adeta viicudunu duygusal bir
zirhla donatmisti. Kimsenin ona yaklasmasina, yakinlagmasina
izin vermiyordu. Fakat bu zirh onu koruyacagina kendi bedeni
icerisinde hapsetmisti.
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“Canini okuduguma sagmamal) — Bir siirii derdim var”

Neyin babasinin tepesini attirdigini bir turlii anlayamamist
Joe. Genelde fiziksel istismarda bulunan anne-babalarin affe-
dilme kaygilan vardir. Cocuklarim déver, arkasindan anlayis-
la karsilamalan icin yalvanrlar, hatta bazen onlari affetmelerini
bile isterler. Kate i¢in de boyle olmustu:

Annemin alisveriste oldugu bir gece aksam yemeginden son-
ra babam beni kemeriyle ciddi bir sekilde dévmusti. O kadar
yitksek sesle bagiriyormusum ki, sonunda komsularimizdan bi-
ri polisi aramus. Polisler geldiginde babam bir sekilde onlar1 her
seyin yolunda olduguna, seslerin televizyondan geldigine inan-
dimist. Halbuki gozlerimden yaslar akarak ve kollarimda yara-
larla ben de hemen yaninda duruyordum, yine de babama inan-
dilar. Sonugcta babam sehirdeki en nufuzlu adamlardan biriy-
di. En azindan polisler babamu sakinlestirmisti. Onlar gittikten
sonra bana nasil stres altinda oldugunu anlatti. Stresin ne de-
mek oldugunu bile bilmiyordum ama o bana tam detaylariy-
la dertlerini anlatiyor, onu anlamamu istiyordu. Annemin aruk
ona iyi davranmadifim, yatagim paylasmak istemedigini soyla-
yor ve bir kadimn kocasiyla ayni yatag: paylasmamasinin hi¢ de
dogru olmayan bir davranis oldugundan bahsediyordu. Bu yiiz-
~ den devamli tizgtin ve sinirliydi.

Kate’in babasi bu kadar detay1 anlayamayacak kadar kigiik
bir cocukla oldukca 6zel seyleri paylasmis, uygunsuz acikla-
malarda bulunmustu. Kate’in ona duygusal destek saglamasini,
ruhunu beslemesini beklemisti. Bu rol karmasasi Kate’in kafa-
sin1 karisurmis, onu sasirtmistl. Cocuklarimi déven anne-baba-
larda olduke¢a sik rastlanan bir davramis bicimidir bu. Cocuk-
lar tarafindan avutulmayn, affedilmeyi isterler. Once onlan do-
ver sonra da davranislarimin sucunu baskasinin fizerine atarlar.

Evliligindeki cinsel ve duygusal sorunlarla yiizlesmek yeri-
ne ofkesini kizlarindan ¢ikarmayi secen babasi, sucu annede
buluyordu. Cocuklarn fiziksel istismara ugramalarnnin nedeni
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de zaten anne-babalarn is yerlerinde yasadiklan stresler, arka-
daslan ya da diger aile fertleriyle aralarindaki problemler ya da
tatminsiz bir hayatin getirdigi zorluklardir. Cocuklar hedef al-
mak kolaydir, dayakla basa ¢ikamazlar, sessiz kalmayi kolayca
kabul ederler. Maalesef 6fkenin acisim alakasiz bir yerden ¢1-
karmak yalnizca gegici bir rahatlama saglayabilir. Ofkenin esas
nedeni tekrar patlamaya neden olacak sekilde sakl kalir. Ve yi-
ne maalesef savunmasiz hedef tahtasi da hala yakindadir, bir
sonraki patlamada ofkeyi sunger gibi icine ¢ekecek ve buyudi-
gunde de icinde tastyacaktir.

“Bunu senin iyiligin icin yaptyorum”

Diger istismarcilar davramslannin sugunu baska birinin tzeri-
ne atmaktansa hareketlerini cocugun iyiligi icin diye savuna-
rak kendilerini hakli ¢ikarmaya cahisirlar. Cocuklarna iyi ter-
biye veya bir konuda ders vermek isteyen anne-babalarin ¢o-
gu, hala dayagin en etkili yol oldugunu distintrler. Cocukla-
rim bu sekilde “egitirken” de ¢cogu, dini arkasina alir. Dayagi
hakl1 ¢ikarmak icin hicbir kitap, Incilin kullamldig kadar cok
kullamlmadi.

Bir keresinde gazetede Giizin Abla tarzi bir kose yazisinda
yayinlanan bir mektup beni dehsete disirmisti:

Sevgili Giizin Abla,

Annesinin kemerle dévdugii kiza yazdiginiz cevap beni hayal
kinkligina ugratti. Beden 6gretmeni kizin kalca ve bacaklarn-
daki ctirtiklerin farkma vanp “fiziksel istismar” olarak adlandir-
mis. Incil bize cocuklarimizt dévmemizi s6ylerken siz niye kar-
sistniz ki? 23:13 say1h Ozdeyis'e gore: “Cocugunu terbiye et-
mekten geri kalma, onu degnekle dovsen de 6lmez.” 23:14 nu-
marah Ozdeyis de, “Onu degnekle déversen, camm oluler diya-
rindan kurtarirsin,” der.

Aym anne-babalar, cocuklarm dogustan koti niyetli olduk-
larim distntrler. Siki bir dayagin ¢ocuklanni dogru yolda tu-
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tacagina inanirlar. “Degnekle buyudum ben. Birka¢ saplaktan
zarar gelmez,” gibi seyler soylerler. Ya da “Patron kim 6gren-
sin,” veya “Basin1 ne bicim bir derde soktugunu iyice anlasin
ki, bir daha kurallara uysun,” derler.

Bazilar da dayagin bitytiimenin bir par¢asi oldugunu, cocugu
daha dayamkl, cesur ve giicli yaptigim iddia ederler. Joenun
babas1 da oglunu bunun dogrulugunu inandirms.

Babam on dért yasinda annesini kaybetmis. Olamiania bir tarla
atlatamamis. Altrms dort yasina gelmis hala ustiinden atamamis
annesinin yasmzi. Gegenlerde, benim bir sey hissetmemi isteme-
digi icin bana karsi kat1 davrandiim séyledi. Hasta bir manuk
olsa da, dedigine gore hissetmezsem hayatn getirdigi acilan da
¢ekmek zorunda kalmayacaktim. Bu teoriye gercekten inandip-
na adim gibi eminim. Annesinin 6lumiyle hissettigi ac1 gibi bir
aciy1 bir giin benim de yasamam istemiyordu.

Joe’yu daha dayanikli, daha az kinlgan yapacagina, dayak-
lar onu korkak ve gtivensiz yapmuis, hayatla basa ¢ikabilme po-
tansiyelini elinden almisti. Dayagin sadece gecici bir caydirma
yontemi oldugu kamitlanmis, cocuklarn ruhsal yapilarinda 6f-
ke, intikam istegi ve kendi kendilerine besledikleri nefret duy-
gularn ortaya ¢ikardign goralmastiir. Dayagin actif zihinsel,
duygusal ve bedensel yaralar karsisinda sagladign gecici avan-
tajlar hafif kalir.

PASIF iSTISMARCILAR

Su ana kadar neredeyse tamamen ¢ocuklarnm aktif olarak is-
tismar eden anne ya da babalardan bahsettim. Maalesef ev hal-
kinmn icerisinde sorumlulugun bir kismim tizerine almasi ge-
reken bir kisi daha var: Kendi korkularn: yenememis, bagim-
hliklariyla yasayan veya aile dengesini korumaya calisan; bir
yandan da istismarnmn devam etmesine izin veren anne ya da ba-
ba. Bu anne-babalar da pasif istismarcilardir.
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Joe'ya, kendisi dayak yerken annesinin ne yaptigim sordum.

Genelde hicbir sey. Bazen kendini banyoya kilitlerdi. Beni bu al-
cak herifin elinden niye kurtarrmyor diye merak ederdim hep.
Sanirim o da ¢ok korkuyordu. Babama kafa tutacak cesaret yok-
tu dogasinda. Ashna bakarsaniz babam Hiristiyan, annem Mu-
sevi. Cok fakir, Ortodoks bir evde gecmis annemin cocuklugu.
Geldigi yerde kadinlar erkeklere ne yapmas gerektigini soyle-
yemezlermis. Samirim o da, kocasinin iyi para kazanmasina ve
baslarim sokacak bir evleri olmasina minnettardi.

Joe'nun annesi cocuklarina dayak atmamisti fakat doven ba-
bay1 durdurmadi: icin yapilan fiziksel istismarin ortak suclu-
suydu. Cocuklarimi korumak icin bir adim atacagma o da co-
cuklasmis, kocasimin siddeti karsisinda aciz ve pasif kalmist1.
Bir bakima oglunu terk etmisti.

1zole edilmis ve savunmasiz hisseden Joe, bir yandan da so-
rumluluklarimin altinda eziliyordu:

On yaslarimdayken bir gece babam annemi ¢ok feci sekilde dov-
da. Ertesi sabah erken kalkip asagi indim ve mutfakta bekleme-
ye basladim. Babam sabahligiyla asag1 indiginde neden bu kadar
erken kalkogimi sordu. Korkudan bayilacak gibi olsam da bu-
tiin cesaretimi toplayip, “Annemi bir daha déversen beysbol so-
pasiyla pesine duserim haberin olsun,” dedim. Guldd. Sonra da
dus alp ise gitmeye hazirlanmak i¢in yukan cikt1.

Joe, bircok fiziksel istismara ugrams cocugun yaptig gibi,
dayak yiyen annesini ¢cocuk yerine koyup ebeveyn roltni tist-
lenmisti.

Acizliginin altinda ezilmeyi tercih eden pasif anne ya da ba-
ba, sug ortakhigim daha kolay inkar edebilir. Koruyucu roluni
tistlenen ve pasif anne ya da babanin davranislarina agikhik ge-
tirmeye ¢alisan ¢ocuk da boylece her iki ebeveynin de anne-ba-
baliktan simifta kaldigini inkar edebilir.

Kate buna guzel bir 6rnek:
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Babam bizi dovmeye ilk basladiginda kiz kardesim de ben de
yardim etsin diye annemi ¢agirirdik. Ama o gelmezdi. Hic gel-
medi. Cogunlukla salonda oturup ona yakanslarimiz: dinlerdi.
Bir stire sonra hicbir zaman gelmeyecegini anladik. Babama hic-
bir zaman karsi ¢ikmadi. Sanirnm yapamadi.

“Sanirim yapamadi” ciimlesini ne kadar ¢ok duymus olsam
da hala beni tzityor. Kate’in annesi yapabilirdi. Kate’ten bu da-
yak olayinda annesinin payinin ne oldugunu gercekei bir se-
kilde analiz etmesini istedim. Kate’in annesi kesinlikle kocasi-
na meydan okumali ya da korkuyorsa polis ¢agirmaliyd:. Hic-
bir mazeret bir anne ya da babanin bir kenara cekilip cocuguna
iskence yapilmasini izlemesini actklayamaz.

Her iki hastanin durumunda da baba aktif istismarci anne de
sessiz sug ortagiydi. Bununla birlikte, her ailenin senaryosu da
ayn1 olmayabiliyor. Bazi ailelerde anne aktif istismarci, baba da
pasif olandir. Taraflar degisse de aralarindaki dinamik hep ay-
mdir. Baz1 hastalarimda her iki ebeveyn de aktif olarak cocuk-
larini istismar ediyorlardi. Fakat istismarcy/sessiz su¢ ortag
kombinasyonu hep ¢ogunluktaydi.

Yetiskin cagina ulasmus bir¢ok dayak kurbani, dévimeyen an-
ne-babay1 mazur gorir. Cunki onu da yapilan iskencenin bir
kurbani olarak distntr. Joe’nun durumu, annesini koruma ic-
gudisti agir bastign icin oldukea garpiciyd.

Kirk ii¢ yasindaki pazarlama elemani Terry'nin kafas1 daha
da kansikt. Pasif ebeveyn olan baba Terry’nin hayatinda tesel-
li edici kisi rolani dstlenmisti. Cocuklugunda annesi tarafin-
dan doviilen Terry, entelektilel bir yapiya sahip babasina ade-
ta tapiyordu.

Spordan ziyade sanat ve muzige ilgi duyan olduk¢a duyarh bir
cocuktum. Annem bana hep hamim evlad: derdi. Kizdiginda eli-
ne ne gelirse onunla doverdi. Cocuklugumun buyitk bir kism
dolaplarda saklanarak gecti. Neden bilmiyorum ama ne yapsam
annemi kizdinr, dayag1 yerdim. Sanki butin cocuklugumu ben-
den caldy, sildi gecti.
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Terry’ye, annesinin siddeti karsisinda babasinin ne yapug-
n1 sordum.

Ben hiingar hingar aglarken babam beni kollarna alir, anne-
min sinir krizleri i¢in 6ziir dilerdi. Yapabilecegi hicbir seyin ol-
madigimi, biraz denesem durumumu duizeltebilecegimi soyler-
di. Babam gergekten ¢ok iyi bir insandi. Ailemiz iyi sartlarda ya-
sayabilsin diye ¢ok calisirdi. Kugukken sahip oldugum tek ger-
¢ek ve devamh sevgi kaynag babamnki olmustur.

Buyudiikten sonra babasiyla cocuklugu hakkinda konusup
konusmadigim sordum.

Birkag kere denedim ama o hep, “Olan oldu,” diye gecistirdi.
Onu tizmenin ne yarar1 var zaten? Benim sorunum annemle,
babamla degil.

Terry babasimin su¢ ortakhigim inkar edip, onunla gecirdi-
gi sevgi dolu anlarin hatirasin1 korumak istemisti. Cocukken
oldugu gibi simdi de babasmin sefkatine sigmiyordu. Gercek-
le yiizlesmektense bir kez daha kendini karanhk bir dolaba ka-
patmis, kendine sahte bir gerceklik olusturmustu.

Annesinden yedigi dayagin hayatini nasil etkilediginin far-
kinda olan Terry, babasina besledigi bastirilmis 6fkeyi géreme-
misti. Yillarca babasinn ihmalini inkar etmisti. En kotist de
ayni babanin sucu bir bakima Terry’nin tzerine atmis olmasi,
“Denesen durumu dizeltebilirsin,” demesiydi.

KENDINDEN NEFRET ETMEYi OGRENMEK:
“HEPSi BENiM HATAM”

Inanmas: gii¢ olsa da, dayak yiyen cocuklar, hakaretlerle bu-

yamus cocuklar kadar kolay inanirlar her seyden sorumlu ol-
duklarna. Joe:
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Babam her zaman bana, “Hicbir boka yaramazsin,” derdi. Bir
yandan dover, bir yandan kifrederdi. Isi bittiginde, dunyaya
gelmis en pislik yaratigin ben olduguma inanmis olurdum. Hak
ettigim icin dovildagumu dasundrdam.

Joe kigiik yagta 6grenmisti hep kendini suclamay1. Kicacik

bir ¢ocuk nasil dayanabilirdi ki isittigi hakaretlere? Tam istis-

mara ugramis cocuklar gibi Joe da iki yalam birden dogru ka-

" bul etmisti: Kotit bir cocuktu ve kot oldugu icin déviliyordu.

Bu “dogrular” babasimin agzindan ¢iktigina gore gercekten

dogru olmaliydilar. Yetiskin caga geldiginde bile dogruluklan-
na inanmaya devam etmisti.

Kendime haksizlik ediyorum, kimseyle anlasamiyorum. Bana
herhangi birinin deger verebilecegine inanamiyorum.

Kate de etrafindaki insanlardan “kotd” yuzini saklama en-
disesi duyuyordu. Genelde Kate gibi hastalarm tim varhigini
kaplayan 6zsayg eksikligi yavas yavas kendinden nefret etme-
ye déniistr ve sonunda ¢abuk bozulan iligkiler, 6zgiiven eksik-
ligi, kendini yetersiz hissetme, fel¢ edici korkular ve sebebi ol-
mayan bir 6fke dogurur.

Kate bunu ¢ok giizel 6zetlemisti:

Hayatim boyunca mutlu olmay: hak etmedigimi diisindim. Sa-
nirim bu yiizden hi¢ evlenmedim. Dogru diizgin bir iliskim ol-
madi. Kendi kendime basan elde etmeme bile izin vermedim.

Kate buyudugu zaman fiziksel istismar sona ermisti. Fakat
kendisinden o kadar nefret ediyordu ki, bir bakima duygusal
istismar devam ediyordu. Yalniz bu sefer Kate kendi kendisi-
nin istismarcisi olmustu.
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DAYAK VE SEVGI - SASIRTICI BILESIM

Dévillen cocuklar, oldukca tuhaf bir keyif ve iskence ikilisi-
ne maruz birakilirlar. Joe cocuklugunda gecirdigi dehset dolu
anlarin arasindaki sevecen paylasimlari iste boyle anlatiyordu:

Bazen babam ¢ok komik ve yemin ediyorum, ¢ok yumusak
olabiliyordu. Bir keresinde ¢cok 6nemli bir kayak yarsmasi-
na katilmigim. O da heyecanlanip, sitf giizel bir pistte antren-
man yapabileyim diye, beni on saat uzakliktaki Jackson, Wyo-
ming’e gotiirdii. Eve donerken ¢ok 6zel bir cocuk oldugumu
soyledi. Tabii o bunlar soylerken ben de bir yandan, “Ma-
dem o kadar 6zelim, neden hep kendimi ¢ok kott hissediyo-

. rum;” diye kendi kendime sormadan edemedim. Yine de boy-
le bir seyi soylemesi bile énemliydi. O am tekrar yakalayabil-
meyi ¢ok isterdim.

Babasinm verdigi kansik mesajlar Joe'nun kafasini allak bul-
lak etmis, onun hakkindaki gercegi gormesini daha da zorlas-
“tirmusts. Bir anne-baba bir yandan ¢cocugunu doverken bir yan-
dan da ona sevgi sozi veriyorsa, aralarinda koparnlmas: ¢ok zor
ve cocuk gelisimine aykir1 bir ebeveyn-cocuk iliskisi gelisir. Bir
cocugun dinyasi olduk¢a kuguktur, bakis acist dardir. Ne ka-
dar iskence yaparsa yapsin, bir anne-baba ¢ocuk i¢in hala tek
sevgi ve teselli kaynagim olusturur. Déviilen bir ¢ocuk hayati
boyunca ihtiya¢ duydugu anne-baba sevgisini arar.
Kate de benzer anilara sahipti:

Bebekken babam beni sallar, sever, bana sanhrdi. Biraz bayii-
dikten sonra hafta sonlar beni dans derslerine ya da sinemaya
gotirmeye basladi. Bir zamanlar beni ¢ok severdi. En biiyik di-
legim beni tekrar bir zamanlar sevdigi gibi sevmesi.
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AILE SIRLARININ BEKGISI

Babasinin ara sira gosterdigi comertlik ve yardimseverlik karsi-
sinda Kate, onun bir giin degisecegini, tekrar kendisini sevece-
gini umut etmekten vazgecmemisti. Bu umut onu babasina da-
ha da siki baglamsti. Kate, bu bag ytziinden babasimin gercek
ylzGna bir sir gibi saklamast gerektigine inanmisti. lyi bir kiz
ailenin sirlarim ele vermezdi.

Fiziksel istismara ugrayan cocuklar icin aile sirlan da ek bir
yitk ve sitkintidir. Dayak hakkinda konusamayan ¢ocuklann
duygusal yardim almalarn mumkin olmaz. Kate’'in hayaunda

oldugu gibi:

Hayatim boyunca bir yalan1 yastyormusum gibi hissettim. Beni
bu kadar etkileyen bir olay hakkinda serbestce konusamamak
korkung bir sey. Konusmadan insan acisim nasil atlatabilir ki? .
Terapi seanslarinda anlatabiliyor olsam da, izerimde duygusal
bask1 uygulayan insanlarla bunu konusamiyor olmam ¢ok koti.
Konusabildigim tek insan yardimcirmzdi. Dinyada tek gavene-
bildigim insan o kadind. Bir keresinde babam beni dévditkten
sonra, “Tathim, senin baban hasta bir adam,” demisti. Ben de
hastaysa niye hastaneye gitmiyor diye distinmustim.

Kate’e anne ve babasiyla cocuklugu hakkinda ytzlesirse ne
olacagini diisindiguni sordum. Cevap vermeden énce bir sii-
re ytzame bakt:

Babam yikilir... ki bu hicbirimiz icin iyi olmaz. Annem herhal-
de sinir krizi gecirir. Kiz kardesim de gecmisi destigim icin ba-
na cok kizar. Su anda benimle bile konusmuyor gecmiste olan-
lar hakkinda. .

Kate’in aile sirlanina gosterdigi baghhk, aileyi birlikte tutan
seydi. Kate sessizligini bozarsa, aile dagilacakt.
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Devambh i¢im kabariyor. Ne zaman onlarla olsam icimde bir s1-
kinti. Hep ayni. Babam hala ¢ok asabi bana karsi. I¢imdeki of-
keyi serbest birakip ona ne kadar kizdigim haykirmak istiyo-
rum ama yapmiyorum. Her seferinde susup oturuyor, dilimi 1s1-
ryorum. Babam bana sinirlendigi zaman annem hala duymu-

. yormus gibi yapiyor. Birkag sene once liseden arkadaglarimla
bulusmaya gittim. Bir yandan giillumsedim, bir yandan kendimi
ikiytizli biri gibi hissettim. Bir bilseler lise yillarinda neler ¢ek-
tigimi. Kegke soyleyebilsemn annemlere gencligimi mahvettikle-
rini. Beni o kadar tzdiiler ki, kimseyi sevemez, bir erkekle sag-
likhi bir iliski yasayamaz oldum. Keske bunu da onlara séyleye-
bilsem. Duygusal olarak beni fel¢ ettiler. Hala ediyorlar. Ve ben
hala ne hissettigimi, ne dasundugumi séylemeye ¢ekiniyorum,
korkuyorum.

Kate gercekleri ortaya dokmeye calisirken, icindeki cocuk
bu yiizlesmenin doguracag sonuglardan korkuyordu. Aile sir-
larini agiklarsa, olanlar afise ederse herkesin ondan nefret ede-
cegine kendini inandirmst1. Sonug olarak anne-babasiyla olan
iliskisi tim gercekgiligini yitirmis bir oyundu. Ailedeki herkes
kot bir sey olmarmus gibi rol yapiyordu.

Efsaneyi yasatmak

Kate bana, lise arkadaglarinin harika bir ailesi oldugunu dastn-
diklerini soylediginde hi¢ sasirmadim. Iginde istisman barin-
chran ve besleyen ailelerin cogu, dis diinyaya kars1 normal bir
portre cizerler. Ashnda bu saygideger aile durusu gerceklerin
tam tersini yansitir. Iste bu zithk, aile sirrinin, aile efsanesinin
kaynagim olusturuyor.

Ailemle vakit gecirdigim zamanlar tam bir sagmalik. Higbir sey
degismedi. Babam hala i¢iyor. Annemi dovmeye devam ettigine
de eminim. Fakat konusmalarimizi duysanmiz, birbirimize kar-
st davramslarimizi gorseniz sanki, Birak Beaver Yapsin dizisin-
deki ornek aileyiz. Ge¢miste olanlar hatirlayan bir tek ben mi-
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yim? Gergegi tek bilen? Agzimi acip tek kelime sdylemiyorum o
yiizden ashinda bir sey fark etmiyor. Ben de onlar kadar yapma-
cik davramyorum. Sanki hala bir giin her sey duzelecek diye bir
umudum var ve bu hayalden vazgecmek istemiyorum. Belki de
numara yapmaya devam edersek sonunda gercekten gayet nor-
mal bir aile olmay: basarabiliriz.

Joe da aymi gikmazda bocaliyordu. Bir yandan anne-babasty-
la yiizlesmek istiyor bir yandan da bu yiizlesmenin aileyi dar-
madagm edecegini dasinerek endiseleniyordu. Lisedeyken bu
duygulanm kagida dokmusti, durumu hakkinda bircok mek-
tup yazmist:

O mektuplarda gercekten icimdekileri dokerdim. Dayak yeme-
nin, ihmal edilmenin bana neler hissettirdigini yazardim. Sonra
yazdigim mektuplan sifonyerimin uizerine birakirdim. Annemle
babam bulup okurlar diye tmitlenirdim. Okuyan oldu mu bil-
miyorum. Kimse bana bir sey soylemedi. Bir sare gunlik tutma-
1 denedim. Onu da ortahikta birakirdim. Hala bizimkilerin yaz-
diklanm1 okuyup okumadiklanm: bilmem. Ve Allah bilir, sor-
maya korkuyorum.

Joe'nun anne-babasina ginlikleri ya da mektuplan hakkinda
soru soramama endisesi, dayak korkusundan degildi. Yalvans-
larim1 okuyup da cevap vermemis olabilecekleri gercegi, Joe'nun
bir gn onlarn sevgisini kazanma hayallerini suya dagtrecek-
ti. Bu kadar yil sonra bile Joe, gercegi 6grenmeye korkuyordu.

DONUM NOKTASI

Istismara ugramis her cocugun i¢inde hisimla kaynayan bir ka-
zan vardir. Dovilap, kigtk diguralap, hakarete ugrayip, kor-
kutulup, iftiralara ve suclamalara maruz kahp da kizmamak
mumkin degil. Maalesef istismara ugrams bir cocuk kizginli-
gni serbest birakmay1 égrenmenmistir. Yetiskin bir birey oldu-
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gunda da, icinde sakladig bu 6fkenin bir ¢ikis noktas: bulma-
st gerekir. ‘

Ciddi gorantumli Holly, kirk bir yasinda, saclan erkenden
beyazlamis, kisa boylu bir ev kadiniydi. On yagindaki oglunu
dovdiign icin Sosyal Hizmetler Kurumu tarafindan bana yoén-
lendirilmisti. Oglunu gecici olarak esinin anne-babasinin yani-
na yerlestirmislerdi. Mahkeme karariyla tedavi gérmeye bagla-
mis olsa da motivasyonu oldukca yitksek bir hastayd.

Kendimden utamiyorum. Onu daha énce de tokatlamisnm ama
bu sefer gercekten cildirdim. Lanet olsun, beni ¢ok kizdinyor.
Biliyor musunuz, kendi kendime sz vermistim. Cocuklarim ol-

* dugunda onlara bir fiske dahi vurmayacagim diye. Tanrim, bil-
mez miyim dayagin nasil bir sey oldugunu? Berbat bir sey. Far-
kinda olmadan deli anama benzemeye basladim. Hem annem
hem babam déverdi beni ama annemin eli ¢ok agirdi. Bir kere-
sinde beni mutfakta kasap blgaglyla]\ kovalada.

Holly'nin gec¢misi oldukea lekeliydi. Bircok kere duygulan-
m kontrol edemeyip oldukca agresif hareketlerde bulunmus-
tu. Davranmislan yuzinden lise yillarinda birkac kere okuldan
uzaklagtnlmisti. Holly, yetiskin olarak kendisini, ytriyen bir
barut ficis1 olarak tasvir ediyor.

Bazen kendimden korkuyorum. Elimden bir kaza ¢tkmasm di-
ye cocugu evde birakip sokaga atiyorum kendimi. Ofkemi kon-
trol altinda tutamayacagim hissediyorum.

Sonunda Holly 6fkesini kigik ogluna kusmustu. Asin ofke,
daha u¢ noktalarda, cinayet, tecaviiz ve esini dovme gibi agir
suclara yol acabilir. Hapishanelerdeki mahkamlarim bir¢ogu,
kuctikken dayak yemis cocuklarn, yetigkin birer birey olduk-
larinda 6fkelerini dogru kanallar yoluyla serbest birakmay: 6g-
renememis halleridir.

Kate ise ofkesini kendi icine akitmayi tercih etmisti. Bu ofke,
fiziksel bir ¢ikis noktasi aryordu adeta:
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Insanlar hakkimda ne derse desinler, bana ne yaparlarsa yapsin-
lar, bir turlia kendimi savunamiyorum. Kendimde o enerjiyi, o
giicit bulamiyorum. Sik stk bagim agriyor. Cogu zaman kendimi
yorgun, hasta hissediyorum. Herkes beni ¢igneyip geciyor sanki
ve ben onlan nasil durduracagim bilmiyorum. Gecen sene dl-
ser oldum zannettim. Devamh midem agnyordu.

Kate, kendisine kurban rolinii erken yasta secmisti. Bagkala-
n tarafindan kullamlmaktan ve aldaulmaktan kendisini koru-
may1 bilmiyordu. Bir bakima ¢ocuklugunda yasadig aciy1 str-
diirmenin yolunu bulmustu. Ve icinde hissettigi ofkeyi bir tar-
li atamadig icin de viicudu, bas agrilari, mide kramplan ve
depresyon gibi fiziksel semptomlarla onu uyaryor, kendini
arindirmaya cahistyordu.

Tipki babasi gibi mi?

Bazi vakalarda, dayak yemis cocuklar, farkinda olmadan, do-
ven anne ya da babayla 6zdeslesirler. Ne de olsa doven anne-
baba gucli, kuvvetli, zarar gormeyen, her zaman galip gibi go-
rinir. Ister istemez dayak yiyen cocuklar da, onlar kadar gicla
olabilseler kendilerini koruyabileceklerini diistiniirler. Ve yine
farkinda olmadan, toksik anne-babalarinin tasidig1 nefret uyan-
diran 6zelliklerden bazilarini kendileri de edinirler. Verdikle-
ri binbir soze ragmen, stres alunda, yine onlar gibi davranma-
ya baglayabilirler. Neyse ki bu sendrom o kadar yaygin degildir.

Yillardir, anne-babalarindan dayak yemis cocuklarn, biyi-
duklerinde doven anne-babalara doniistiigiine inaniliyordu.
Nitekim 6rnek aldiklari insandan gordukleri davramslan tek-
rarlayacaklan disiiniluyordu. Son yillarda yapilan arasurma-
lar bu varsayimlara meydan okuyor. Bu arastirmalara gore ¢o-
cukluklarinda fiziksel istismara ugramis olan bircok anne-ba-
ba, dovmeyi birakin, cocuklarim en ufak konuda bile disiplin
etmekten aciz. Cocukluklannda yasadiklar1 actya baskaldiran
bir tavirla, kendi cocuklarina karsi kural koymaz ve uygulamaz
birer anne-babaya donusiyorlar. Aslinda bu tir davraniglar da
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¢ocuklarn ruhsal gelisimini saghksiz bicimde etkiliyor. Ne de
olsa ¢ocuklarin simirlann sagladig: giiven duygusuna ihtiyacla-
11 var. Tabii asin hosgortlt anne-babalanin ¢ocuklarina verdigi
zarar, hicbir zaman doven anne-babalarin verdigi zarardan da-
ha fazla degildir.

Sonug olarak ¢ocukluklarinda anne-babalarindan dayak ye-
mis yetigkinler, giivensizlik, endise, korku ve 6fkelerinden kur-
tulabilir, anne-babalariyla aralarindaki tarif edilemez bag: ko-
parabilirler.
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YEDINCi BOLOM

EN BOYUK iHANET

Cinsel Tacizciler

nsest, insanligin en zalim, en sasirtic1 deneyimi olsa gerek.

Cocukla anne-baba arasindaki en temel gtiven duygusuna
ihanet. Duygusal acidan perisan edici bir deneyim. Kictk kur-
banlar her yonden saldirganlarina muhtag, o ytzden ne kacabi-
lecekleri yerleri var ne de giivenebilecekleri insanlar. Koruyu-
cu olarak gordikleri kisiler aym zamanda zulmedenler. Iginde
yasadiklan gercekse cirkin sirlarin saklandig1 bir hapishane gi-
bi. Ensest ¢cocuklugun atardamarini, yani masumiyetini mah-
vediyor.

Son iki bolimde, baz1 ailelerde yasanan ac1 gerceklere bak-
tik. Cocuklarina karsi empati ve merhamet hissetmeyen anne-
babalarla tamistik. Disiplin ve egitim adina cocuklarim hakaret-
lerle hirpalayan, deri kemerlerle doven anne-babalardi bunlar.
Bu bolimde kars: karsiya oldugumuz anne-babalarin sapikca
davraniglariniysa agiklayabilmek mamkin degil.

ENSEST NEDiR?

Hukuki ve psikolojik tamimlan arasinda ¢ok fark olan ensestin
ne oldugunu tarif etmek gercekten zor. Yasalar ensesti, arala-
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rinda kan bag olan kisiler arasinda gerceklesen cinsel birlesme
olarak tammhyor. Bu tamimlama ytzinden bir¢ok insan sene-
lerce ensest kurban1 olmadiklarina inandilar, cinki tacizcile-
riyle aralarinda bir cinsel birlesme olmamust1. Halbuki psikolo-
jik etkileri g6z onune alindiginda, ensest, hukuki tamimindan
daha genis bir cerceve icerisinde cesitli davranis bicimlerini ve
iliskileri de bunyesinde bulundurabilir. Bir cocugun dudaklari,
memeleri, genital bolgesi, antisti veya viicudunun herhangi bir
bolgesine, cinsel arzular1 uyandirmak amaci giden bir sekilde
dokunuldugunda, bu cinsel istismara girer. Ve cocuk saldirga-
n bir aile ferdi olarak algiliyorsa (saldirganin mutlaka bir akra-
ba olmas1 gerekmez, iivey anne ya da baba da olabilir), bu ilis-
kiye ensest tanimi konabilir.

Saldirganlar, cocugun viicuduyla herhangi bir fiziksel tema-
sa girmeden de zararh olabilirler. Cinsel tatmine ulasabilmek
ugruna bir ¢cocuga'kendi cinsel organlarim gostermek ya da
ontnde masttirbasyon yapmak, hatta cocuga ciplak pozlar ver-
direrek fotograflarim cekmek de ensestin farkli bir boyutudur.

Ensesti tamimlarken saldirganlarin bu iligkiyi gizli tutma is-
teklerini de goz ontinde bulundurmak, tammin binyesine da-
hil etmek lazim. Bir babanin sevgiyle cocuguna sarilmasindan,
onu 6pmesinden daha dogal bir sey olamaz ve bu tiir davrams-
larmn gizli tutulmas: gerekmez. Hatta dogal sevgi gosterileri co-
cugun duygusal gelisimi icin gereklidir. Ama aym baba, ¢ocu-
gunun genital uzuvlanim oksuyorsa, ya da ¢ocuguna kendi pe-
nisini oksattiniyorsa bu gizli kalmas: gereken bir olaydir ve as-
linda ensesttir.

Bir de benim psikolojik ensest ad1 verdigim, ilk bakista goze
carpmayan davranislar var. Psikolojik ensestin kurbanlar, hu-
kuki tammuyla cinsel istismara ugramamus olabilirler, fakat ya-
sadiklarindan dolay1 mahremiyetleri zarar grmistir ve kendi-
lerini givende hissetmiyorlardir. Banyo ya da giyinme sirasin-
da bir cocugun gozetlenmesi, cocugun oniinde ya da ona yo-
neltilmis cinsel yorumlar ve bastan ¢tkartma hedefi olan sozler
de, aslinda cinsel istismarn tanimi icine giriyor. Bu tir davra-
nislar hukuki agidan ensest olarak ele alinmasa da, cocuk kur-
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banlarim ayni caresizlik i¢inde birakabiliyor, cinsel tacize ug-
ramus kisilerin yasadig psikolojik bulgularin benzerlerini gos-
terebiliyor.

Ensest mitleri

Ensest hakkinda halk: bilin¢lendirme c¢altsmalarnma ilk basla-
digimda, ciddi bir direnisle karsilasim. O kadar ¢irkin ve tik-
sindirici bir konuydu ki, insanlar varligim bile kabul etmek is-
temiyorlardi. Son on yildir bir¢ok kanit ve bulgu 1s1g1inda, hak-
kinda konusmasi zor olsa da artik tahammuil edilir bir konu ha-
line geldi. Bir yandan da ensesti tam olarak anlamamiza engel
bir ensest efsanesi var. Halkin agizdan agiza paylastiklan bilgi-
ler dogrultusunda, ensest hakkinda bir¢ok bilgi yalan yanlis bir
sekilde hafizalarimiza kazinmms adeta.

Mit: Ensest ¢ok nadir gerceklesen bir olaydur.

Gercek: Amerikan Saglik Bakanlig gibi givenilir kaynaklardan
edinilen bilgiler, on sekiz yasimn altindaki her on ¢ocuktan
birinin, givendigi bir aile ferdi tarafindan cinsel istismara ug-
radign dogrultusunda. Ancak 1980’lerin basinda ensestin yay-
ginlastugim algilayabildik. Daha oncesinde ensestin her yuz
bin aileden birinin bagina geldigi dasuniliyordu.

Mit: Ensest sadece yoksul ve egitimsiz ailelerde ya da kirsal ke-
simde vardr.

Gercek: Ensest acimasizca demokratik bir konsept. Her turli
sosyo-ekonomik seviyede var olabilir.

Mit: Ensesti yapan saldirganlar sosyal ve cinsel sapiklardir.

Gergek: Tipik bir ensest saldirgam yoktur, herkes olabilir. Belir-
gin bir profilleri yoktur. Hatta cevresinin saygisim kazanmus,
caliskan, dindar, disaridan normal gérunen kadin ve erkek-
ler de birer ensest saldirgam olabilirler. Profesyonel hayaum
boyunca bir¢ok ensest saldirgamyla tamsam. Aralarinda po-
lisler, 6gretmenler, is dunyasinin liderleri, sosyal sorumluluk
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onderleri, tugla ustalar1, doktorlar, alkolikler ve din adamla-
1 da vard1. Bir ensest saldirganimn profilini ancak psikolojik
ogeler belirler; sosyal, kiltiirel, irksal ya da ekonomik 6zel-
likler degil.

Mit: Ensest mahrumiyetten dogan fiziksel bir reaksiyondur.
Gergek: Cocuklara cinsel istismar uygulayan saldirganlarm co-

gunun oldukea aktif cinsel hayatlan vardir, gerek evlilik ici,
gerek evlilik dist. Cocuklara yonelmelerinin ana nedeni gi¢
ve kontrol duygularim tatmin etmek ya da sadece cocuklarin
verebildigi karsiliksiz sevgiyi elde etmeye calismakur. Saldir-
ganlar bu istek ve ihtiyaglarim cinsel yolla ifade ediyorlarsa
da davramslarimn nedeni cinsel mahrumiyet degildir.

Mit: Cocuklar, ozellikle gen¢ kizlar, tahrik ederler. Cinsel tacize

ugradiklarinda onlar da bir parca sucludur.

Gercek: Cocuklar kendilerine yakin hissettikleri kisilerle ve ta-

mamen masum bir sekilde cinsel dirtilerini ve duygularim
paylasabilirler. Kii¢ctik kizlar babalariyla, erkeklerse annele-
riyle cilvelegirler. Geng kizlar ya da erkekler kiskirtic1 davra-
mslar sergileyebilirler. Fakat bu tir durumlarda ortam kon-
trol altina alma ve kesinlikle itkilerine yenilmeme gorevi ytiz-
de yiz yetiskinindir.

Mit: Ensest hikayelerinin ¢ogu dogru degil. Cocuklarin kendi cin-

sel arzularin tatmin etmek amactyla kurduklar: fanteziler.

Gergek: Bu mitin olusmasi, Sigmund Freud’un yiizyilin basin-
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dan itibaren uygulanmasina izin verilen psikiyatri ogretileri-
nin bir sonucudur. Freud Viyana'nin saygideger ailelerinin
kizlanyla gerceklestirdigi psikanaliz seanslannda ¢ok sayida
ensest hikayesi duyar ve bir siire sonra timuintun dogru ola-
mayacagina karar verir. Freud’'un geride biraktngi mirasin so-
nucunda, cesaretini toplayip hikayesini anlatan bir¢ok ensest
kurbani hak ettigi onay1 ve destegi bulamaz.



Mit: Cocuklar daha cok tamdiklan degil tammadiklan yabancilar
tarafindan cinsel istismara ugrarlar.

Gercek: Cocuklarin maruz kaldig cinsel su¢lann ¢ogunlugu,
ailenin givenilir fertlerinden biri tarafindan islenmektedir.

“Ne kadar giizel bir aile”

Dayaktan vazgecemeyen ailelerde oldugu gibi cinsel istismarin
yasatildigr evler de disaridan gayet normal goriiniir. Anne-ba-
balar mahallelerinde sayihip sevilen insanlar, hatta namuslan-
na ¢ok onem veren dini lider konumunda kisiler bile olabilir-
ler. Kapah kapilar ardinda insanlarin ne kadar degistigine ina-
namazsiniz.

Disandan diger ailelere benziyorduk. Babam sigorta satista cahsi-
yordu, annem yonetici sekreterligi yapiyordu. Her Pazar kiliseye
giderdik. Her yaz da beraber tatile. Adeta bir Norman Rockwell
resmine benziyorduk. On yasimdayken babam bir giin viicudunu
benimkine sirtmeye bagladi. Yaklasik bir sene sonra odamm du-
varma ag¢tigl bir delikten soyunup giyinmemi seyrederken yaka-
ladim onu. Goguslerimin gelismeye basladigy donemlerde arkam-.
dan bana sarilip memelerimi ellerdi. Ciplak vicudumla sirtistiu
yere yatip sergilemem i¢in bana para verirdi. Kendimi ¢ok kirli
hissederdim, ama hayir da diyemiyordum. Onu utandirmak iste-
miyordum. Bir giin elimi avucunun icine ald1 ve penisinin tizeri-
ne koydu. Cok korkmustum. Genital bolgemi oksamaya bagladi-
ginda ne yapacagim bilemedim. Ne istediyse onu yaptum.

Disandan bakildiginda Tracy’nin babasi, tipik bir aile babasi
goruntisu sergiliyordu. Tracy’nin kafasini karistiran unsurlar-
dan biri de buydu. Biinyesinde ensesti barindiran ailelerin ¢o-
gu dis dinyaya karsi, senelerce, hatta bazen sonsuza kadar, ay-
m1 hos gorantuyi sergiler.

Atletik gorantmlii, sansin ve mavi gozla video editora Liz,
dis goranusle gercek arasinda sik sik yasanan dramin en doku-
nakl 6rneklerinden biri: N
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Yasadiklarim ger¢ekdisiydi. Uvey babam buyuk bir cemaati
olan populer bir papazdi. Pazar gunleri kiliseye gelen insanlar
onu ¢ok severlerdi. Oturur neyin ginah olup olmadig hakkn-
da vaaz vermesini dinlerdim. Avazim giktify kadar, “Bu adam
ikiytizlinan teki!” diye bagirmak isterdim hep. Biitiin cemaatin
oniinde kalkip Tanr’'mn bu sahane adaminin bir yandan da on
1i¢ yagidaki kizim duizdugunii herkese haykirmak istiyordum!

Liz de Tracy gibi, 6rnek gosterilen bir aile icinde buytimiis-
ti. Komsulan ¢ok sevdikleri papazlannin neler yapugim duy-
salar soke olurlardi. Halbuki ahlaki degerleri savunan guvenilir
bir lider olmasinda hi¢ de sira dis1 bir durum yoktu. Cinki ne
prestijli bir kariyer ne de lisansusta bir diploma, insam enseste
iten guca frenleyemiyor.

BU NASIL OLDU?

Ensest s6z konusu oldugunda ailenin genel havasi, ortami ve
diger aile bireylerinin bu konuda oynadig1 rol hakkinda tartis-
mal: teoriler mevcut. Benim deneyimimde, her zaman dogru
olan bir faktér var: Birbirine karsi acik davranan, acik konusan,
sevgi dolu, fertleri arasinda basanl iletisim kurmay1 basarmis
ailelerde ensest olmuyor.

Aksine ensest, bitnyesinde gizlilik, duygusal bagimhlik ve
stresin ¢ok, sayginin az oldugu ailelerde bas gosteriyor. Ensest,
cekirdek ailenin bozulmasimn bir parcasi olarak da gorualebilir.
Bir yandan da bu cinsel siddeti uygulayan sadece ve sadece sal-
dirganin kendisidir. Tracy evindeki durumu tarif ediyor:

Ne hissettigimiz hakkinda hi¢ konusmazdik. Bir sey beni rahat-
s1z ettigi zaman i¢ime atardim. Annemin kiaciikken beni kuca-
gima alip sanldigim hatirliyorum. Fakat annemle babam arasin-
da herhangi bir sevgi gosterisi gérmedigime eminim. Aile ola-
rak cok sey yapardik ama bir yandan da birbirimize yakin degil-
dik. Sanirim babam o yakinhg ariyordu. Bazen, “Seni opebilir
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miyim?” diye sorard: bana. Ben de 6pmesini istemedigimi s6y-
lerdim. Yalvarr, beni incitmeyecegini soylerdi. Sadece bana ya-
kin olmak istiyordu.

Tracy’nin babasi kendisini yalniz hissediyorduysa, kizina
cinsel taciz uygulamaktan farkli ¢6ziimler de arayabilirdi. Bu
gercek Tracy’nin aklina gelmemisti. Bircok saldirgan gibi Tra-
cy’nin babast da duygusal ihtiyaclarini karsilamak icin aile icin-
den birini, kizini, secmisti.

Baskinin binbir yiizii

Bugiin dunyamizda anne-baba-cocuk iligkisine has bir psikolo-
jik baski sistemi var. Tracy’nin babasi kizim cinsel bir iliskiye
ikna etmek zorunda kalmamisti.

Onu mutlu edebilmek icin elimden ne geliyorsa yapardim. Yap-
g1 seyler beni hep ¢ok korkuturdu ama en azindan bana vur-
muyordu, beni dévmuyordu.

Fiziksel bir zorlamayla karsilasmayan kurbanlann ¢ogu duy-
gusal siddetin de fiziksel siddet kadar yikic1 bir etkisi olabilece-
gini anlayamiyorlar. Dogalarinda sevime ve giiven duyma olan
cocuklar, ilgi isteyen, sorumsuz yetiskinlerin karsisinda savun-
masiz birer av. Ve cocuklann iste bu duygusalligy, cinsel saldir-
ganlann ashinda tek ihtiya¢c duydugu karakter 6zelligi.

Bazt saldirganlar da fiziksel siddeti, herkesin onunde utan-
dirma ve terk etme tehditlerini kullanarak, cocuklara kars: za-
ten var olan psikolojik avantajlarin1 desteklerler. Hastalarim-
dan biri, babasi onu ¢ocuk esirgeme yurduna gondermekle teh-
dit edip cinsel isteklerini yerine getirmesini istediginde sadece
yedi yagindaydi. Ailesini ve arkadaslarim bir daha gérememe
korkusu, kiictik bir kiza istediklerini yaptirmak icin yeterliydi.

Ensest saldirganlan kurbanlarmin sessizligini garanti altma
almak i¢in de bircok tehdit kullanirlar:
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* Bir sey soylersen, seni gebertirim.

* Bir sey soylersen, seni doverim.

« Bir sey soylersen, annen hasta olur.

* Bir sey soylersen, insanlar sana deli der.

* Bir sey soylersen, kimse sana inanmaz.

* Bir sey soylersen, annen ikimize de cok kizar.

* Bir sey soylersen, hayatimn sonuna kadar senden nefret
ederim.

* Bir sey soylersen, beni hapse gonderirler ve o zaman aileye
bakacak kimse kalmaz.

Bu tiir tehditler, kurbanlarnin korku ve endiseleriyle bes-
lenen duygusal santajlardir. Psikolojik baski uygulayan sal-
dirganlanin cogunlugu, bir yandan da cocuklanna istedikleri-
ni yaptirmak icin fiziksel siddete bagvururlar. Ensest kurbanla-
1 genelde ailenin en sevilen cocuklan olmazlar. Bazilan tizer-
lerinde kurulan baskimin bir devami olarak hediye, para ya da
ozel izinlere sahip olabilirler fakat genelde bir yandan duygusal
ve fiziksel olarak siddet gormektedirler.

Liz papaz olan tvey babasina kars1 koymaya gahstlgmda ne
oldugunu hatirhyor:

Ortaokul bitmek tizereydi ve bir gan tiim cesaretimi toplay1p ar-
tik geceleri benim odama gelmemesi gerektigini soyledim. Cildi-
np bogazima sanld1 ve beni bogmaya baslad:. Bir yandan da, “Al-
lah senin kendi kararlarim vermeni istemiyor!” diye baginyordu.
Allah onun benim adima karar vermesini istiyordu. Sanki Allah
gercekten onun benimle seks yapmasim istiyordu. Elleri bogaz1-
m biraktiginda zor nefes alabiliyordum. O kadar korkmugtum
ki, orada, o anda benimle beraber olmasina izin verdim.

COCUKLAR NEDEN ANLATMAZ

Ensest kurbanlarinin yizde doksam yasamakta olduklari ya da
gecmiste yasadiklan ensesti kimseye anlatmazlar. Cogu sadece
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kendisi incinmek istemedigi icin degil, tacizci anne ya da ba-
banin bagini derde sokarak aileyi dagittyor olmanin sorumlu-
lugunu tzerlerine almak istemedikleri i¢in konusmazlar. En-
sest korkutucu olabilir ama ailenin dagilmasindan sorumlu ol-
mak daha da korkunctur onlar icin. Aile yapisi ne kadar bozuk
olursa olsun, ona baglilik, sadakat ¢ocuklar icin cok kuvvetli
bir varolus nedenidir.

Bir bankada kredilerden sorumlu Connie, otuz alt yasinda,
canli, hareketli, kizil saclariyla ilgi ceken bir kadindi. Bir yan-
dan da klasik vefali evlat roluni ¢ok iyi tstlenmisti.

Geg¢mise donup baktigimda beni nasil kandirdigim ¢ok iyi gore-
biliyorum. Babam beni, gercekleri ortaya dékersem bunun aile-
mizin sonu olacagina, annemin babarmm evden kovacagina, aruk
bir babamin olmayacagina, beni de evlathk verecegine, ailedeki
herkesin benden nefret edecegine inandirmist1.

Ensestin ortaya ¢ikanldig1 o nadir durumlarda, aile gercek-
ten paramparca olabiliyor. Cocugun yetkili kuruluslar tarafin-
dan evden alinmasu, aile fertlerinin yasadiklan utancin stresi ve
hatta bosanmaya ya da hapse kadar gidebilen yasal siirecin bas-
latilmas: ailenin bir arada kalmasina engel oluyor. Ailenin da-
gilmasi cocuk icin en saghklh sonug bile olsa, cocuk kendini so-
rumlu hisseder. Ve bu sugluluk duygusu zaten yasamakta ol-
dugu duygusal yikin ustine eklenir.

inandincilikta eksiklik

Cinsel tacize ugrayan ¢ocuklar, deneyimlerinin en basinda,
inandiricilik konusunda saldirganlara karsi dezavantaja sahip
olduklarim fark ederler. Saldirgan anne ya da babanin alko-
lik, kronik olarak issiz ya da siddete egilimli olmas fark etmi-
yor. Bir yetiskin, bir ¢ocuktan her zaman daha inandinic1. He-
le bir de o yetigkin, hayatta belli bir basan edinmis bir kisilik-
se, cocuklar arasindaki inandincilik aralig: iyice acilmis oluyor.

Kirk bes yasindaki uzay mithendisi Dan, bes yasindan itiba-
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ren babast tarafindan cinsel tacize ugramaya baslamist1. Bu du-
rum Dan tiniversiteye gidene kadar devam etmisti.

Babamin bana yaptiklarim kimseye anlatamayacagimi kicak-
ken bile biliyordum. Annem onun karsisinda ¢ok pasif ve ¢a-
resizdi, hayatta bana inanmazdi. Babam baganl bir isadanuyds,
taninmasi gereken herkesi tamyordu. Bu adamin hemen hemen
her aksam banyoda oglunun agzina penisini soktugunu sdyle-
sem bana kim inanirds sizce? Herkes babamin bagini derde sok-
mak istedigimi distnirdu. Bana kimse inanmazd.

Dan korkung bir kapana kisilmisti. Sadece tacize ugramak-
la kalmiyor, kendi cinsinden bir ebeveyn tarafindan tacize ug-
radig icin de kimligini, kisiligini sorguluyordu. Bu da utancin
ve kimsenin ona inanmayacag fikrini artirtyordu.

Baba-ogul arasindaki ensest tahmin edebileceginizden daha
da cok goriilen bir durum. Bu babalar genelde heterosekstiel
bir hayat yasayan fakat gizlice escinsel dartilere sahip olan er-
kekler. Gercek duygulanm itiraf etmektense, escinsel dirtile-
rini bastirmak amaciyla evlenip ¢ocuk sahibi olabiliyorlar. Ger-
cek cinsel tercihlerini yasayabilecekleri bir ortam olmadigi icin
de eninde sonunda bir giin savunma mekanizmalan yikiliyor.

Dan’in babasinin saldirilar kirk yil énce baslamist1 ki o za-
manlar ensest ve escinsellik gizli sakli konusulan, mitler ve
yanhs bilgilerle ustu ortiilen iki konuydu. Dan, babasinin sos-
yal statistindeki bir adamin boyle bir sug isleyebileceginin na-
sil akil almaz bir suclama olacagim hissetmis ve caresizlik ice-
risinde yardim istemekten vazgecmisti. Ne kadar toksik olur-
larsa olsunlar, anne-babalar, inandincilik konusunda ¢ocukla-
ra kiyasla daha gugliiler. "

“Kendimi kirlenmig hissediyorum.”

Ensest kurbanlarinin hissettigi utang gercekten farkh bir duy-
gu. En kicitk yastaki kurbanlar bile ensestin gizli kalmas: ge-
rektigini bilirler. Gizli kalmas1 gerektigi talimatini almans ol-
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salar bile, saldirganin yaptiklarinin utang verici bir sey oldugu-
nu hissederler. Cinselligin ne oldugunu henuz kavrayamasalar
bile bir sekilde 1rzlarina gecildigini, “bozulduklarim” bilirler.
Kendilerini kirlenmis hissederler.

Sozel ve fiziksel istismara maruz kalan cocuklar gibi, ensest
kurbanlarn da sucu i¢sellestirirler. Ensest s6z konusu oldugun-
da sucluluk duygusuna bir de utang eklenir. “Hepsi benim su-
cum” duygusu en ¢ok ensest kurbanlarinda gorilar. Bu duygu
ve dusunceler kisinin kendisinden nefret etmesine ve yetigkin
hayatinda bile utang duymasina sebep olur. Maruz kaldig: cin-
sel tacize katlanmanin 6tesinde, bir de yakalanmamak, “kirli,
igrenc” biri olarak etiketlenmemek i¢in ugras vermesi gerekir.

Liz sim ag18a cikacak diye ¢cok korkmustu:

Sadece on yasindaydim ama kendimi tam bir orospu gibi hisse-
diyordum. Uvey babamu gercekten ¢ok sikayet etmek istedim
ama annem de dahil olmak tizere herkesin benden nefret ede-
cegini distindim. Sanki kota olan ben olacakmisim gibi hisset-
tim; o yazden de her seyi i¢cime attim.

Disanidan bakanlarin, uvey babasimin tekrar tekrar irzina
gectigi on yasindaki bir kizin nasil olup da bu kadar yogun bir
sucluluk duygusu hissediyor oldugunu anlamas: zordur. Bu-
nun nedeni cocugun, givendigi anne-babay1 kotil olarak ta-
nimlamay istememesidir. Yapilan utang verici, kicik dasari-
cti, korkutucu tacizin bir suclusu olmak zorundadir. Bu anne-
baba olamayacagina gore, demek ki cocuktur.

Kendilerini kotii, kirli ve sorumlu hisseden ensest kurbanlan,
duygusal olarak kendilerini toplumdan izole ederler. Gerek aile
icinde gerek is ve arkadas ortamlarinda kendilerini yalmz hisse-
derler. Bu korkung sirlarma kimsenin inanmayacagim dastanir-
ler. Halbuki bu sum tasiyor olmak bir yandan da arkadas edin-
melerini engeller. Bu yalmzlik, genelde kurbanm saldirganina
geri donmesine neden olur. Taciz ne kadar sapik¢a olursa olsun,
kurbanin ihtiyaci olan ilgiyi ona sadece saldirgan vermektedir.

Eger kurban ensest sirasinda herhangi bir cinsel tatmin ya-
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sadiysa, utanci daha da artar. Cocukluklarinda ensest kurba-
n1 olan hastalanimdan bazilari, saldinlar sirasinda cinsel olarak
uyarildiklanini itiraf ettiler. Bu kurbanlarn kendilerini affetme-
leri daha da zor oluyor. Mesela Tracy, babas1 onunla cinsel ilis-
kiye girdiginde orgazm olmustu:

Yanlis oldugunu biliyordum, ama ¢ok giizel bir histi. Adam be-
ni taciz ettigi i¢in al¢agin tekiydi ama ben de hosuma gittigi i¢in
onun kadar sucluydum. ‘

Bu hikayeyi daha once de duymustum ama yine de kalbimi
yaraliyordu. Tracy’ye de digerlerine soyledigimi soyledim:

Fiziksel uyaridan hoslanmanin yanhs olan bir tarafi yok. Vicu-
dun biyolojik olarak o duygulan yasamaya ve bundan hoslan-
maya programlanmus. Fakat hissettiklerinden hoslamyor olman
babanin yaptiklarim dogru, seni de hatalh yapmiyor. Sen yine
de bir kurbandin. Sen ne hissedersen hisset, bir yetiskin olarak
kendisini kontrol etmek onun sorumlulugundaydi.

Ensest kurbanlarinda sik¢a goriilen bir bagska duygu da ba-
bay1 anneden uzaklastirtyor olmanin getirdigi sucluluk duygu-
sudur. Babalar tarafindan cinsel istismara ugramis genc kizlar,
kendilerini zaman zaman “diger kadin, kotit kadin” gibi hisset-
tiklerini soylerler. Dogal olarak boyle hisseden kurbanlarn an-
nelerinden yardim talep etmeleri de imkansiz hale geliyordu.
Annelerine ihanet ediyor, onu aldatiyor gibi hissediyorlardi ve
bu duygular da i¢ dinyalarinda tasidiklan utang ve sucluluk
duygusuna yepyeni bir katman ekliyordu.

ANLAMSIZ KISKANGLIK: “SEN BENIMSIN”

Ensest, kurbanla saldirgami anlamsizca kuvvetli bir sekilde bir-
birine baglar. Ozellikle baba-kiz iliskisinde ensest, babanin, ki-
zinin erkek arkadaslanm asirt derecede kiskanmasina yol agar.
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Sadece kendisine ait oldugu mesajim vermek amaciyla kizim
dovebilir, ona hakaret edebilir.

Bu tar ¢arpik davramslar, bir cocugun gelisimini, 6zellikle
ergenlik caginda, ¢ok ciddi bir sekilde etkiler. Anne-baba kon-
trolinden ¢itkmasi, giderek bagimsizligim kazanmast gereken
yaslarda, geng kiz ya da erkek gun gectikce anne-babasina da-
ha da cok baglanur.

Tracy’nin durumu da farkh degildi. Tracy babasinin kiskanc-
hgnin anlamsiz oldugunu biliyordu, fakat bu kiskanchg sev-
giyle kanistirdiga icin ne kadar zalimce ve onur kiric1 bir davra-
ms oldugunu goremiyordu. Ensest kurbanlarinin, saldirganla-
nnin takintisim sevgiyle karistirmalan sik goralen bir durum.
Bu kangikhik hem birer kurban olduklanni anlamalarni giic-
lestiriyor hem de yetiskin hayatlarinda ask ya da sevgi arayis
icerisine girdiklerinde, beklentilerini carpiklastirabiliyor.

Cocuklarn: diger genclerle ¢ikmaya ve aile disinda kisilere
baglanmaya basladiklarinda, bir¢cok anne-baba endise duyabi-
lir. Fakat ¢ocuk gelisiminin olduk¢a normal bir evresi olan bu
durumu, kizim taciz eden bir baba tam anlamiyla bir ihanet,
reddedilme, vefasizlik ve hatta terk edilme olarak algilar. Tra-
cy’nin babasinin gosterdigi ofke, suclama, hakaret ve cezalan-
dirmalar da oldukea tipik davramglard:

Biriyle cikngim gecelerde ben donene kadar bekler, eve girer
girmez sorguya cekerdi. Kiminle ¢iktigimi, onunla neler yapti-
gum, nerelerimi ellemesine izin verdigimi, dilini agzima sokma-
sina izin verip vermedigimi sorardi. Gecenin sonunda beni er-
kek arkadasimi operken yakalarsa, evden disan firlar, “Sartak!”
diye baginr, cocugu kagirirdr.

Tracy’nin babasi kizina hakaret ettiginde aslinda butin en-
sest yapan babalarm yaptigim yapiyordu: yaptiklarmin kotali-
ginu ve sucunu kendi aistiilnden atiyor, kizina yiiklayordu. Ba-
z1 saldirganlar ise kurbanlarimi sefkat ve sevecenlikle kendileri-
ne baglar, cocugun hissettigi sucluluk duygusuyla sevgiyi ayirt
edebilmesini iyice giiclestirirler.
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“Bitlin diinyam sensin”

Sik sik tekrarlayan iktidarsizlik ve diger cinsel problemlerle ug-
rasan kirk alt yasindaki Doug, bana tedaviye geldiginde maki-
nistlik yapan gergin bir adamdi. Yedi yasindayken annesi tara-
findan cinsel tacize ugramaya baslamist1.

Ben orgazm olana kadar cinsel organim oksardi. Fakat hic-
bir zaman cinsel birlesme olmadig: icin bunun énemli olmad-
gim1 distintrdum. Ona da bana yaptigim yapmamu isterdi. Ba-
tin dinyasinm ben oldugumu ve yaptiklarinin onun bana kar-
st hissettigi sevginin bir gostergesi oldugunu soylerdi. Simdiy-
se ne zaman bir kadinla yakinlasmaya baslasam, annemi aldati-
yormusum gibi geliyor.

Doug'in annesiyle paylastigy buytik sir, onlan birbirlerine
bagliyordu. Annesinin hasta ruhlu davramslari, Doug'in kafas:-
m kangtirnms olabilirdi, ama bir mesaj vardi ki ¢ok netti: Haya-
tndaki tek kadin o olacakti. Bu mesaj bircok bakimdan enses-
tin kendisi kadar zarar vermisti. O kadar ki, yetiskin Doug, di-
ger kadinlarla iliskiye girmek istediginde, ihanet ediyor olma-
nin hissettirdigi sucluluk, hem duygusal hem de cinsel acidan
ona engel oluyordu.

Yanardagi kapamak

A

Bircok kurban icin yasadiklar travmadan kurtulmanin tek yo-
lu, ensesti bilin¢altlannin en diplerine itmektir. Yillar sonra ya-
sanan bir olay, bilincaltina atilan detaylar tetikler ve ensest yii-
zeye ¢ikmaya baglar. Hastalanimdan bazilan dogum yaptiktan
ya da evlendikten sonra, aileden birini kaybettiklerinde, med-
yada ensestle ilgili bir haber gorduklerinde ya da rtyalarinda
yasadiklari bir travma ytizitnden, ¢cocukluklarinda baslara ge-
lenleri tekrar hatirlamaya basladilar.

Bazilar1 da baska problemler ytiziinden tedavi gorurken, en-
sestle uyumlu belirtiler yavas yavas kendisini gosterir ve psiko-
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log destegiyle ensest detaylarim hatirlamaya baslarlar.

Bu hatirlama surecinde bile, bircok ensest kurbam panikler
ve hatirladiklanina inanmak istemez.

En duygusal ve dramatik deneyimlerimden birini, biyokimya
tizerine doktora yapmis kirk alt yasindaki Julie'yi tedavi eder-
ken yasadim. Julie, Los Angeles’ta bityiik bir arastirma merke-
zinde calistyordu. O zamanlar radyoda yaptigim bir program-
da ensest hakkinda konusurken beni duymus, yardum istemeye
gelmisti. Julie, sekiz-on bes yaslan arasindayken, tam yedi y1l
boyunca abisi tarafindan cinsel tacize ugramist:

Cildinp bir imarhaneye kapatilma ya da 6lme fantezileri kuru-
yorum. Son giinlerde bos zamanimin ¢ogunu yatakta, yorgani
basima cekmis bir sekilde geciriyorum. Sadece ise gitmek i¢in
evden ¢ikiyorum. Iste bile verimli oldugum soylenemez. Her-
kes hakkimda oldukga endiseli. Bunlarin hepsi abimle yasadik-
larimla iligkili ama bir tarlit bu konu hakkinda konusamiyo-
rum. Boguluyorum.

Julie oldukga kirilgan, hassas ve sinir bozuklugundan duy-
gusal bir ¢okunti yasamak tizereydi. Bir dakika histerik bir se-
kilde giiliyor, digerinde sarsilarak, hickira hickira aghyordu.
Boguldugu hissini uyandiran duygulan, kesinlikle kontrol al-
tinda tutamiyordu.

Abim bana ilk defa sekiz yasimdayken tecaviiz etti. On dérdunde
ve yagina gore olduke¢a guclii bir cocuktu. O giinden sonra haf-
tada en az tic-dort kere zorla benimle birlikte oldu. O kadar acir-
d1 ki beynimi bir sekilde oradan uzaklastinnirdim. Simdi ne kadar
deli oldugunu anhyorum. Beni baglar, viicuduma bigaklarla, ma-
kaslarla, jiletlerle, tornavidalarla iskence yapard. Eline ne gelirse
kullamrdi. Hayatta kalabilmemin tek yolu battn bunlarin bana
degil, bir bagkasina yapihyor oldugunu hayal etmekti.

Bu dehsget verici olaylar olurken anne-babasinin nerede oldu-
gunu sordum Julile’ye:
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Tommy'nin bana neler yaptigini annemle babama hic sayle-
‘medim. Soylersem beni oldurecegini soylemisti ve ben de ona
inandim. Babam giinde on alu saat ¢ahisan bir avukatt1. An-
nem de tam bir hap¢. Ikisi de beni hicbir zaman korumadi. Ev-
de oldugu bir-iki saat suresince babam, sessizlik ve huzur ister-
di. Benden anneme bakmam beklerdi. Aci icinde gecen bulanik
bir cocuklugum oldu.

Julie ¢cok buyuk zarar gormustii ve bir yandan da terapiden
korkuyordu. Bir sekilde ensest kurbanlan icin actigim grup te-
rapi seanslarina katilma cesaretini gosterdi ve sonrasimdaki bir-
kag ay boyunca abisinin iskence dolu tacizlerinin a¢tig yarala-
11 kapamak icin ¢aba harcadi. Birkag ay icinde Julie'nin duygu-
sal saglig oldukea iyilesmis, depresyon ve histeri arasinda gi-
dip gelmeleri yok olmustu. Gosterdigi gelismeye ragmen icim-
den bir ses, bir seyin eksik oldugunu soylityordu. Julie’nin ici-
ni kemiren karanhk bir sirm1 daha vardi.

Bir aksam grup terapisine geldiginde ¢ilgina donmasti. Yeni
bir hatira ortaya ¢ikmist onu korkutan:

Birkac gece 6nce, annemin zorla kendisine oral seks yaptirdi-
g1 bir haura canland1 kafamda. Gercekten delirmis olmaliyim.
Abimle yasadiklarimi da herhalde hayal ettim diye diisinmeye
bagladim. Annem kesinlikle boyle bir sey yapmis olamaz. Co-
gunlukla haplardan kafas: iyiydi ama bana boyle bir sey yapmis
olamaz. Cildirmak uzereyim Susan, en iyisi sen beni bir hasta-
neye yatir.

Ona, “Tathm, abinle aranda gecenleri hayal etmis olsan, ger-
cek olmasalar, terapiden niye bu kadar yararlanasm?” diye sor-
dum. Bu Julie’ye mantikh geldi. “Biliyorsun bu tur hatiralar ge-
nelde insanlarin beyinlerinde uydurduklar:, hayal giclerinin
sonucu imgeler degillerdir. Annenle aranda gecen bu olay1 sim-
di hatirlamanin tek sebebi, terapi sayesinde giiclenmis, bu hati-
rayla bas edebilir hale gelmis olmandir,” diye ekledim.

Julie'ye, bilin¢altnin onu korudugunu séyledim. Bu olayr
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onunla ilk tamstigimdaki hassas, kirilgan Julie olarak hatirla-
saydi, tam anlamyla bir sinir krizi gegirebilir, hastanelik ola-
bilirdi. Grup terapisinde elde ettigi basar1 sayesinde duygusal
dinyas: gucleniyor, daha dengeli bir hale geliyordu. Bilincalti
sonunda bu hatiranin da ytzeye ¢ikmasina izin vermisti. Ciin-
kit bu hatirayla yuzlesebilecek giicteydi artik.

Cok az insan anne-kiz arasimndaki ensestten bahseder. Ben-
se kariyerim boyunca en az bir diizine anne-kiz ensest kurbani
hastaya tedavi verdim. Sefkat, fiziksel temas ve sevgi ihtiyacla-
rin1 ¢arpitan ve ¢ocugunu koruma icgidilerine ihanet eden bu
anneler, genelde ruhen ve aklen dengesiz, hatta PSIKOTIK egi-
limleri olan kisilerdir.

Julie'nin hatiralarim ortbas etme cabasi, onu duygusal ¢o6-
kintiinin esigine surtklemisti. Fakat hatirlamak ne kadar ac1
verici ve sinir bozucu olursa olsun, yasananlann ytizeye cik-
masi Julie'nin iyilesmesi i¢in gerekli olan en 6nemli asamayds.

iki kigilikli hayat

Ensest kurbanlan kigtik yasta rol yapmay: ogrenirler. I¢ dun-
yalar1 dehset, saskinlik, keder ve yalnizlikla kaphdir, bu yuz-
den, dig diinyayla olan iligkilerini siirdirebilmek icin sahte
bir kimlik gelistirir, her sey normalmis gibi davranirlar. Tracy
olusturdugu bu sahte kimlikten sanki gercek bir kisiymis gibi
bahsedebiliyordu:

Tek bir vilcutta yasayan iki farkh kisiymis gibi hissediyordum.
Arkadaslarimin yaninda disa dénik, sosyal, arkadas canlist bir
kizdim. Eve gelir gelmez odasina ¢ekilen, sessiz bir varhiga do-
nisirdim. Yalmzken bir tirlt bitmeyen aglama krizlerine gi-
rerdim. Ailemle sosyal hicbir sey yapmak istemezdim, ciinku o
zaman sanki her sey normalmis gibi davranmak zorunda kali-
yordum. Rol yapmak ne kadar zordu anlatamam. Bazen giica-
min kalmadigim hissediyordum.

Dan de bir Oskar odalint hak ediyordu:
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Babamun gece bana yaptiklan yiiziinden kendimi ¢ok suclu his-
sediyordum. Bir obje gibi hissediyor, kendimden nefret ediyor-
dum. Bir yandan da mutlu beni oynuyor, aile fertlerine durumu
- caktirmamaya cahisiyordum. Bir giin artik rilya gérmemeye bas-
ladim, artik aglamiyordum da. Mutlu bir ¢ocukmus gibi rol yap-
maya karar vermistim. Simfin palyacosu, herkesi eglendirme-
yi seven iyi bir piyanisttim. Fakat iceriden ¢ok ac1 ¢cekiyordum.
On 1¢ yasima geldigimde gizli gizli sarhog olmaya baslamistim.

Dan’in, insanlari eglendirerek takdir ve begeni toplamaya ih-
tiyact vardi. Maalesef bir yandan da 1stirap cektigi icin bu tak-
dirden otiri bir memnuniyet duymasi mamkan degildi. Bir
yalam yasiyor olmanin maliyeti de buydu.

Sessiz su¢ ortagi

Saldirgan ve kurban, aralarindaki sirri gizli tutabilmek icin rol
yapmay1 6grenmislerdi. Peki evdeki diger ebeveyn?

Cocukluklarinda cinsel tacize ugrayan yetigkinlerle ilk ca-
hismaya basladigimda, baba-kiz ensestin kurbanlar: hastalari-
mun babalanindan ¢ok annelerine dfke duyduklarmni fark ettim.
Bircok hastam annelerinin ensestin ne kadar farkinda olup ol-
madiklarim sorgular, bu konuda kendi kendilerine duygusal
iskence uygularlardi. Bazilar annelerinin bir seyler bildigine
emindi, ne de olsa tacizin belirtileri ortadaydi. Bazilan da an-
nelerinin bilmesi gerektigini dusiinityorlardi. Kizlanindaki dav-
rams degisikliklerini gézlemlemis, bir seylerin yanhs oldugu-
nu fark etmis olmalan gerekiyordu; annelerinin, aile icinde ne-
ler olup bittigini anlamis olmalan gerektigini savunuyorlardr.

Sigorta saticis1 babasinin, onu soyunurken seyretmekten cin-
sel organlanm ellemeye nasil terfi ettigini anlatirken, gayet cid-
di ve sogukkanl bir sekilde konusan Tracy, annesi s6z konusu
oldugunda aglamaya basliyordu:

Anneme ¢ok kiziyorum. Onu ayn1 anda hem seviyor hem de on-
dan nefret ediyorum. Beni devaml depresif bir sekilde odamda
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aglarken goren bu insan, bir kere bile agzim agp bir laf etme-
mistir. Kizim1 devaml aglarken goriip de hi¢ merak etmeyen bir
anne dastunebiliyor musunuz? Hicbir sey yokken ona olanlan
anlatamazdim ama belki sorsaydu... bilmiyorum. Belki yine de
anlatamazdim. Tanrim, o adamin bana neler yaptigam fark et-
mis olmasini ne kadar isterdim.

Tracy binlerce ensest kurbanimn hayalini dile getiriyordu.
Keske onlar anlatmak zorunda kalmadan biri, 6zellikle annele-
ri, baslarina ne geldiginin farkina varabilselerdi.

Annesinin Tracy’nin aglamalarina gereken hassasiyeti gos-
termedigi konusunda hem fikir oldugumu fakat bunun Tra-
cy’nin yagadiklarim bildigini gostermedigini soyledim.

Ensest yasayan ailelerde tg tip anne vardir: gercekten bilme-
yenler, bilme ihtimali olanlar ya da her seyi bilenler.

Peki bir annenin ensestin oldugu evde yasiyor olup da bilme-
mesi mimkin olabilir mi? Bazi teorilere gore her anne evinde
ensest oldugunu hisseder. Ben bu fikre katilmiyorum. Baz1 an-
nelerin gercekten bilmedigine inamiyorum.

Ikinci tip anne, sessiz sug ortagidir. Gozleri adeta baglan-
mistir. Ensest belirtileri ortadir fakat bu anne kendini ve aile-
sini korumak adina bu belirtileri goz ard1 etmeyi, 6rtbas etme-
yi seger. :

En buytk ayip, ensesti bilip de bu konuda bir sey yapmayan
annelerindir. Bu durumda kurban hem annesi hem babas tara-
findan jhanete ugramsgtir.

Liz on u¢ yasina geldiginde, tvey babasinin neler yaptigim
annesine anlatmay son bir kez dener.

Kendimi kapana sikismus gibi hissettim. Anneme olanlan anla-
tirsam en azindan onunla konusacagim diastinmiistim. Ne bu-
dalacaymus. Hickiriklara bogularak bana, “Bana bunu neden an-
latiyorsun? Bana ne yapmaya calisiyorsun? Uvey babanla tam
dokuz senedir beraberim, boyle bir sey yapiyor olamaz. O bir
papaz. Herkes bize sayg1 duyuyor. Ritya goriiyordun herhalde.
Neden hayatimi mahvetmeye ¢alistyorsun? Tann seni cezalan-
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diracak,” dedi. Inanamadim. Ben biitin cesaretimi toplayip ona -
olanlan anlatrmstim, o da bana sirtim ¢evirmisti. Konusmanmn
sonunda onu teselli eden ben olmustum.

Liz aglamaya baslad:. Birka¢ dakika boyunca annesinin ceva-
bimi tekrar yasayip hissettigi aciy1 ve uzintiiyi atabilmesi icin
ona sarildim. Liz’in annesi tipik bir sessiz su¢ ortagiydi: pasif,
bagimli, cocuksu. Kendisini kurtarma ve aileyi bir arada tutma
kaygst icerisindeydi. Bu dengeyi zedeleyecek herhangi bir du-
rumu kabullenmesi mumkun degildi.

Sessiz sug ortaklarinin ¢cogu, kendileri de cocukluklarinda is-
tismara ugramslardir. Ciddi derecede ozguiven eksikligi icinde
olup ¢ocukluklarinda verdikleri muicadeleleri tekrar tekrar ya-
styor olabilirler. Kendi korku ve bagimliliklariyla ytizlesmek is-
temedikleri i¢in aile dengesini bozacak herhangi bir anlasmaz-
lik ya da catisma karsisinda donup kalirlar. Bu tir durumlarda
oldugu gibi, kendisi destege ihtiyac duyarken, Liz annesini te-
selli etmek zorunda kalmist.

Cok nadir de olsa baz1 anneler kizlarini ensest iligkisinin ici-
ne iterler. Liz'in bunyesinde bulundugu tedavi grubunun bir
baska hastas1 Debra anlatiyordu:

Herkes bana cok giizel oldugumu soyler. Erkekler nereye git-
sem bakar. Ama hayaumin biytk bir kismin, kendimi Alien
filmindeki yaratk gibi hissederek gecirdim. Kendimi samtk-
sii, igreng hissettim hep. Babamin bana yaptiklan yetmiyormus
gibi annemin arabuluculuk yapiyor olmasi en kotasiydd. Sa-
ati ve yeri annem belirlerdi. Hatta bazen basimm kucagina alir-
d1 babam bana tecaviiz ederken. Ne zaman bana bunu yaptir-
mamast icin yalvarsam, “Haydi tatlim, benim i¢in yap. Ben ona
yetmiyorum. Ona istedigini sen vermezsen, gidip baska bir ka-
din bulacak ve biz sokakta kalacagiz,” derdi. Neden boyle dav-
randigin1 anlamaya calistyorum ama simdi ben de iki cocuk an-
nesiyim ve bir annenin kesinlikle bayle bir sey yapamayacagi-
m biliyorum.
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Psikologlar sessiz suc ortaklarimn kendi es ve anne rolleri-
ni kizlarina transfer ettiklerine inaniyorlar. Debra’nin annesi de
boyle yapmisti. ‘

Benim deneyimimde, annelerin ¢ogu rol transferindense ki-
sisel giiclerinden feragat etmeye karar veriyorlar. Kizlarim ken-
dilerinin yerini almaya zorlamaktansa, saldirganin hem kizla-
rina hem kendilerine hukmetmesine izin veriyorlar. Korkulan
ve bagimhlik ihtiyaclan annelik icgiidulerinden baskin ¢ikiyor,
kizlarini korumasiz olarak ortada birakiyorlar.

Ensestten kalan miras

Cocukluklarmda tacize ugrams her yetigkin caresizlik, yeter-
sizlik, degersizlik gibi kott duygular icerisinde buyumustur.
Disaridan hayatlan ne kadar farkh gortnse de, ensest kurbanla-
n trajik gecmislerinin mirasini tasirlar. Ensestin kalinulan ken-
dini kirli, bozuk ve farkh hissetme, yetigkin hayatlarina da yon
verir. Ensest dolu ge¢misi, Connie’nin hayatini tamamen rota-
sindan ¢ikarmis, yolunu ¢arpitmstr:

Almimda “ensest kurbam” yazan bir tabelayla okula gidiyormus
gibi hissederdim. Hala insanlarin bazen bana bakip da ne kadar
igrenc bir insan oldugumu gorebildiklerini diisinityorum. Di-
ger insanlara benzemiyorum. Normal degilim.

Yillar boyu tedavi ettigim kurbanlarn kendilerini “Fil Adam,”
“uzayl1,” “ttmarhaneden ka¢mus bir deli” ve “dinyadaki en asa-
gibk varliktan daha da asagilik bir pislik” olarak tarif ettikleri-
ni duydum.

Ensest bir titr psikolojik kanser. Olumciil degil, fakat mut-
laka bazen aci veren bir tedavi gerektiriyor. Connie hastaligim
yirmi seneden fazla siiredir goz ardi etmisti. Ozellikle iliskile-
ri s6z konusu oldugunda, bu hastaligin hayau tizerindeki etki-
si korkung olmustu.
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“Sevgi dolu bir iligki nasildir bilmiyorum”

Kendinden igrenen Connie, erkeklerle onur kircy, alcalticr ilis-
kilere giriyordu. Hayatindaki ilk kadin-erkek iligkisi babasinn
ihaneti ve somurmesi oldugu icin, sevgi ve taciz Connie’nin ka-
fasinda ic ice var olan olgulardi. Babasiyla olan iliskisinin ben-
zeri iliskiler secen Connie, sevgi ve saygi dolu, saghkl bir iliski
icinde kendini tuhaf hissederdi.

Ensest kurbanlarinin ¢ogu, yetigkin birer birey olarak iligki-
ye girmeye cahstiklaninda zorlanirlar. Duygusal yonden saglik-
11 bir iliski icerisine girebilseler bile, gecmislerinden gelen hort-
laklar cinsel hayatlarim zehirlemeyi basanr.

Cinselligi galinmis

Tracy'nin ensest travmasi, sevecen ve merhametli kocasiyla
iliskisini ciddi bir sekilde etkiliyordu:

David’le olan iliskim paramparca olmak tizere. Harika bir in-
san, ama buna daha ne kadar dayanabilir? Seks hayatimz kor-
kunc. Her zaman éyleydi. Artk rol bile yapamiyorum. Bana do-
kunmasina tahammul edemiyorum. Keske seks diye bir sey icat
edilmemis olsayd.

Ensest kurban: birinin seksten tiksinmesi olduk¢a normal.
Seks, yasanan aciy ve ihaneti hatirlatiyor. Kafasinda seksin pis
bir sey oldugu, kot bir sey oldugu yankilamyor. I¢indeki ses,
kuciikken kétii seyler yaptigini, simdi aym seyleri yaparsa ken-
dini yine kotu hissedecegini soyliyor.

Ensest kurbanlarinin ¢ogu, yetiskin hayatlarindaki cin-
sel birlesmeler sirasinda geriye donus yasadiklanni anlatirlar.
Kendilerini yakin hissettikleri bir insanla gayet dogal olan bir
yakinlagma ya da cinsel temas arzularken, kafalarinda ensest
travmalarin tekrar yasarlar. Sevisme sirasinda, ensest kurban-
lan saldirganlarimin odada oldugu hayalini kurarlar, sesini du-
yarlar. Bu geriye doniisler, kendileri hakkinda hissettikleri bti-
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tun kot dugiince ve duygulan beraberinde getirir. Cinsel arzu-
lan da, tizerine su dokilmis bir ates gibi soner gider.

Bazilar1 da Connie gibi sadece ve sadece seks icin yaratildik-
larina, seksten baska bir ise yaramadiklarina inamirlar. Yazlerce
erkekle beraber olup bir yandan hala seksten tiksinti duyarlar.

“Neden iyi seyler bana kendimi kétii hissettiriyor?”

Ensest kurbanlarinin bircogu cinsel tatmine ulasabilen, orgazm
olabilen bireyler olabilseler de, cinsel duygu ve arzular soz ko-
nusu oldugunda yine de su¢luluk duygusu hissediyor olabilir-
ler. Bu da cinsel paylasimlanini, orgazmlarini zevk alarak yasa-
mamalarina neden olabilir. Sucluluk duygusu, iyi duygulan ra-
hatlikla kétu duygulara doniistarebilir.

Tracy'nin aksine Liz, cinsel paylasimlarda partnerine cevap
vermeye istekli de olsa, gecmiste yasadiklarimin hayaletleri onu
korkutmaya devam etmektedir:

Her zaman orgazm olabilir, bircok pozisyonda sevismekten cok
hoslaninm. Beni yikan, sonrasi. Isim bittiginde bana dokunul-
masina, oksanmaya tahammiil edemiyorum. Beraber oldugum
kisinin bir an énce yanimdan uzaklagmasini istiyorum. O da
anlamiyor tabii. Seksin gercekten harika oldugu birkac birlesme
sonrasinda kendimi 6ldurmeyi bile dasundum.

Liz cinsel tatmini yasayabiliyor olsa da kendisinden hala tik-
siniyordu. Zevk aldig birlesimlerin sonunda sanki bir sug isle-
misgesine kendisini cezalandirtyor, intihar1 diistinecek kadar
kendisinden nefret ediyordu. Adeta kendi kendisini suclaya-
rak, agagilayarak cinsel tatminle isledigi “gtinali” ve “utanc1”
telafi etmeye calisiyordu.

“Kendimi ne kadar cezalandirsam azdir”

Bir 6nceki bolimde fiziksel istismara ugrayan cocuklarn bi-
yuduklerinde ac1 ve ofkelerini kendilerinden, hatta bazen bas-
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kalarindan cikarttiklarim gordiik. Ensest kurbanlan da benzer
yontemlerle, bastirdiklan 6fkeyi ve kederi, bir sekilde disa vur-
may1 6grenirler.

Depresyon, bastirilmis catismalarla miicadele eden ensest
kurbanlannin kendilerini en net ifade edis bicimidir. Genel
olarak hayatlarina vakif olan bir uzintiden, tam anlamiyla felg
edici bir depresyona kadar degisir duygularnimn gucti.

Ensest kurbanlarinin ¢ogu, 6zellikle kadinlar, yetiskin ol-
duklarinda kilolu vitcutlara sahiplerdir. Kilo, kurbana iki fark-
l yarar saglar: 1) Kurban kilonun erkekleri ondan uzak tuta-
cagim diisunur, 2) Buaytik ve heybetli viicutlarni, fiziksel giic
ve kuvvetin bir yamlsamast olarak gorurler. Kilo vermeye bas-
ladiklarinda kendilerini tekrar caresiz ve korunmasiz hissedip
korkuya kapilabilirler.

Sik sik tekrarlayan bas agrilan da ensest kurbanlarmin ha-
yatin bir parcasidar. Bu bas agrilan sadece bastinlmis 6fke ve
endiselerinin fiziksel yansimas degil, ayrica bir kendi kendini
cezalandirmadir. : _

Ensest kurbanlan alkol ve uyusturucu bagimhligina karsi
duyarhlardir. Alkol ve uyusturucu, gecici de olsa etkili bir agrn
kesicidir; ensest kurbanlarina acilarima unutturur, hissettikleri
boslugu dolduruyormus hissini verir. Maalesef problemleriyle
ne kadar gec yiizlesirse, acis1 da o kadar uzun strer.

Ensest kurbanlarimin bircogu da, icinde yasadiklar diinya-
nmin onlan cezalandirmalarim beklerler. Iliskilerini sabote ede-
rek sevdiklerinin onlan cezalandirmalarm isterler. Kariyerle-
rini sabote ederek, patronlarimin ya da is arkadaslarinin onlan
cezalandirmalarim beklerler. Bazilar agir suclar isler, yasal ola-
rak toplum tarafindan cezalandinimak ister. Bazilar viicutlan-
m satar, pezevenklerinden, miisterilerinden ve hatta Tann’dan
cezalandinlmayi beklerler.

“Bu sefer her sey daha iyi olacak”

Ensestin en sasirtici tarafi, acilari ne kadar biiyiik olursa olsun,
kurbanlarin toksik anne-babalarina buyuk bir sadakatle bag-
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I olmalandir. Acilarinin ilacinu, bu acilan ureten saldirganlar-
dan beklerler. Mutlu aile mitinden bir tirli kopamazlar, on-
dan vazgecemezler.

Ensestin geride birakug1 en giclii miras, kurbanlarinin, an-
ne-baba sevgisi ve onayim sakladigina inandiklan sandigin bi-
yili anahtarim arama sevdasindan vazgecememeleridir. Bu
arayis duygusal bir bataklik gibidir, kurbanim, hayatina de-
vam etmesine izin vermeden, gercek olamayacak bir rayanmm
icine ceker.

Liz bu durumu ¢ok giizel 6zetledi:

Bir gn bana gelip, “Sen harika birisin, seni oldugun gibi sevi-
yoruz,” diyeceklerini diisanayorum. Uvey babam bir sapik, an-
nem de benim yerime onu secen, beni korumayan kisi olsa bile
sanki onlarn beni affetmesini bekliyorum.

AILENIN EN SAGLIKLI FERDI

Ensest kurban hastalarimin, genelde ailelerindeki en saglikl
tye oldugunu soyledigimde bir¢ok insan sasirryor. Ne de olsa
bu kurbanlann ¢ogu, devamh kendi kendilerini suclayan, dep-
resif, yikic, zararh davramislarda bulunan, cinsel sorunlar ya-
sayan, intihara tegebbiis eden, hap, uyusturucu ya da alkol ba-
gimhhg: olan kisiler olarak goruluyorlar. Diger yandan disan-
dan bakinca ailenin diger fertleri gayet mutlu, gayet saghkh go-
ranuyorlar.

Buna ragmen gercegi en net haurlayan, en net yorumlayan
kisi yine de kurbanin kendisi oluyor. Aile icinde yasanan cil-
gl ve stresi ortbas etmek icin kendini feragat etmesi gere-
kiyor. Hayau boyunca aile sumini tasiyan, saklayan kisi oluyor.
Her ne kadar ac1 ¢ekiyor olsa da, iyi aile imajin1 korumay1 stir-
dirayor. Buatin bu ac1 ve i¢ ¢atisma sayesinde genelde ilk yar-
dim isteyen de yine kurban oluyor. Ger¢ekle yuzlesmeyi redde-
den anne-babalar, yasananlar1 inkar etmeye, kurduklan savun-
ma mekanizmalarini yasatmaya devam ediyorlar.
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Tedaviyle, bircok kurban itibar ve sayginliklanim, duygusal
guglerini geri kazanmanin yollarim bulabiliyorlar. Bir problem
oldugunu algilay1p yardim istemek, saghkli bir beynin oldugu
gibi cesaretin de belirtisidir.
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SEKiZiNCi BOLUM

ANNE-BABALAR NEDEN BOYLE DAVRANIR?

Aile Sistemi

ilelerimizle ugrasmak hepimizin kaderi. Son yillarda, ai-

le kavramimz oldukea degisti ve artik sadece birbirlerine
kan bagiyla bagh akrabalara aile demiyoruz. Aile daha ¢ok bir
sistem, birbirlerini derin ve bazen gozle gorillemeyen gizli bag-
lantilarla etkileyen kisiler toplulugu. Sevgi, kiskanchk, gurur,
endise, seving ve sucluluk gibi bircok insani duyguyu icinde
barindiran karmasik bir ag. Bu duygular ailelerin genel tavir-
larinda, duruslarinda, farkindaliklarinda ve iliskilerinde yiize-
ye cikiyor. Fakat aynen bulanik deniz suyunun ytizeyinden go-
riinmedigi gibi, bir aile sisteminin i¢inde var olan carklar ken-
dini belli etmiyor. Ne kadar derine inersen, o kadar cok baglan-
tiya rasthyorsun.

Cocukluk doneminde aile sistemi bize ne ogrettlyse onu
dogru kabul ederiz. Aile sisteminin danyaya baks acisina go-
re, kim oldugumuz hakkinda kararlar alir, diger cocuklarla ve
insanlarla olan iliskilerimize yon veririz. Toksik anne-babalara
sahip cocuklar, “Kimseye giivenemem,” “Sevilmeye layik degi-
lim,” “Bir baltaya sap olamayacagim,” gibi ¢ikarimlarda bulu-
nabilirler. Bu cikarimlar hayata yenilgiyle baglamaniza sebep
olur ve degistirilmeleri gerekir. Kicuk yasta verdiginiz kararla-
n, yapungimiz ¢ikarimlan degistirebilirsiniz; ama once hissettik-
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lerinizin, dastancelerinizin, dogrularinizin ve yasama bicimini-
zin ne kadan aile sisteminiz tarafindan sekillendirildi, onu kes-
fetmeniz gerekir.

Unutmayin, anne-babalarinizin da anne-babalarn vardi. Tok-
sik bir aile sistemi zincirleme kazaya benzer: Etkiledigi her ku-
sakta ciddi yaralar birakir. Bu sistemin kaynag ashinda anne-
babalarmiz degiller. Atalarimizdan, aile buytuklerimizden gelen
ve yillardir biriken duygularin, kurallann, yaptinmlann, iliski-
lerin ve inanclarin bir sonucu.

INANGLAR: SADECE BiR GERGEK VAR

Toksik bir aile yapisinin yaratug kaosu ve kafa kanstiran da-
zensizligi ¢c6zmek istiyorsaniz, her seyden énce o ailenin inan-
dig1 gerceklere bakmaniz gerekir. Ozellikle anne-babanin ¢o-
cuklariyla olan iligkilerini ve ¢cocuklarin nasil davranmas: ge-
rektigini belirleyen kural ve inang sisteminin sorgulanmas: ge-
rekir. Bir aileye gore cocugun duygulan 6nemlidir; bagka bir ai-
leye gore de hi¢ 6nemli degildir. Bu inanglar tavirlanmizi, yar-
gilarimizi ve algimizi etkileyen aile dogrulandir. Cok giiclia
dogrulardir. lyiyle kotityii, dogruyla yanls: ayirt etmemizi sag-
larlar. lligkilerimizi, ahlaki degerlerimizi, egitimimizi, cinselli-
gimizi, kariyer secimimizi ve finansal durumumuzu belirleyen,
aile fertlerinin davramslarna sekil veren dogrulardir.

Olgun ve sevecen anne-babalar, bu inang sistemini, aile dog-
rularimi olustururken, ailedeki tiim bireylerin duygu ve distn-
celerini degerlendirir, onlara deger verirler. Cocuklarmnmn geli-
simlerini saglam bir temele oturtmay baganr, bagimsizhklar-
m kazanmalarina yardima olurlar. Bu yapic1 dogrularin bazi-
lan: “Cocuklar anne-babalannin fikirlerine kaulmak zorunda
degiller,” “Cocugu bilerek kirmak, incitmek, yaralamak yanhs-
tir,” ya da “Cocuklann yanhs yapabilme 6zgurlagi olmalidir.”

Tam tersine, toksik bir anne-babanin cocuklarnt hakkindaki
gorus ve dogrulan genelde bencilcedir. “Cocuklar ne olursa ol-
sun anne-babalanna sayg: duymak zorundadirlar,” “Ya bu de-

170



veyi giidersin, ya bu diyardan gidersin,” “Biyuklerin onunde
cocuklarn sesi ¢ikmamahdir,” “Bitytiklere kars: gelinmez,” gi-
bi dogrulara inamrlar. Bu dogrular toksik davramslarn da te-
melini olustururlar.

Toksik anne-babalar, inandiklan dogrulara meydan okuyan
tium dis diinya gerceklerinden uzak dururlar. Degismeye cahs-
mak yerine inandiklarin1 destekleyen carpitilmis bir gerceklik
yasarlar. Maalesef cocuklarin gercek diinyayla carpitilmig ger-
ceklik arasindaki fark: anlayabilecek bir danya bilgileri yok-
tur. Toksik anne-babalarla buytiyen cocuklar, yetiskin birer bi-
rey olduklannda da anne-babalarinin ¢arpitilmis inang sistemi-
ni beraberlerinde tagirlar.

Bu inanc sistemindeki dogrulann bazilan hakkinda konusu-
lan, bazilan da tartisilmadan benimsenen gizli dogrulardar. Ai-
lenin kelime dagarcigina girmis “zorunlusun”, “yapmahsin”,
“gerekiyor” gibi sozctkler, hakkinda konusulmus, aile fertleri-
nin hepsinin farkinda oldugu dogrulann temsilcisilerdir.

Cocuklugumuzda agikca ifade edilen bu yaptinmlar, buya-
dugumizde gecmisimize ait elle dokunulur, somut problem-
leri olustururlar. Bir sekilde bu yaptirumlan igsellestirmis ol-
sak da, aile dogrularnim tartisabildigimiz, analiz edebildigimiz
icin itiraz etme, yerine kendi dogrularimizi yerlestirme firsa-
u buluruz.

Mesela anne-baba, bosanmanin kéti bir sey oldugunu di-
siintiyorsa, kiz ¢cocuklan biten evliligini ne pahasina olursa ol-
sun devam ettirme cabasi gosteriyor olabilir. Bir giin gelip genc
kadin kendi kendisine, “Bosanmanin nesi koti?” diye de sora-
bilir. Ve bu soruya verdigi cevap sayesinde de anne-babasinm
dogrulanindan kendisini kurtarabilir.

Maalesef varhgindan bile haberimiz olmayan dogrulan de-
gistirmek hi¢ de kolay degil. Gizli kalmus, varhklan farkina va-
rilmayan dogrular, bir yandan hayata ve hayattan beklentilere
yon vermektedir. Bilincaltinda etkinliklerini gosterirler. Bir ba-
banin anneye davrams: ya da anne-babanin ¢ocuga davrams,
sozlere gereksinim duyulmadan ¢ocugun hayata bakis acisim
ve insanlardan beklentilerini etkiler.
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Nitekim bircok aile aksam yemeginde, “kadmnlar ikinci simf
vatandastir”, “cocuklar anne-babalari icin kendilerini feda et-
meliler”, “cocuklar dogustan kétil yaratilmislardir” ya da “an-
ne-babalarmn kendilerini daha degerli, ihtiyac duyulan varhik-
lar olarak hissedebilmeleri i¢in ¢ocuklann hayatta yetersiz kal-
malan, basansiz olmalan gerekmektedir” gibi cikarimlan ale-
nen yapmiyor. Bu konular, bu sekilde acik a¢ik konusulmuyor.
Aile inang sistemi bu dogrulan savunuyor olsa bile bireylerden
hicbiri dogrulanm telaffuz edip bu inang sistemini savunmaya
gecmezdi. Maalesef bircok toksik anne-babanin cocuklart, far-
kinda olmadan bunlara benzer dogrulara inaniyor ve hayatlan-
na bu dogrularin yon vermesine izin veriyorlar.

Uzaga taginirsa kalp krizi gecirecegini soyleyen annesinden
bahseden Michael'in hikayesi, sakh dogrular konusunda iyi bir
ornek olusturuyor:

Kaliforniya'ya tasinip evlendigim icin senelerce kendimi kota
bir evlat gibi hissettim. Hayatta her seyden 6nce anne-babanin
geliyor olmasi gerekiyordu, buna inantyordum. Annemle ba-
bam hicbir zaman béyle bir yaptinmda bulunmadilar ama ben
bir sekilde oyle olmas: gerektigini anlatmstim. Karima hep cok
kotii davrandilar ama ben hichir zaman annemle babama kar-
$1 onu koruyamadim. Anne-baba ne derse cocugun yapmas: ge-
rektigine, dinlemesi gerektigine, kars: gelemeyecegine kesinlik-
le inanmistim. Basim 6ntmde onlardan af dilemem gerekiyor-
du. Onlann kiciik fidantydim. Baytiyememistim.

Anne ve babasi, hak ve 6zgurliklere ancak anne-babalarn sa-
hip olabileceklerine Michaelr inandirmislard. Sozcuklerle degil
fakat hareketleriyle, sadece onlarm duygularimin 6nemsenmesi
gerektigini ve Michael'in bu hayatta sadece onlarnt mutlu etmek
icin var oldugunu ifade etmislerdi. Bu duygular Michael1 kapa-
na kistirmist1 ve az kalsin evliliginin de sonu olacakt.

Michael terapi tedavisine baslamasa biiyiik bir ihtimalle co-
cuklarina da aym dogrulan gecirecekti. Seanslanimiz sayesin-
de gizli kalmis dogrularim dile getirmeye ve bu dogrulara mey-
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dan okumaya baslayabildi. Michael duygusal olarak giiclen-
dikee, diger toksik anne-babalar gibi Michael'm anne-babas1
da onu cezalandirip sevgilerini cektiler. Michael'm hayat tuze-
rindeki kontrollerini geri kazanmaya ¢ahistilar. Fakat cocuklu-
gu ve gelisimi hakkinda dgrendikleri sayesinde Michael bu tak-
tiklere kanmada.

“Kadinlar, erkekler onlara bakmadan
hayatta kalmayi bagaramazlar”

Parasi ve huysuzluguyla onu kontroli altina almis babasty-
la bogusan Kim de, anne-babasinin temsil ettigi gizli dogrula-
ra inamyordu:

Annemle babamun evliligi korkunctu. Annem babamdan deli gi-
bi korkardi. Hig sahit olmadim ama eminim babam ona vuru-
yordu. Cogu kez onu teselli etmek icin odasina girdigimde, an-
nem yatakta higkira hickira aghyor olurdu. Neden babam terk
etmedigini sordugumda da bana, “Ne yapmam: bekliyorsun?
Kim bana is verir? Batan bu sahip olduklanmizdan vazge¢me-
mi mi istiyorsun? Sokaklara m duselim, agikta m kalalim isti-
yorsun?” derdi.

Farkinda olmadan, Kim’in annesi de, babasindan 6grendigi
cikartmi dogrulamisti: “Kadinlar, hayatlaninda bir erkek olma-
dan, caresizdirler.” Ve bu ¢ikarima olan inanci ytiziinden de ha-
yati boyunca babasina ve onun parasina bagh yasams, saghkh
bir iliski yasama sansindan ve gurirundan vazgecmisti.

Farkli anne-babalar oldugu gibi, anne-babalara ait farkli dog-
rular da vardir. Inandigimiz gergekler ve cocuklugumuzda yap-
ngimiz gikanmlar, diinyayi zihinsel olarak algilayisimizin iske-
letini olustururlar. Duygu ve davramslarimiz bu iskeletin tze-
rine yerlestirdigimiz deridir adeta. Iskelet, derinin seklini belir-
ler. Toksik anne-babalarimiz bize ¢arpiulmis gerceklerini 6g-
rettigindeyse, duygu ve davramslanmiz da alundaki carpik is-
kelete benzer.
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SOYLENMIi$ VE SOYLENMEMIi$ KURALLAR

Anne-babalarin kurallar da kendi inandiklan dogrulardan olu-
sur. Ailenin sahip oldugu inang sistemi gibi, aile kurallan da
yavas yavas olusur. Kurallar, aile dogrularimin gostergesidir; bu
dogrular yerine getirmeyi bekleyen davranis bicimini oturtma-
y1 amaclar.

Mesela, insanlarin sadece kendi dinlerinden olan insanlarla
evlenmeleri gerektigine inanan bir aile yapisi, “Baska bir din-
den olanlarla ¢ikamazsin”, “Kilise de tamstigin ¢ocuklarla ¢ik-
mahisin”, “Kendi dinlerinin disinda olan birine asik olan arka-
daslarini tasvip etmemelisin” gibi yaptinmlan uygular.

Her inanc sisteminde oldugu gibi, soylenmis ve soylenme-
mis fakat tisti kapah bir sekilde yapurilmaya ¢alisilan kural-
lar vardir. Tamamen anne-babamin inisiyatifine bagh keyfi ku-
rallar soylendikleri takdirde nettirler: “Her Noel'i mutlaka ev-
de, aileyle birlikte gecirmelisin” ya da “Bayuklere karsihik ve-
rilmez” gibi. Soylenmis, haklarinda konusulmus, acikea ifade
edilmis bu kurallara istersek kars: gelebiliriz.

Soylenmemis kurallarsa goriinmez ipleri hareket ettirerek
kora korune itaati elde etmeye calisan hayali bir kuklact gore-
vini gorarler. Bilincaltimizin derinliklerine gizlenmis, varligim-
dan haberdar olmadigimiz bu kurallarin bazilan sunlardir: “Ba-
bandan daha basanili olmamalisin,” “Kendi hayatina tek bagi-
na yon vermemelisin,” “Bana ihtiya¢c duymaktan hicbir zaman
vazgecme,” ya da “Beni sakin terk etme.”

Annesinin yardimlan karsisinda ezilen tenis 6gretmeni Lee,
hayatin oldukea zarar verici bir gizli kurala gore yasiyordu.
“Kizim kendi isini kendi beceremedigi sirece bana ihtiyac du-
yacaktr” kuralini “yardimc1 anne” roliyle gizleyen annesi, sik
stk Lee'nin evini temizlemeyi, ona soforlik yapmay: ya da ak-
sam yemegi yapip getirmeyi teklif ediyordu. Lee de sonun-
da kendi kendisine yetmemesi gerektigini 6grenmisti. Lee’nin
annesi sorguya cekilse ve kizinin caresizliginde tatmin buldu-
gu, davramiglaninin Lee’nin yetersiz kalmasindaki en biiyik et-
ken oldugu soylense, kesinlikle inkar ederdi. Tabii davramsla-
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1t farkls bir sey soyliiyordu Lee’ye: Anneni mutlu etmek istiyor-
san, ona ihtiyac duy.

Kim’in babas1 da aym seyi yapiyordu. Kim yetersiz erkekler-
le beraber olmaya, sikistiginda babasindan yardim istemeye ve
hayatinin her noktasinda onun onayina ihtiyac duymaya de-
vam ettigi siirece, babasinin gizli kurahna da itaat etmis olu-
yordu: “Sakin buytime, her zaman babasinin kigik kiz1 ola-
rak kal.”

Gizli kalmus kurallann hayatmizda ¢ok kuvvetli bir roli var.
Duygu ve davranislarimizi etkileyen bu kurallan ve dogrulan
degistirmek icin de her seyden 6nce onlan anlamamiz gerekir.

NE OLURSA OLSUN ITAAT

Inanclarn iskeleti, kurallarin derimizi olusturdugu bir aile sis-
temi binyesinde, kor koriine itaat de viicudun hareketini sag-
layan kas yapisidir.

Aile kurallarina korii kortine itaat ederiz. Bu kurallara uyma-
mak aileye ihanet etmektir. Insamn tlkesine, politik distince-
ye ya da dine olan baghlig, ailesine olan yogun baghhgimn ya-
ninda cok soniik kalir. Hepimiz ailelerimize baghyiz. Aile siste-
mine, anne-babalanimiza ve onlarin inandiklan dogrulara bag-
liy1z. Hatta makul karsilanabilecek aile kurallan, cocugun sag-
likh gelisiminin bir parcasi olarak, ahlaki degerlerini oturtma-
sina yardimei olur.

Fakat toksik anne-babalarin yonettigi aile sistemlerinde, ku-
rallar, ailedeki rollerin karismastyla, gercegin tuhaf bir bicim-
de algilanmas1 sonucu ortaya ¢ikarlar. Korit korine bu kuralla-
ra itaat de sonucunda zarar verici, yenilgiye ugratan davrams-
lara yol acar.

Babasi tarafindan dovilen Kate, kort koriine itaat cemberini
karmanin ne kadar zor oldugunu gosteriyor:

lyilesmeyi gercekten istedigimi diigiiniiyorum. Artik depres-
yon gecirmek istemiyorum. Iliskilerimi berbat etmek istemi-
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yorum. Yagadigim hayat1 yasamaya devam etmek istemiyorum.
Kizgin olmak, korkmak istemiyorum. Fakat ne zaman olumlu
bit-iki adun atip kendime bakmaya baglasam, bir sekilde mah-
vediyorum. Sanki acidan vazgecmeye korkuyorum. Aci tamdik
bir duygu.

Kate onu déven babasinin kurallarina uyuyordu: “kétu oldu-
gunu kabul et”, “ mutlu olma” ve “aciy1 ¢ekeceksin.” Bu kural-
lara meydan okuma noktasina geldiginde, aile sistemi icin his-
settifi sadakat, iyilesme isteginden agir bastyordu. Boyun eg-
mek zorundayd1 ve boyun egdiginde hissettigi duygularn asi-
naligi onu rahatlatiyordu. Aci cektigi halde, itaat, ¢ikis yolu ol-
mustu.

Alkolik babasini ise alarak ve ihtiyaci oldugu halde elindeki
parasini annesine vererek Glenn de, ailesine olan sadakatini ser-
giliyordu. Onlara bakmadig takdirde anne-babasinin mahvola-
cagina inaniyordu. Aile kuraliydi: “Sana maliyeti ne olursa ol-
sun, insanlara yardim et.” Glenn bu inana evliligine de tasimst.
Babasini, annesini ve alkolik esini kurtarmaya adamist: hayatni.

Glenn kendi kendine bu tavrina séviip sayryordu ama bir
yandan da kendisini kurtaramiyordu.

Cocukken kimse beni iplemezdi ama simdi nasil olduysa ben
onlara bakmak zorundayim. Bu ¢ildirtiyor beni. Ne yaparsam
yapayim, gecmisi ve gercekleri degistirmez. Nefret ediyorum
ama bir yandan da bagka nasil davranabilirim bilemiyorum.

Itaat tuzag

Bahsettigim itaat, bilerek, isteyerek sectigimiz bir soz dinle-
me degildir. On yasindayken babasinin kadeh dostu olan Jody
bir giin terapiden aniden aynldi. Terapi sayesinde gelismekte
olan farkindahyg, Jody'nin varhigimn merkezinden, tam kalbiy-
le inandig1 dogrulara meydan okumaya baglamisti. Jody kot
olamn kendisi olduguna inamyordu. “Gergegi sakin soyleme”
ogretisine kars: gelmeye baglarmist. “Sakin baytime; babam bi-
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rakma”, “saglikh iliskiler kurma” gibi dogrulara terapi sirasin-
da savas acmistik ve Jody bu celiskiyle bogusuyordu.

Kagda dokilduklerinde bu dogrular, kulaga guling gelebi-
lir. “Saglikl iliskiler kurma” gibi bir kurala kim uymay1 kabul
edebilir? Maalesef toksik anne-babalarin ¢ocuklan, bu tir ku-
rallara farkinda olmadan uyarlar. Bu dunyada kimse bir iligki-
ye baslarken “Ben koti bir iligki yasayacagim,” diye diisunmez.
Fakat farkinda olmadan 6grendigi dogrular, kurallar dogrultu-
sunda, bilincaltinda, daha baslamadan o iliskinin gidisatim be-
lirlemistir.

Ailesinin inanc sistemini analiz etmesini ve ailesine goster-
digi kori kortne baghihigin hayatina nasil yon verdigini sorgu-
lamasini istedigimde Jody, endise icerisinde aniden terapiyi bi-
rakt1. Babasina itaat etme ihtiyaci, iyilesme ihtiyacindan daha
gucluyd.

Anne-baba olmis olsa da, yetiskin ¢ocuklan aile sistemi-
ni stirdirmeye devam ederler. Yoksul bir hayat sarmekte 1srar
eden zengin Eli, aylar siren terapi programimin sonunda ba-
basinin mezardan bile oglunu kontrol etmeyi basardigim an-
lamist1: '

Ne zaman kendim icin iyi bir sey yapmak istesem babama iha-
net ediyormusum gibi hissettigime ve bu sucluluk duygusunu
hayatim boyunca tasidigima inanamyorum. Durumum iyi. De-
vamli dinyamin birdenbire kararacagim, islerimin bozulacagim
dastinmem c¢ok yersiz. Fakat hala kendimi buna inandirmakta
zorluk ¢ekiyorum. Babamin mezardan sesini duyuyorum sanki.
Islerimin rast gitmeyecegini, beraber oldugum her kadimmn ba-
na oyun oynayacagni, is ortaklanmin bana kazik atacagim soy-
luyor hep. Ben de ona inamiyorum. Hayretler icindeyim. Sanki
mutsuzlugum onun amsini yasatmanin tek yolu.

Babasinin gerceklerini, dogrularim benimseyerek kendisine
bildik bir hayat kurmustu Eli. Ne de olsa “Hayat cekmek zo-
rundaydik, yasamak degil.” “Param sakin harcama” ve “kimse-
ye givenme” de ailenin soylenmenmis, gizli kurallanyd.
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Davranis rutinlerimiz kiictik yasta olusur ve bir yastan son-
ra bu kurallarin yapurimlarindan kurtulmamiz hic de kolay
degildir. Anne-babalarimizin beklentileriyle kendimiz igin is-
tedigimiz hayat arasinda da aslinda ¢ok biiytk farkliliklar ola-
bilir. Maalesef bilingalttmizin aile kurallarina itaat etme ihtiya-
c1, kendi ihtiyag ve arzularimizi bastirir. Bu kurallardan kurtul-
manin tek yoluysa ge¢misimizi ve bilingalttmizi karanhklardan
cikarmak, bu gizli kurallarin adim1 koymak ve hayatimiz tize-
rindeki etkilerini incelemekten gecer. Ancak neyle savastigimi-
z1 bilirsek 6zgiir bir bicimde karar verebiliriz.

SENIN NEREDE BITTIGIiNi VE
BENiIM NEREDE BASLADIGIMI BILMIYORUM

Saglikh aileler ile toksik aileler arasindaki en buyuk fark, aile
fertlerinin duygu ve dustincelerini acikca paylasabilmeleri icin
taninan 6zgarliktar. Saghkh aileler bireyselligi tesvik eder, ai-
le fertlerinin sorumluluk almasmni ister, bagimsizhga énem ve-
rir. Cocuklarin 6zsayg: gelisimini destekler, kendi kendilerine
yetmelerini saglamay1 amaclar.

Toksik ailelerde aksine bireysel disavurumlar bastirilmaya
cahsilir. Aile icinde herkes toksik anne-babalarin disance ve
davranislarina uyum gostermek, isteklerine itaat etmek zorun-
dadir. Toksik anne-babalar, kisisel sinirlarin kanstig, aile fert-
lerinin birbirine kaynadig fizyon bir yapiy1 destekler. Ailesine
baght cocuklar yetistirmeye cahisirken, bireyselligi bogarlar. Co-
cuk, kimin nerede bagladigini ve bittigini kavrayamaz, kendisi-
ni ancak ailesinin bir uzantist olarak gorebilir.

Bu uir ailelerde ¢ocuklar tam anlamiyla kendilerini kaybe-
derler. Yetigkin birer birey olduklarinda, “Bugiin annemle ba-
bamu goérmeye gitsermn mi yoksa ¢ok mu yorgunum?” diye sor-
mak yerine, “Gitmezsem babam kizip da annemi déver mi? An-
nem i¢ip de sarhos olur mu? Bana kuserler mi?” diye dustintr-
ler. Bu olaylardan herhangi biri oldugunda ne kadar suclu ve
kot hissedeceklerini ¢ok iyi bilirler. Aldiklan her karar ailele-
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riyle dogrudan alakalidir. Duygu, davranis ve kararlan hicbir
zaman kendilerine ait degildir.

Farkh olmak kotiidiir

Noel’i ailesiyle gecirmek yerine kayaga gitmeye karar veren
Fred, bir birey olmaya, aile sisteminden kendisini kurtarmaya
cahisiyordu. Dogal olarak ortalik birbirine girdi. Annesi ve kar-
desleri Fred’in bu kararimnin acisim duygu sémuriisti yaparak
cikardilar, ac1 veren bir sekilde onu kinadilar. Sevgilisiyle gitti-
gi tatilin zevkini ¢ikarmak yerine otel odasinda tek basina otu-
rup zamaninin tamuni telefonda ézir dileyerek gecirmek zo-
runda kald.

Fred kendisini iyi hissetmek icin bir sey yapmak istediginde,
ailenin diger fertleri bir olup ona karsi cephe almiglardi. Fred,
aile sistemine zarar verecek ortak diismanlariydi. Kizginlik ve
suclamalarla iistine yuriidiler. Ailesine olan baghlig yuziin-
den Fred hapsoldugu kapana geri donmist.

Fred’inki gibi ailelerde ¢cocugun guven duygusu, o ailenin
bir parcasi olmasina baghdir. Cocuk ancak o ailenin icindey-
se kendisini giivende hisseder. Dislanmaya tahammiil edemez,
hayatindaki herkesle i¢ ice yasamaya ihtiya¢ duyar. Arkadas-
hiklarinda ya da duygusal iliskilerinde de aym ihtiyac: hisseder.

Kim bosanmakla bu ihtiyaca savas agmisti:

Evliligim mtukemmel degildi ama en azindan birinin parcasiy-
dim. Bitip de yalniz kaldigimda birden ¢ok korktum. Kendimi
onemsiz hissettim. Sanki yokmusum gibiydi. Kendimi sadece
bir erkekle beraberken ve o erkek bana, “lyisin,” dedigi zaman
iyi hissedebiliyorum.

Kucukligande babasiyla i¢ ice yasamis olmasi Kim’e tehlike-
li bir givence saglamisti. Ne zaman bagimsizligim kazanmak
icin caba gosterse babasi onu bastirmisti. Yetiskin hayaunda da
ancak bir erkekle beraber oldugunda kendisini giivende hisse-
debiliyordu. - '
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I¢ ice dolanmus iliskilerle biiytiyen cocuklar, her zaman dis
diinyadan onay ve tasdik beklerler. Sevgililer, patronlar, arka-
daslar, hatta yabanéllar bile anne-babanin yerini almaya aday-
lardir. Hayatlanim bir uyusturucu bagimhs: gibi onay ve tasdik
arayst icerisinde yasarlar.

AILE DENGELERI

Michael''n durumunda gérdagumiiz gibi, herkes aile kurallan-
na uydugu ve bagimsizhgim ilan etmeye calismadif1 siirece ba-
gim aileler, sevgi dolu bir aile illiizyonunu istikrarh bir sekil-
de yasatirlar. Michael tasinmaya, evlenmeye ve kendi ailesini
kurmaya karar vererek, aile dengesini bozmustu.

Her ailenin dengeleri kendine 6zgudir. Aile fertleri kendi-
lerine bicilen rolleri oynamaya devam ettikleri sirece bu den-
ge bozulmaz.

Denge kelimesi huzurlu bir duzeni temsil eder. Fakat tok-
sik ailelerde dengeyi korumaya cahsmak tehlikeli bir spordur.
Bu ailelerde kaos hayaun bir parcasi ve aile fertlerinin gtivene-
bildikleri tek sabittir. Dayak ve ensest dahil olmak tizere, sim-
diye kadar isledigimiz tiim toksik davranislar bu aile denge-
sini korumak icin icat edilmistir. Nitekim toksik anne-baba-
lar, bu dengenin bozulacagim anladiklar1 an daha baytk kaos-
lar yaratmak, firtinalar koparmak icin programlanmis gibi ha-
reket ederler.

Michael bu durumun en guzel oérnegi. Annesi ne kadar bii-
yitk olay ¢ikarirsa, Michael'm sucluluk duygusu o kadar baskin
cikiyor ve aileyi sakinlestirmek icin ona gii¢ veriyordu. Kendi
arzulanindan vazgecip ailesini dengede tutmaya cahsiyordu. Ai-
le ne kadar toksikse, bu denge o kadar kinlgandir; en ufak bir
tikirida yikilabilir. Dengeyi korumak demek hayatta kalmak
demektir. O ylizden toksik anne-babalar en ufak bir ayrlikta,
dengeden sapmada hir ¢ikanirlar.

Glenn dogruyu soyleyerek ailesinin dengesini bozmustu:
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Yirmili yaslarda oldugum bir giin, babamla icmesiyle ilgili ko-
nusmaya karar verdim. Nasil yapacagum bilemiyor, ¢ok korku-
yor ama bir yandan da bir seylerin yanhs oldugunu fark ediyor-
dum. Babama sarhos oldugu zamanlarda davranmislarindan hic
hoslanmadigimi ve artik icmemesi gerektigini sdyledim. Olanla-
ra hala inanamiyorum. Annem konusman kesti ve babam ko-
rumaya baslad1. Bu konuyu a¢tigim icin sucluluk duymamu sag-
ladi. Babam her seyi inkar etti. Destegi kiz kardeslerimde ara-
dim ama onlar da sadece aramizi yapmaya ¢alistilar. Kendimi
cok kot bir sey yapmus gibi hissettim. Babamin alkolik oldugu
sirrini ortaya ¢ikarmaya ¢ahsmsum. Fakat cabalarim karsisinda
sonunda ezik hisseden de ben oldum.

Glenn’e bu konuyu konusmak istemesinin aile ici iliskilerine
nasil bir etkisi oldugunu sordum.

Bana ctizamhymsim gibi davranmaya basladilar. Kimse benim-
le konusmak istemiyordu. Ben kendimi ne santyordum? Sanki
yokmusum gibi davrandilar. Ailem tarafindan diglanmaya daha
fazla dayanamayip konuyu kapatthim ve bir daha da acmadim.
Yirmi yildir bu konuda tek kelime etmedim.

Glenn’in ailesinde herkesin bir rolu vardi. Baba icerdi, anne-
babaya bagimli bir hayat yagardi, ¢cocuklar anne-baba rolanii
ustlenmislerdi. Onlar icin dogal olan, kendilerini giivende his-
settikleri roller bunlardi. Glenn bu rollere meydan okudugun-
da, aile dengesini tehdit etmisti. Cezast dislanmakt1.

Toksik ailelerde kriz yaratmak icin buyiik bir sey olmasi ge-
rekmiyor. Babanin isini kaybetmesi, bir akrabanin vefati, anne-
anne ya da dedenin yanlarinda yasamaya baslamasi, kiz cocu-
gun ilk erkek arkadasi, bu erkek arkadasla vakit gecirmesi, er-
kek ¢ocugun evden aynilmas: ya da annenin hastalig, kriz orta-
m1 olusmast i¢in gecerli sebeplerdir. Babasinim alkolizmini or-
taya cikarmaya ¢ahstiginda Glenn'in ailesinin yaptig gibi, tok-
sik anne-babalar, krize sadece inkar, gizlilik ve suglamayla kar-
silik verebilirler. Suclanan da maalesef hep cocuklar olur.
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Toksik anne-babalar nasil bag ederler

Saglikh ailelerde anne-babalar hayatin zorluklariyla basa ¢ik-
mak icin cesitli yontemler kullamurlar. Problemleri paylasarak,
birlikte cozuumler arayarak, gerektiginde disaridan yardim al-
maktan cekinmeyerek zorluklarin ustesinden gelirler. Aksi-
ne toksik anne-babalar kurduklan aile dengesi tehdit altinday-
ken, kendi korku ve htisranlarini yeniden yasayarak, panik bir
halde, davramslarmn cocuklar tizerindeki etkisini dagiinme-
den hareket ederler. Sert kurallar ve bildikleri bas etme meka-
nizmalan sayesinde ayakta kalabilirler. Bunlardan bazilar sun-
lardir:

1. Inkar. Dengeyi saglamak icin toksik anne-babalarin ilk
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bagvurdugu bas etme mekanizmasi her seyi inkar etmek-
tir. “Her sey yolunda” ya da “Her sey yolundaydi ama bir
daha olmaz” yorumlanyla iki tiirla inkar ederler. Yiki-
c1 davranislarinin etkisini azaltmanmn ve kendilerini hak-
l1 gostermeye calismamn tek yolu inkardir. Davranigla-
rina kulp bulurlar, adim degistirirler, hareketlerini ort-
bas ederler. Alkolik bir anne-baba “sosyal icicidir”, dayak
atan da cocuguna iyi bir disiplin veriyor olma hakkini sa-
vunur.

Yansitma. Iki tar yansitma olabilir. Toksik anne-baba-
lar ya kendi yetersizliklerini ¢ocuklarina yansitip onla-
n cezalandinrlar ya da bu yetersizliklerin yol agtig tok-
sik davranslar icin yine ¢ocuklarim suglarlar. Isine sahip
olamayan bir baba, oglunu tembellikle suclayabilir. Alko-
lik bir anne, kizimn davramglan yuzanden ictigini iddia
edebilir. Kendi davranmislarimin ve eksikliklerinin sorum-
lulugu altina girmek istemeyen anne-babalar, her tirla
yansitmayla cocuklarim suclu duruma dusurebilirler. Bir
gunah kecisi bulmak zorundadirlar ve genelde bu kisi ai-
ledeki en savunmasiz cocuk olacaktir,

. Sabotaj. Ruh hastasi, sarhos ya da despot bir anne-ba-

banin oldugu bir ailede diger aile fertleri kurtarict rola-



ni Gstlenirler. Bu rol paylasim zayifla giicla, kotiyle iyi,
hastayla saghkl arasindaki dengeyi saglar. Hasta anne-
baba tedavi gormeye baslarsa, bu durum ailenin dengesi-
ni bozacaktir. Ailenin diger fertleri farkinda olmadan has-
ta anne-babanm tedavisini sabote edebilirler. Problem-
li bir cocugun dizelmesi durumunda da aym1 sorun orta-
ya cikabilir. Kariyerim boyunca, tam iyilesmeye, olumlu
yonde ilerleme gostermeye baslamis ¢ocugunu terapiden
alan bircok toksik anne-baba gérdiam.

. Taraf sectirme. Toksik aile yapisinda anne ya da baba,
cocugu diger ebeveyne karsi kullanir, kendisine sirdas
yapar. Cocuklar kendilerini saghksiz bir ii¢genin parca-
s1 olmusken bulurlar ve taraf secmekte zorlanirlar. An-
ne, “Babanla berbat durumday1z,” ya da baba, “Annen ar-
tik benimle sevismiyor,” diye sikayet ettiginde cocuk ade-
ta duygusal bir ¢opluge doniistiralmistir. Anneyle baba
problemleriyle ytizlesmek zorunda kalmadan rahatlama
hissederler. ‘

. Sir paylasma. Toksik anne-babalar, ailelerini, disaridan
uye almayan, gizli bir kulibe donustirarler. Paylagilan
sirlar, 6zellikle ailenin dengesi tehdit altina girdiginde
herkesi bir arada tutmak igin ihtiya¢c duyulan en 6nem-
li seydir. Ogretmenine dayak yedigini itiraf etmek yerine
merdivenden dustigunii soyleyen bir cocuk, dis giiglerin
bu kulabe zarar vermesini énleme cabasindadir.

Toksik anne-babalara, aile sistemini olusturmadaki rollerini
goz ontinde bulundurarak disandan baktigimz zaman, her sey
daha net gortuntyor. Onlarin ditsiincelerinin, dogrularinin, ku-
rallarinin ve sizin o kurallara duydugunuz baghhigin hayatiniz-
daki negatif etkisi belirginlesiyor. Bu anlayisla birlikte onlarin
yaklasimlarini ve tabii ki kendi davramslarinizi daha iyi acik-
layabilirsiniz.

Anlamak, degisimin baslangicidir. Yeni secenekler sunar.
Maalesef her seyi farkh gormeyi 6grenmek yetmez. Ozgurhige
kavusmak, davramslarimz degistirmekten geger.
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iKiNCi KISIM

HAYATINIZI GERi KAZANMANIN YOLLARI






BU KiTABIN iKINCi KISMINI
NASIL KULLANABILIRSiNiZ?

imdi anne-babalarimzin size neler yaptigindan uzaklasip,
S hayatiniz tzerindeki otoritelerini azaltmak amaciyla kendi-
niz i¢in neler yapabileceginiz konusuna odaklanacagiz. Size za-
rar veren ve olmak istediginiz insan olmaniz1 engelleyen kahp-
lan degistirmek icin kullanabileceginiz belirli teknikler ve dav-
ranis stratejilerini paylasacagim.

Bu stratejiler birebir ve grup terapisi ¢calismalarinin ya da 12
Adim programlarnnin yerini doldurmak icin degil, bu tur ¢ahs-
malara destek olmak icin kullamimalidir. Bazilariniz bu cahs-
malan bireysel olarak gerceklestirmeyi secebilir. Fakat cocuk-
lugunuzda fiziksel ya da cinsel istismara maruz kaldiysaniz,
mutlaka profesyonel yardim almaniz gerektigine inantyorum.

Hissettiklerinizi alkol ya da uyusturucu kullanarak azaltma-
ya calisiyorsaniz, bu kitaptaki ¢alismalara baslamadan énce
mutlaka bu durtaleriniz konusunda gerekeni yapmahisiniz. Bu
tur bir bagimhlik hayatiniza yon veriyorsa zaten kontrolu ge-
1i kazanmak da mimkiin olmayacaktir. Bu yiizden uyusturu-
cu ya da alkol bagimlis1 hastalarimin timune, bir yandan Ad-
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siz Alkolikler (AA) ya da Adsiz Narkotik programlarina basla-
malan konusunda israr ediyorum. Bu kitaptaki ¢alismalara, en
az alt ay ay1k kaldikian sonra baglanmahdir. I¢kiyi ya da uyus-
turucuyu birakma siirecinin en basinda kendinizi asin derece-
de hassas ve duygusal hissedeceksiniz ve bu kitaptaki calisma-
lar sirasinda cocuklugunuzda yasadiginiz act veren deneyimle-
rin farkina varmak ya da desmek bagimhiliginiza geri donmeni-
ze neden olabilir.

Cizdigim yolda ilerlerseniz butiin problemlerinizin bir gece-
de coziilecegini soylersem hic de gercekei olmayan ve sorum-
suz bir s6z vermis olurum. Ama emin olun bu calismalan ya-
parsamiz, anne-babamz dahil, cevrenizdekilerle iletisim kurma-
nin farkh ve heyecan dolu yepyeni yollarim kesfedeceksiniz.
Kim oldugunuzu ve hayatinizi nasil yasamak istediginizi ta-
nimlayabileceksiniz. Ozgiiven anlayisiniz gelisecek, kendinize
deger vermeyi 6greneceksiniz.
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DOKUZUNCU BOLUM

AFFETMEK ZORUNDA DEGILSIN

u noktada “Ilk yapmam gereken annemle babam affetmek
degil mi?” diye soruyor olabilirsiniz. Cevabim hayir. Bu si-

zi sok edebilir, sinirlendirebilir, tizebilir ve hatta kafanizi ka-
nstirabilir. Cogumuz tam tersini, yani iyilesme stirecinin affet-
mekle basladigim 6grenmisizdir.

Kendinizi daha iyi hissedebilmeniz ve hayatimzin akisinm
degistirebilmeniz i¢in anne-babamzi affetmeniz gerekmiyor!

Tabii ki bunun, dini, manevi, felsefi ve psikolojik prensiple-
rimize ters dustigunin farkindaymm. Yahudi ve Hiristiyan ah-
lak anlayisina gore, “Hata yapmak insani, affetmek ilahidir.”
Ayrica, profesyonel olarak ruh saghgimiza destek vermek ama-
c1 guden bircok kisinin de, affetmenin i¢ huzura ulasma stireci-
nin ilk degil tek adum oldugu yolundaki gorislere sahip olduk-
lanimin da farkindayim. Onlara kesinlikle katilmiyorum.

Kariyerimin baginda ben de, size zarar veren kisileri, ozellik-
le anne-babamizi, affetmenin iyilesme stirecinin énemli bir par-
¢as1 oldugunu distniyordum. Ciddi istismarlara maruz kal-
mis hastalarimi, zalim ve tacizci anne-babalarini affetmeleri
icin tesvik ederdim. Ek olarak, bircok hastam terapiye baslar-
ken toksik anne-babalarim affettiklerini beyan ediyorlardi za-
ten. Cogu, affettiler diye kendilerini daha iyi hissetmiyorlards;
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kendilerini hala kot hissediyorlardi. Belirtiler devam ediyor-
du. Affetmek, hayatlarinda herhangi bir degisiklige, rahatlama-
ya neden olmamusti. Hatta bazilarinin kendilerini daha da ye-
tersiz hissetmelerine yol acmist1. “Belki de yeterince affetme-
misimdir”, “Papaz, kalpten, isteyerek affetmedigimi soyledi”
ya da “Ben hicbir seyi dogru yapamaz miyim?” gibi ¢ikarimla-
ra variyorlardi. ‘

Sonunda affetme konusunda uzun uzun dusiindam. Affet-
menin, iyilesme strecine yardimci olmaktansa zarar verip ver-
medigini merak ettim. Kisa surede affetme konusunun fark-
It iki ytizii oldugunu fark ettim: Intikam alma ihtiyaci ve sucla-
maktan vazgecmek.

Insanlarin “kisasa kisas” kavramindan vazgecmeleri gerekti-
gi gercegini kabul etmem uzun stirmedi. Intikam hirsi ¢cok nor-
mal, fakat bir yandan da olumsuz motivasyon yaratiyor. Tat-
min olmak ugruna karsilik vermek ihtiyaci saplantiya dontst-
yor; hirs, hiisran ve mutsuzlukla sonuclamyor, duygusal sagh-
giniza zarar veriyor. Intikam, bir anhgina tath gelse de, anne-
babanizla aranizdaki duygusal kaosu yeniden harekete gegiri-
yor, gereksiz yere zaman ve enerji harcamis oluyorsunuz. Inti-
kam alma ihtiyacimizdan kurtulmaniz oldukga zor ama saglik-
h ve gerekli bir adim.

Affetmenin diger ytziiyse bu kadar belirgin degil. Bir insam
suclamaktan sorgusuz sualsiz vazgecmek, 6zellikle bu kisi ma-
sum bir ¢ocuga zarar verdiyse, aslinda hi¢ de dogru bir sey de-
gil. Evde teror estirerek ve sizi doverek ¢ocuklugunuzu cehen-
neme ceviren bir babay1 neden “affedeceksiniz”? Her aksam ka-
ranliklar icindeki bir eve gelip sarhos annenize bakmak zorun-
da kalmani nesini “goérmemezlikten gelebilirsiniz”? Peki, si-
ze yedi yasimizdayken tecaviiz eden bir babay1 “affetmek” zo-
runda misimiz?

Bu konuda dusindiikge aslinda sugu bagislamanin da bir tur
inkar etme oldugunu fark ettim. “Seni affedersem, yasananla-
rin ashinda o kadar da kot olmadigina inanabilirim.” Affetme-
nin bu ytuzinin aslinda bir¢ok insanin hayatlarim devam etti-
rebilmelerini engelledigi sonucuna vardim.
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AFFETME KAPANI

Affetmek, ashinda bastunlmis duygularimzdan kurtulmamzi en-
geller. Zaten affettiginiz bir ebeveyne karsi kizgin oldugunuzu
nasil kabul edeceksiniz? Sorumlulugu birine ytklemek zorun-
dasiniz: ya size zarar veren insanlara ya da kendinize. Iste bu
yuzden anne-babaniz1 affetmeye calisirken bir yandan kendi
kendinizden daha ¢ok nefret etmeye baglayabilirsiniz.

Analizlerim sonucu, bircok hastamin, zorlu terapi siirecinde
yapmalan gereken ¢alismalardan kagmak amaciyla bir an on-
ce affedeyim psikolojisine girdigini de fark ettim. Cogu affede-
rek, kisa yoldan iyilesme yagsayacaklarina inaniyorlardi. Bir kis-
m anne-babalarim “affedip” terapilerine son verdikten sonra
depresyon ve endise sikayetlerinin ciddi olarak arttigim goz-
lemlediler. .

Hastalanmin bazilann kurduklan hayal dunyasina sikica sa-
rildilar: “Tek yapmam gereken affetmek, o zaman iyilesece-
gim. Ruh saghgim diizelecek, herkes herkesi sevecek, birbiri-
mize sanlip en sonunda mutlu olabilecegiz.” Maalesef cogu af-
fetmeyle ulasacaklanm dusundukleri iyilesmenin bos sozler-
den ibaret oldugunu, daha ¢ok hayal kinkhigina ugrayacaklarn-
m anladilar. Bazilan kisa stireligine kendilerini iyi hissedip da-
ha sonra hayatlaninda ya da aileleriyle iliskilerinde hicbir seyin
degismedigini fark ettiler.

Zamanindan 6nce affetmeye calismanin tipik problemlerini
yasayan Stephanie adl hastamla yasadigim duygusal bir seans-
tan bahsetmek istiyorum. Sonradan dindarlasmis bir Hiristiyan
olan Stephanie’yle tanistigimda yirmi yedi yasindaydi. Uvey ba-
basi tarafindan on bir yasindayken tecaviize ugrammsti. Bu olay-
dan bir sene sonra, annesi bagka nedenlerden dolay1 itvey baba-
y1 evden kovana kadar da, adam Stephanie’yi taciz etmeye de-
vam etmisti. Sonraki dort sene boyunca Stephanie annesinin
erkek arkadaslan tarafindan sik sik cinsel tacize ugramsti. Ev-
den kacip fahigelige basladiginda on alt1 yasindayd:. Bir miiste-
risi tarafindan doviltp hastaneye kaldirildigindaysa yirmi ug.
Hastanede tedavi gordigii sirada tamstigy bir hasta bakicimn 1s-
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ranyla énce kiliseye gitmeye baslamis, sonra da o hasta bakiciy-
la evlenip bir erkek ¢ocuk sahibi olmustu. Hayatim bastan ya-
ratmaya calhisiyordu. Fakat kurdugu aileye ve yeniden buldugu
dinine ragmen mutsuzdu. Iki y1l boyunca terapi gordiagi halde
depresyondan kurtulamamist1. Iste o zaman tamistik.

Stephanie’yi 6nce cinsel istismara ugrayan diger hastalarimla
bir gruba soktum. 11k seansimizda, Stephanie basina gelenleri
kabullendigini ve hem tivey babasim hem de soguk ve yetersiz
annesini affettigini soyledi. Ben de, depresyondan kurtulmak
istiyorsa icindeki 6fkeyi fark etmesi ve bir streligine o affi geri
almasi gerekebilecegini soyledim. Stephanie 1srarla, affetmenin
giciine inandigim ve iyilesmek icin kizmas1 gerekmedigini sa-
vunuyordu. Hem dini inanclar psikolojik ihtiyaclariyla celisti-
gi, hem de ondan ac1 verecegini hissettigi bir itirafta bulunma-
sin1 istedigim i¢in aramizda ciddi bir gerginlik olustu.

Grup seanslarinda hevesli ve saygil bir sekilde caba gosteren
Stephanie, 6fkesiyle bir tirlu yuzlesemiyordu. Zamanla, diger
hastalarin yasadiklarina kars1 gosterdigi tepkilerle ofkesini dile
getirmeye baglad1. Bir aksam baska bir hastaya sikica sanlarak,
“Baban bir canavarmis, ondan nefret ediyorum!” diye haykirdi.

Birka¢ hafta sonra, sonunda kendi ofkesi yiiziina gosterdi.
Bagirds, kifretti; anne-babasini, ¢ocuklugunu ve hayatim mah-
vetmekle sucladi. Bir sure haykirdiktan sonra aglamaya bas-
ladi. Ona sanldigimda viicudundaki gerginliginin rahatladig-
n1 hissettim. Biraz sakinlestikten sonra sakalasarak, “Bu dindar
bir gen¢ hamimin gostermesi gereken davramslar m1?” diye sor-
dum. Verdigi yamit1 hi¢ unutmayacagim:

Samirim Tanr benim iyilesmemi, affetmemden daha cok istiyor.

O aksam Stephanie icin bir déontm noktasiyd.

Toksik anne-babalan affetmek tedavinin bir parcast. Fakat
affetmenin, tedavinin sonunda, duygusal annmanin sonucun-
da yapilmas: gerekiyor; en basta degil. Herkesin yasadig istis-
mara kars1 bir 6ike hissetmesi gerekiyor. Arzu ettigi nitelikte
bir anne-baba sevgisini gormemis olmanin yasim tutmasi ge-
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rekiyor. Ona verilen zarari, yasadiklarinin hayatindaki etkile-
rini hafifletmekten, gormezden gelmekten vazgecmesi gereki-
yor. Maalesef bazen “affet ve unut”, “hi¢ olmams gibi davran”
anlamna gelebiliyor.

Bir yandan da, toksik anne-babalar affi hak eden davranslar-
da bulundugu takdirde affetmenin dogru oldugunu dustntuyo-
rum. Ozellikle ciddi zarar vermis toksik anne-babalar, yasanan-
lan kabul etmek, sorumlulugunu ustiine almak ve zaran telafi
etmek adina caba sarf etmek zorundalar. Sizin gerceklerinizi ve
hissettiklerinizi inkar eden, sorumlulugu size ytikleyen ve kot
davranmaya devam eden anne-babalan affederseniz, iyilesme
surecine ciddi bir sekilde zarar vermis olursunuz. Anne-baba-
nizdan biri ya da her ikisi de 6ldityse, bu sefer kendinizi affede-
rek duygusal saghginiz tizerindeki etkilerini hafifletebilirsiniz.

Bu noktada, anne-babaniz1 affetmezseniz hayatinizin sonuna
kadar 6fkeli kalip kalmayacaginizi merak ediyor olabilirsiniz.
Tam tersi olacak. Ruhsal ve zihinsel huzuru yakalamanin yolu
anne-babaniz1 affetmek zorunda kalmadan, onlarin hayatiniz
tizerindeki kontrolunden kurtulmaktan geciyor. Ve bu huzu-
ra, ancak hissettiginiz 6fke ve aciyla yiizlestiginizde ve bu aci-
nin sorumlulugunu olmas gerektigi gibi onlara yiiklediginizde
kavusabileceksiniz.
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ONUNCU BOLOM

“BEN BIR YETiSKINiM.
PEKi, NEDEN OYLE HiSSETMiYORUM?”

’I‘ oksik anne-babalarin ¢ocuklari, anne-babalarinin onayi-
na o kadar c¢ok ihtiyac duyarlar ki, yasamay1 arzu ettikleri
hayatt bir turla yasayamazlar. Cogu, ailelerinden hala kopama-
mus, onlara bagimh bir hayat stirmektedirler. “Anne-babanin ar-
zu ve beklentilerini géz 6ntinde bulundurmadan kendi basmna
hareket edip, duygu ve diistincelerini savunabilir misin?” diye
sordugunuzda, bircogu kesin ve net bir sekilde, “Evet,” cevabi-
m veremez. Tabii saghkh bir aile yapisinda, aile fertlerinin bir-
birlerinin duygu ve dustncelerine duyarli olmalart gerekir. Bu
duyarlilik, ailece paylasma ve aidiyet hissini gelistiren bir gerek-
liliktir. Fakat saglikli ailelerde bile bu duyarhiligin sininm ciz-
mek oldukeca zor. Toksik ailelerdeyse fazlaya kactigh bir gercek.

Baz1 kisiler, aileleriyle yasadiklan i¢ iceligi belki de farkinda
olmadan kendilerinin tetiklediklerini séyledigimde alimyorlar,
icerliyorlar, utamyorlar. Bircok kisinin bu durumda oldugu-
nu unutmaym. Aramizda ¢ok az insan hayatini tamamen kendi
basina ve anne-babasinin onayina ihtiya¢c duymadan ydnetebi-
liyor. Cogumuz fiziksel olarak evden ayrilmis olsak da, duygu-
sal olarak ayrnlmamis oluyoruz.

Iki tarla bagimhbktan s6z etmek mamkun. Birincisi onla-
11 yatistirmak adina, stirekli olarak isteklerini yerine getirmek.
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Kendi ihtiyac ve istekleriniz ne olursa olsun, anne-babanizin
ihtiyaglan ve istekleri her zaman 6nce gelir.

Ikinci tir bagimhilik, ashnda birincisinin tam tersini yapmak-
tir. Anne-babaniza isyan edip, onlara baginp cagirip tehdit eder
ve kendinizi onlardan uzaklastirirsiniz ama ashinda gittikce da-
ha ¢ok baglamirsimz. Ne kadar ters gelse de, bu ikinci senaryoda
da anne-babamizin nasil hissettiginiz ve davrandiginiz tizerinde
kontrolleri cok bitytktar. Onlara gticli tepkiler vermeye devam
ettikce, onlara sizi tizme hakkini ve giiciinii verdikee, bir yan-
dan da sizi kontrol etme hakkim vermis oluyorsunuz.

Ailenizle aramzda olan baglilik iliskisini daha iyi tespit ede-
bilmek icin kullanabileceginiz tui¢ farkl kontrol listesi hazirla-
dim. Birinde dasincelerinizi, ikincisinde duygulannizi, tii¢tin-
cusiinde de davranislarinizi analiz edebileceksiniz. Bu listeleri
birer katalizor olarak gorebilir, sizi kisitlayan distince, duygu
ve davramslan tespit etmek icin kullanabilirsiniz.

Anne-baba terimini kullandigym ctimlelerde, siz yerine sade-
ce anne ya da baba kelimelerini koyabilirsiniz.

NEYE INANIYORSUNUZ? NE DUSUNUYORSUNUZ?

Inanclar konusunu isledigimiz Sekizinci Bolim’'de de gordaga-
miiz gibi, inandigimiz gercekler, yani dasuncelerimiz, hayati-
mizdaki insanlar, iliskiler ve ahlaki degerler hakkindaki, tutum, ‘
alg1 ve davramslanmizi ¢ok derinden etkiliyor. Hayatimzda her-
hangi bir gelisim ve degisiklik amachyorsaniz, her seyden 6n-
ce yanhs inanglanmzin, olumsuz duygulaninizin ve davranis bi-
cimlerinizin arasindaki baglantiyr fark etmeniz gerekiyor.
Mesela, “Benim kazandigam hi¢ goralmemistir. Batun gic
annemle-babamda,” diye diisinmek sizi biytk olasilikla ¢are-
siz, yenik ve ezik hissetmeye, korkmaya iter. Bu duygulara kar-
st kendinizi koruyabilmek adina titm anlasmazhklarda onlarm
hakli olmasina izin veriyor, anne-babamzin isteklerine boyun
egiyor, hatta hissettiklerinizi bastirmak i¢in alkol ya da uyus-
turucu kullamiyor olabilirsiniz. Her sey inang¢lannizla basliyor.
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11k listemiz, duygu ve davraniglannizin altinda yatan dasun-
ce sistemini ortaya ¢ikarmaya yarayacak. Size dogru gelen her
camlenin yanina bir isaret koymakla baglayin.

Anne-babamla olan iliskim sé6z konusu oldugunda, bunlara ina-
niyorum:

— Anne-babam mutlu etmek benim gorevim.

— Anne-babamin benimle gurur duymasint saglamak be-
nim gorevim.

— Anne-babamin bitiin hayat: benim.

— Anne-babam bensiz yasayamazlar.

— Ben annemle babam olmadan yasayamam.

— Bosanmam, kiirtajim, cinsel tercihlerim, nisanlimin ate-
ist olmas gibi gercekleri anne-babamla paylasirsam, bu
gercekler onlar oldarir, mahveder.

— Anne-babama kars: gelirsem, onlan sonsuza dek kaybe-
derim.

— Annemle babama beni ne kadar incittiklerini sdylersem,
beni hayatlanndan ¢ikarr, evlathktan reddederler.

— Anne-babam kiracak, incitecek higbir sey séylememeli-
yim, yapmamahyim.

— Annemle babamun ne hissettigi benim hislerimden daha
onemli.

— Anne-babamla konusmam hicbir ise yaramaz.

— Keske annemle babam degisebilse, ben de kendimi daha
iyi hissedecegim.

— Kota bir evlat olmamu bir sekilde onlara karsi telafi etme-
liyim.

— Onlara beni ne kadar incittiklerini gosterebilsem, bence
davramslarim degistirirler.

— Ne yapmus olurlarsa olsunlar, onlar benim anne-babam
ve saygida kusur edemem. '

— Annemle babamin hayatim tzerinde hicbir kontroli s6z
konusu olamaz. Onlarla bu konularda devaml1 kavga
ediyorum.
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Bu diistincelerin dortten fazlasini isaretlediyseniz, aileniz-
le hala zarar verici bir bagimhlhik iliskisi icerisindesiniz. Kabul
etmek zor olsa da, bu diistncelerin tim size zarar veren, de-
vamli yenilgiye ugramamz saglayan, ailenizden ayri, bagimsiz
bir birey olmanizi engelleyen, yetiskin giictintizii elinizden ahp
aileye olan bagimhhginiz artiran dustinceler.

Bu ciimlelerin birkag1 anne-babamzin duygusal sorumlulu-
gunu tamamen sizin omuzlarimiza yiklayor. Toksik anne-ba-
balar kendilerini koti hissettiklerinde ¢ogunlukla bagkalarini
suclamaya cahsirlar, genelde de ¢cocuklanni sorumlu tutarlar.
‘Cocuklugunuzda anne-babanizin nasil hissettiginin sizin dav-
ramslariniza bagh olduguna inandiysaniz, buyiik ihtimalle hala
onlan ve etrafimizdaki diger insanlar1 mutlu ya da mutsuz et-
menin size bagh oldugunu dasantyorsunuz.

Insan davranislarim inceleyen bircok uzman size sunu diye-
cektir: tek basiniza birilerini mutlu ya da mutsuz etmek ashinda
sizin elinizde degil. Herkes nasil hissedecegi konusunda seci-
mini yapmaktan kendisi sorumludur. Ben bu yoruma katilmu-
yorum. 1liski icerisinde oldugumuz herkesin duygular tizerin-
de dyle ya da boyle bir etkimiz olduguna inaniyorum. Fakat bir
etki sahibi olmakla sorumlu olmak arasinda fark var. Biri sizi
tizdugiinde kendinizi daha iyi hissetmek igin farkli yontemler
bulmay1 6grenmeniz gerektigi gibi, anne-babaniz da biri onlar
incittiginde, tizdugunde kendi iyilesmelerinden sorumlulardir.

Mesela onun onaylamadig biriyle evlendiginiz ya da isiniz
geregi bagka bir sehre tasinmak istediginiz zaman anneniz mut-
suz oluyorsa, bu davramslarinizla ona zalimce davranmadigini-
z1, ona zarar vermediginizi fark edip uizintasina hafifletme ¢a-
balarinda onu kendi haline birakmaniz gerekiyor. “Uzildigiin
icin ben de tzgiintim,” gibi bir ciimle kurmaniz uygun olabilir
fakat sirf anneniz tiztilmesin diye planlarinizi degistirmek zo-
runda degilsiniz. Anneniz tiziilmesin diye kendi ihtiyaclarim-
za sirtinizi cevirdiginiz zaman hem kendinize hem de anneni-
ze haksizlik etmis oluyorsunuz. Eninde sonunda elinizde ol-
madan hissedeceginiz 6fke ve icerleme iliskinizi mutlaka et-
kileyecektir. Hatta anneniz mutlu olsun diye gosterdiginiz ¢a-
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ba basarisiz olursa, bu kez kendisini suglu ve yetersiz hisseden
siz olacaksiniz.

Hayatinizdaki bircok 6nemli karart alirken anne-babanizin
nasil hissedecegini goz éninde bulunduruyorsaniz, o zaman
en dogal hakkiniz olan se¢me hakkinizdan da vazgecmis olu-
yorsunuz. Anne-babamzin hisleri sizinkilerden daha onemliy-
se, 0 zaman hayatnizin kaptam da onlar demektir.

Anne-babamizin yaninda 6zgirluguni kazanmis bir yetigkin
gibi durmamzi engelleyen baska neler var dasintan. Onlarn da
listeye ekleyin. Bu liste daha sonra Gzerinde calismamz1 isteye-
cegim bagka bir egzersizin bir parcasi olacak. '

YANL!S DUSUNCELER, ACI VEREN DUYGULAR

Sizi engelleyen dastnceler her zaman ac1 veren duygularla so-
nuclamr. Duygulannizi analiz ederek, hem bu duygulara yol
acan yanls dasincelerinizi hem de bu kisir dongunin sonu-
cu olarak ortaya ¢ikan davranislarinizi inceleme ve anlama fir-
sat1 bulabilirsiniz.

Cogumuz hissettigimiz duygularin basimiza gelen, disimiz-
da gelisen olaylar sonucu ortaya ciktigin distiniraz. Aslinda
en uc noktalarda hissedilen asin korku, zevk ve ac1 duygulan-
nin nedeni disincelerimizdir.

Bir giin kendinizi ekstra cesur hissedip alkolik babaniza bir
daha sarhos oldugunda onunla beraber olmayacagimzi soyle-
yebilirsiniz. O da ne kadar nankor ve saygisiz oldugunuz hak-
kinda baginp cagirmaya baslar. Sucluluk duyarsimz. Hissetti-
giniz sucluluk duygusunun babanizin davramsimin bir sonucu
oldugunu diiganebilirsiniz. Ashnda onun davranislan, duygu-
lannizin olusmasinda sadece bir su¢ ortagi. Sucluluk duygusu-
nu hissetmeye baslamamzin hemen éncesinde, varhgmn far-
kinda bile olmadigimz farkh dusunceler tetiklenir. Bu senaryo-
da “cocuklar anne-babalarina ters konusmamahlar” ya da “ba-
bam hasta ve ona ben bakmahyim” gibi ciimlelere inanmus ola-
bilirsiniz. Ve dasiince sisteminizin derinlerinde yatan bu kural-
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lara uymadiginiz icin de birden sugluluk duygusu hissetmeye
baglamis olabilirsiniz.

Duygusal bir reaksiyon gostermeniz gereken her durumda
ailenizden gelen diistince sistemi tetiklenir ve inandigimiz bu
yanhs gercekler susmak bilmeyen bir i¢ ses gibi duygulanmizi
tetikler, icten ice reaksiyonlarinizi besler. '

Distinceleriniz ve duygularimiz arasindaki iliskiyi anla-
mak, sizi yenilgiye ugratan davramslarinizi durdurma caba-
nizda 6nemli ve gerekli bir adumdar.

“Ama higbir sey hissetmiyorum”

Hepimizin anne-babalarimiza kars1 duygusal tepkiler verdigi
durumlar olmustur. Bazilarimiz bu duygusal tepkilerin farkina
vanriz, bazilanmizsa kendimizi korumak adina duygulanmizin
siddetini derinlere gomeriz.

Cocuklugunuzda, asir1 duygusal tepkilerin kendinizi gi-
vensiz hissetmenizi sagladigini 6grenmis olabilirsiniz. Belki de
duygulariniz1 gosterdiginiz zamanlarda cezalandinldiniz. Ya
da hissettikleriniz o kadar ac1 veriyordu ki, hayatta kalabilmek
icin en derinlere bastirdimiz duygularinizi. Belki de kendinizi
olanlan takmadigimza inandirmaniz gerekiyordu ya da anne-
babanizin sizi izmesine izin vermediginize ikna etmeniz.

Buytdaguntzde duygu cesmelerinizi tekrar agmaniz, anne-
babanizla iliskinizle yogun duygularimiz arasindaki baglantiyr
goérmeniz zor olabilir. Bu kitap boyunca bahsettigim duygular
size yabanci gelebilir. Belki kendinizi soguk, duyarsiz bir insan
olarak tanimliyor ya da duygusuz biri oldugunuzu distiniyor
olabilirsiniz. Baskalarini sevme, insanlara deger verme konu-
sunda aciz hissedebilirsiniz. Eger bu bahsettiklerim sizin igin
dogruysa, o zaman cocukken yasayip hissettikleriniz, sizi, ken-
dinizi kurtarabilmek, koruyabilmek, yetigkin bir birey olmay
basarabilmek icin cesitli savunma mekanizmalan gelistirmek
zorunda birakmustir.

Bastirdignmz duygularnizi su yuzune ¢ikarmaya bagladig-
mizda dikkatli ve temkinli davranmalisiniz. Duygulanmzla yiiz-
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lesme stirecinde bir siire mutsuz olabilirsiniz. Bircok insan te-
rapiye baslar baglamaz kendilerini daha iyi hissedeceklerini
dasanirler. tyilesmeden 6nce daha da kotiileseceklerini fark
edince dehsete diserler, hayal kinkligina ugrarlar. Yapugimiz
is ashinda bir tir duygusal ameliyat. Her ameliyatta oldugu gibi,
yaralarin, iyilesme siirecine baglamadan once iyice temizlen-
mesi gerekiyor ve bu acimin dinmesi de zaman alabiliyor. Acy,
ashinda iyilesme siirecinin bagladiginin isaretidir.

Duygularimzi netlestirmenize yardimel olabilmek icin, onla-
n dort gruba aywrdim: sucluluk duygusu, korku, tzanti ve of-
ke. Amacimiz, genelde bize sik sik sorun ¢ikaran bu otomatik
olarak beliren, bilinen ve negatif enerji ytukli duygulan su yu-
ziine cikarmak.

Asagidaki listede hissettiklerinize en yakin camleleri isaret-
leyin.

Anne-babamla iliskimde kendimi boyle hissediyorum:

— Annemle babamm beklentilerini karsilayamadigim za-
man kendimi suglu hissediyorum.

— Onlan tzen bir sey yaptignm zaman kendimi suclu hisse-
diyorum.

— Onlann tavsiyelerini dinlemedigim zaman kendimi sug-
Iu hissediyorum.

— Onlarla tartisinca kendimi suclu hissediyorum.

— Onlara 6fkelendigim zaman kendimi suclu hissediyo-
rum.

— Anne-babami hayal kinkligina ugrattigimda ya da duy-
gularm incittigimde kendimi suclu hissediyorum.

— Onlar icin yeterince caba gostermedigim zaman kendimi
suglu hissediyorum.

— Benden yapmam istedikleri her seyi yapmadigim zaman
kendimi suglu hissediyorum.

— Onlara hayir dedigim zaman kendimi suclu hissediyo-
rum.
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Anne-babam bana bagirdigs zaman korkuyorum.

Bana kizdiklan zaman korkuyorum.

Onlara 6fkelendigim zaman korkuyorum.

Onlara duymak istemeyecekleri bir sey sdylemek zorun-
da oldugum zaman korkuyorum.

Beni sevgi ve desteklerini cekmekle tehdit ettikleri za-
man korkuyorum. :
Diguindiiklerine katilmamak beni korkutuyor.

Onlara kars1 durmam gerektiginde korkuyorum.

Anne-babam mutsuz olduklarinda kendimi tizgiin hisse-
diyorum.

Anne-babam hayal kirkligina ugrattigim: anladigimda
kendimi tizgin hissediyorum.

Yasadiklan hayat iyilestiremedigim icin kendimi tizgin
hissediyorum.

Anne-babam hayatlarim mahvettigimi soylediklerinde
kendimi Gzgun hissediyorum.

Yapmak istedigim bir seyi yapinca, annemle babamin
duygular incinince kendimi tizgan hissediyorum.
Anne-babam esimi ya da arkadaslarimm sevmedigi icin
kendimi tizgiin hissediyorum.

Anne-babam beni elestirdigi zaman kendimi kizgin his-
sediyorum.

Anne-babam beni kontrol etmeye calistiklar zaman ken-
dimi kizgin hissediyorum.

Bana hayatimi nasil yasamam gerektigini soylediklerinde
kendimi kizgin hissediyorum.

Bana nasil diisinmem, hissetmem ya da davranmam ge-
rektigini soylediklerinde kendimi kizgin hissediyorum.
Benden talepleri oldugunda kendimi kizgin hissediyo-
rum.

Benim uzerimden sanki hayatlarim yeniden yasamaya
¢absiyorlarmus gibi davrandiklarinda kendimi kizgin his-
sediyorum.



— Onlara bakmam bekliyorlarmus gibi davrandiklarinda
kendimi kizgin hissediyorum.

— Beni dislayip kabul etmediklerinde kendimi kizgin hisse-
diyorum.

Yukarida yer almayan ama sizin hissettiginiz diger benzer
duygulan da bu listeye ekleyin. Anne-babaniza kars: hissettigi-
niz fiziksel reaksiyonlar da bu listenin bir parcasi olabilir. Ver-
digimiz fiziksel tepkiler, genelde ac1 veren duygularm yansima-
lanidur; 6zellikle bizi tizen insanlara bizi ne kadar tzdiklerini,
bize nasil ac1 verdiklerini soyleyemiyorsak. Sesimizle soyleye-
medigimiz ya da sdylemek istemedigimiz seyleri genelde viicu-,
dumuzla ifade ederiz. Saghk dzge¢misiniz, viicudunuzda hasta-
higa egilimli organlanmz ya da uzuvlarmiz, benzersiz kisiliginiz
ve duygusal sisteminiz hepsi birlikte ne tir bir fiziksel semp-
tomun ortaya ¢ikacagim belirler. Toksik anne-babalari olan ye-
tiskinlerin bircogu bas agnlarindan, mide agnilanndan, kas ger-
ginliginden, yorgunluk ya da istahsizliktan, yeme ve uyku bo-
zukluklanndan ve mide bulantilanindan sikayet ederler. Bu be-
lirtilerin hicbirine kars1 kayitsiz kalinmamalidir. Tedavi edil-
mezlerse, stresin neden oldugu bilinen kalp ve damar hastalik-
larina, tlser ve gastrit gibi problemlere dénustp olamctl ola-
bilirler. Bu tur fiziksel belirtilerin nedeninin duygusal oldugu-
nu tahmin etseniz bile, devam eden sikayetleriniz i¢in mutlaka
bir doktora basvurmali, tedavi olmahsimz.

Yukandaki listelerdeki ciimlelerin ticte birinden fazlasim isa-
retlediyseniz, anne-babaniza olan bagimhhginiz tarusiimaz ve
maalesef duygusal hayatiniz1 hala onlar kontrol ediyorlar.

Baglantiy1 gérmek

Sizi ifade eden her duygu tasvirinden sonra “canku” ekleyip
ciimleyi “Anne-babamla olan iliskim s6z konusu oldugunda, bun-
lara inanyyorum” listesindeki inanclardan biriyle bitirmeyi de-
neyin. Bu egzersiz, duygularinizi daha iyi anlamaniza yardim-
a1 olacak. Ornek:
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* Onlan tizen bir sey yaptigim zaman kendimi suclu hissedi-
yorum CUNKU anne-babam: kiracak, incitecek hicbir sey
soylememeliyim, yapmamahyim.

¢ Anne-babam hayal kirnkhgina ugratugim anladigimda
kendimi tizgiin hissediyorum CUNKU anne-babami mut-
lu etmek benim gorevim.

* Onlara 6fkelendigim zaman korkuyorum CUNKU anne-
babama kars: gelirsem, onlari sonsuza dek kaybederim.

Bu 6nemli baglantilan kurmaya basladigimiz zaman, duygu-
lannizin biytik bir kismimin dastncelerinizle dogrudan iliski-
_li oldugunu goriip sasiracaksiniz. Yapacaginiz bu cahisma cok
onemli. Duygularmizin kaynagini anladiginiz zaman kontroli
elinize gecirebilirsiniz.

NE YAPIYORSUNUZ?

Dusunceler kurallara donusiir, duygularnimiz da bu kuralla-
ra uymanizi saglar. Davramslanimiz da bu baglantilarm sonu-
cu ortaya cikar. Eger davramslannizi degistirmek istiyorsaniz,
denklemdeki tim etkenleri tek tek ele almamz gerekiyor, di-
sunce ve duygulanmzi, olusturdugunuz kurallan alt etmek icin
degistirmeniz gerekiyor.

Davramslanmzin duygu ve diisiincelerinizin bir sonucu ol-
dugunu fark ettiginizde, bazi davramslarimizin nedenleri de be-
lirmeye baglar.

Asagdaki listede daha 6nce siraladigim duygu ve disiincele-
re bagh olarak ortaya ¢ikabilecek davranislan bulabilirsiniz. Bu
davranislan “itaatkar” ve “agresif> olarak iki kategoriye ayr-
mak mumkin. Sizi ifade edenleri isaretleyin, eklemek istedik-
leriniz olursa listeye ekleyin.
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Anne-babamla iliskimde, boyle davrantyorum:

Itaatkar davranislar

Ne hissedersem hissedeyim, genelde anne-babamin de-
digi olur.

Genelde onlara gercekten ne dusindugimi sdylemem.
Genelde onlara gercekten nasil hissettigimi belli etmem.
Aramizda anlasmazlik oldugunda bile her sey yolunday-
mus gibi davranminm.

Onlarin yaninda genelde yapmacik ve ylzeysel biriymis
gibi davraninm.

Annemle babam s6z konusu oldugunda hareketlerimi,
genelde kendi irademle se¢mek istediklerim yerine his-
settigim sucluluk duygusu belirler.

Onlan degistirmek icin cok ¢aba harcryorum.

Benim bakis acimi gormeleri ve anlamalan icin cok caba
harciyorum.

Aramzda anlasmazlik oldugu zaman bans cubugunu ge-
nelde ben uzatinm.

Onlan tatmin etmek adina kendi hayaumda bircok fe-
dakarlikta bulunurum.

Aile sirlarim tastyan benimdir.

Agresif davramslar

Hakh oldugumu kamtlamak icin devamh anne-babamla
tartistyorum.

Kendi basima bir birey oldugumu kanitlamak icin de-
vamh hoslarina gitmeyen seyler yapiyorum.

Beni kontrol edemeyeceklerini onlara gostermek icin
sikca qiglik cighga baginr, kifir ederim.

Fiziksel olarak onlara saldirmamak icin kendimi zor tu-
tarim.

Sonunda 6fkeden ¢1ldirdim ve onlan hayatimdan tama-
men cgikardim.
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Bu davramslarin ikiden fazlas: sizi ifade ediyorsa, anne-ba-
baniza olan bagimliligimz hala hayatinizda ¢oziimleyemedi-
giniz bir problem olarak yer aliyor. Bagimsizligimz s6z konu-
su oldugunda itaatkar davramslann sizi nasil engelledigini gor-
mek hic de zor degil. Agresif davramslar gozlemlendiginde, ai-
leye olan bagimlilig: fark etmek daha zor. Bu tir davramislarin
sizi net olarak anne-babanizdan ayirdigini, uzaklagtirdigim di-
stinebilirsiniz. Teslim olmak yerine onlara kars: savastiginiz il-
lazyonunu yaratan davramslar bunlar. Anne-babaniza kars: ag-
resif ve saldirgan davranislarda bulundugunuzda, bu davranis-
larm sizin kontroluniizde olmadig aslinda ¢ok net. Duygulari-
mzin yogunlugu ve tepkilerinizin genelde hep aym olmas: da
anne-babaniza olan bagimliliginiz1 destekliyor. Aslinda kendi-
nizi onlardan aynstirmak adina gelistirdiginiz bir savunma me-
kanizmasu.

Itaatkar ya da agresif davramslar ashinda benzer duygularn

iki ayn ytizi.

LISTELER VE SONUGLARI

Cocuklugunda babas: tarafindan hakaretlere maruz kalan ve
modellikten vazgecip ic mimarliga soyunan Carol, listelerde-
ki ctmleleri isaretlemeyi bitirip sonuglar1 gozden gecirdigin-
de sok oldu. Elli iki yasina gelmisti ama hala anne-babasina ba-
gimh yasiyordu.

Nasil utaniyorum anlatamam. Orta yasim gectim, ¢ kere ev-
lendim, yetiskin bir oglum var ve annemle babam hala beni
kukla gibi oynatiyorlar. Inanabiliyor musunuz? Listedeki he-
men hemen her duygu ve diisiinceyi isaretledim. Itaatkar sanki
gobek adim... Anne-babamin hicbir zaman degismeyecegini bu
kalin kafamin icine nasil sokacagim? Hep acimasiz oldular, ba-
na hicbir zaman destek vermediler ve saninm sonsuza kadar da
bu béyle olacak. '
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Carol'a, kendisini yetiskin sanan fakat hala anne-babas: tara-
findan kontrol edildigini ilk kez fark eden biri i¢in utang¢ duy-
manin cok normal oldugunu soyledim. Ashnda hepimiz kendi-
mizi, hayatimiz hakkinda kendi kararlarimizi kendimiz veren
yetiskin birer birey olarak gérmek istiyoruz.

Carol buyiik olasihikla hakliydi: anne-babast degismeyecek-
lerdi. Ama o degisecekti. Zarar veren tim baglan koparmanin
ilk asamast, onlar1 bu kadar gicli yapamn ne oldugunu anla-
makdtir. )

Bircok hastam gibi Carol da bagimhiliginin farkina vardigin-
da ofkeyle tepki verdi. Bir an 6nce anne-babasiyla yuzlesmek,
onlara meydan okumak istedi. Siz de benzer bir tepki verdigi-
nizi gozlemlediyseniz, direnin. Meydan okuma arzunuza kars:
koyun. Hentiz dogru zaman degil. Dusiinmeden harekete gec-
mek ¢cogunlukla her zaman geri teper.

Duygularimzin en hararetli oldugu anlarda yiizlesmeye yo-
nelik davranislarda bulunmaktan kacinin. Olaylara bakas ac1-
mz bulamik olacaktir.

Yeni farkindahgimizi hayatniza entegre etmek icin ontntz-
de bircok firsat olacak. Her seyden 6nce kendinize bir yol ha-
ritas1 cizmelisiniz.

Unutmayin ki bu, bir surecin baslangici; bir gecede derman
bulacaginiz bir tedavi yontemi degil. Bu listeler aragtirmalarim-
zin sadece baslangic noktasi. Yolunuzda, saskmhk uyandirabi-
lecek fakat mutlaka ele almaniz gereken karmasik konular ola-
cak. Suya dalmadan 6nce yiizeyin altinda kaya par¢alan var mi
diye mutlaka kontrol etmeniz gerekiyor. Hayat boyu izlediginiz
duygu, disince ve davranis bicimlerini, ne kadar zarar verici
olurlarsa olsunlar, bir gecede duzeltemezsiniz. Sadece bu duy-
gu ve dastncelere meydan okumaya baslayabilir ve gercek ki-
siliginizin on plana ¢ikmasina izin verebilirsiniz. Gercek kisili-
ginizin ortaya gikmasina izin verebilmeniz icin de kim oldugu-
nuzu bulmaniz gerekiyor.
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ON BiRiNCi BOLUM

KENDINi TANIMLAMA SURECININ BASLANGICI

uygusal bagimsizlik, anne-babanizla olan bagimz: tama-

men koparmak demek degildir. Ayri, farkh bir bireyken
bile ailenin bir parcas: olabilmektir. Siz kendiniz, anne-babamz
da kendileri olabilmeliler.

Kendi dasunceleriniz, duygularimz ve davranislariniz olabil-
mesi icin, énce kendinizi 6zgir hissedebilmelisiniz. Ancak o
zaman kendinizi tanimlamaya baglayabilirsiniz. Anne-babaniz
yaptiklarimz1 ya da distndiklerinizi onaylamadiklarinda, bir
miktar huzursuzluga da katlanmak zorunda kalacaksimz. Sade-
ce kendi hissettiginiz huzursuzluga degil, anne-babamzin sizin
kararlanimz1 degistiremeyeceklerini anladiklarinda verecekle-
ri rahatsizhga da katlanmak zorunda kalacaksiniz. Bazi disin-
celeriniz anne-babamzinkilere benzese de, davramslarimiz onla-
rin onaymu alsa da, kendi kararlarimzi verme ve onlarla hemfi-
kir olma ya da olmama konusunda 6zgur hissedebilmelisiniz.

Baskalarinin duygularim hice sayin, davraniglarimzin di-
ger insanlar tuzerindeki etkilerini gormezden gelin demek iste-
miyorum. Fakat onlann da sizin duygularmz: hice saymasina
izin vermeyin. Hepimiz, kendimize deger vermekle baskalan-
nin duygulanm géz 6ninde bulundurmak arasindaki dengeyi
iyi kurmak zorundayiz.
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Tabii her zaman “kendini bilen” kisilikler olamayiz. Hepimiz
bir toplumun parcasiyiz, zaman zaman baskalarinin onayina ih-
tiyac duyanz. Her birimizin bir tir duygusal bagimhlig vardir
ve cogumuz da bundan memnuniyet duyarz. Insanoglu sosyal
bir varlikur ve iliskilerimiz bir miktar karsihkh dayanismaya ih-
tiyag duyar. Iste bu yiizden kendimizi tanimlarken de esnek ola-
bilmeliyiz. Anne-babarmizin hatin icin arada bir uzlasma yolunu
seciyorsak, bunun kendi secimimiz oldugundan emin olmaliy1z.
Benim bahsettigim “kendini bilmek”, duygusal butunligami-
zi1 koruyabilmek, kendimize karsi ditrtist olmay basarabilmek.

BAZEN BENCIL OLABILiRSiNiZ

Bircok insan “kendini bilmek” ya da “tanimlamak”la bencil ol-
may1 kanstiriyor. “Bencil” kelimesi de tek bagina butiin suglu-
luk duygulanm tetikleyebiliyor. On bes yasindayken oldugu
kiirtaj yiiziinden onu bir tirlii affetmeyen anne-babasi, kuafor-
litk yapan Sandy’yi hala cezalandiriyordu. Sandy’yse bencil ola-
rak etiketlendirilmek istemedigi i¢in duygusal bir cehennemde
yasamay1 tercih ediyordu.

1ki arada bir derede kalmak diye buna denir. Sanirim her seyi
berbat ettim. Annemle babamin evinde tadilat var. Guralta an-
nemi delirtiyormus, onlar da tadilat bitene kadar bizim eve ta-
sinmak istiyorlar. Bu haftalar sirebilir. “Tamam,” demek iste-
medim ama ne yapabilirdim ki? Sonucta onlar annemle babam.
Kocam durumu &grenince ¢ildirdi. Misafir odasim ofis olarak
kullanmiyor ve su siralar buyiik bir proje tzerinde ¢ahstyor.-An-
nemle babam arayip bize gelmek yerine bir otele gitmeleri-
nin daha iyi olacagim soylememi istedi, ben de aradim. Anne-
min sinirleri tavana zipladi. Yarim saat boyunca ne kadar ben-
cil ve nankér oldugum konusunda azar isittim. Benim icin yap-
tiklanindan sonra en azindan onlan evime kabul edebilirmisim.
Bill'le konusmam gerektigini séyledim ama Bill'in ne diyecegini
biliyorum. Ne yapabilirim Susan?
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Bu krizin “kendini tammlama” siirecine baglamak igin iyi bir
firsat oldugunu soyledim. Yasananlarin izole bir olay olmak-
tansa anne-babasiyla arasinda yillardir siiregelen bir etkilesi-
min parcasi oldugunu gormesi gerekiyordu. Bu kriz, anne-ba-
basinin Sandy’nin evine tasinma isteklerinden degil, Sandy’nin
anne-babasini yatistirmaya ¢alismasindan ve onlarm ihtiyacla-
rna otomatik olarak cevap verme dartiisiinden ¢ikmust1. Eger
Sandy alsilmis diizeni bozmak istiyorsa, onlann ne bekledigi-
ne degil, kendisinin ne istedigine konsantre olmasi gerekiyor-
du. Ne istedigini bilip bilmedigini sordum.

Sandy: Aklima ilk gelen sey annemle babamin beni rahat birak-
masini istedigim. Bizimle kalmalanm istemiyorum. Korkung
bir deneyim olacagina eminim. Bunu itiraf ederken bile ken-
dimi suclu hissediyorum. Cocuklar, anne-babalarina bakmak
zorundalardir. Belki de onlara kalabileceklerini sdylemeli-
yim. O zaman kendimi bukadar kéti hissetmem. Bill'le kav-
ga etmek, onlarla kavga etmekten ¢ok daha kolay. Neden her-
kesi mutlu edemiyorum?

Susan: Bu soruya sen cevap ver?

Sandy: Cevabim bilmiyorum. Bu yiizden buradayim. Benimle
yasamalarini istemiyorum ama onlan seviyorum. Onlara sir-
tim1 donemem.

Susan: Onlara sirtm dénmeni istemiyorum. Sadece arada sira-
da onlara “hayir” diyebilmenin nasil olacagim, yapmak zo-
runda oldugun fedakarliklara limitler koymanin ne demek
oldugunu dustinmeni istiyorum. Kendini tanimla Sandy. On-
larin ne istedigine ya da neye ihtiyac duyduguna gore degil
senin ne istedigine ve neye ihtiya¢ duyduguna gore karar ver.

Sandy: Bu kulaga ¢ok bencilce geliyor.

Susan: Bazen bencil olabilirsin.

Sandy: Ben iyi bir insan olmak istiyorum Susan. lyi insanlarin
baskalan icin iyi davramslarda bulunmas: gerektlgme inana-
rak yetistirildim.

Susan: Tathm, kendine de anne-babana davrandlgm kadar iyi
davransaydin, bugin burada olmak zorunda kalmayabilir-
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din. Sen cok iyi bir insansin, kendinden baska herkese kar-
st ¢ok iyi bir insan.
Sandy: Peki neden kendimi bu kadar kota hissediyorum?

Sandy aglamaya baslad1. Bencil ve nankor olmadigim annesi-
ne kanitlayabilmek icin evini ve evliligini buytik bir kargagamn
ortasina atmaya raziydi.

Sandy hayatindaki bircok konuda anne-babasina karsi his-
settigi fazla gelismis yukiumlilik duygulariyla karar vermisti.
Kendi ihtiyaglarim onlarinkinin altinda bir yere gémmesi ge-
rektigine inaniyordu. Cok nadir kendi istedigini yapabiliyordu.
Seneler icerisinde gelisen tatminsizlik duygular ve bastirilmis
ofkesi, sonunda depresyon olarak bas gostermisti.

Cogumuz gibi Sandy de, anne-babasina gosterdigi tepkilerde
otomatik olarak ve diistinmeden verilen tepkiler gozlemliyor-
~ du. Bu tir ani tepkiler verdigimizde genelde diisinmeden, din-
lemeden ve tiim opsiyonlarimiz1 degerlendirmeden davrantyo-
ruz. Duygusal olarak tehdit altinda ya da saldirnya ugramus his-
settigimizde ani tepkiler veririz. Bu ttr ani tepkiler bir sevgi-
li ya da patronla, bir cocuk ya da arkadasla olan iliskilerimizde
de ortaya cikabilirler. Fakat en yogun tepkileri anne-babamizla
olan iliskilerimizde gosteririz.

Tepkili davrandiginiz zaman, bagkalarinin onayina ihtiyac
duyuyorsunuz demekiir. Sadece herkesle anlastigimz, onay
gorduguniz ve elestirilmediginiz zaman kendinizi iyi hisseder-
siniz. Cesitli olaylara verdiginiz duygusal tepkiler, o duygulan
tetikleyen olaylara karsi asin1 ve orantisizdir. Ufak bir teklif ya
da tavsiyeyi, kisisel bir saldir; kiigik capta yapic bir elestiri-
yi, kisisel bir basarisizhk olarak gorursuniz. Hayatinizda, etra-
fimizdakilerin onay1 olmadan, herhangi bir sekilde duygusal is-
tikrar gostermeniz mumkuin degildir.

Ani tepkiler veren kisiler, “Annem hayatim nasil yasamam
gerektigini sdyledigi zaman cildinyorum”, “Damarima basmay1
cok iyi biliyorlar, kendimi kaybediyorum” ya da “Babamin sesi-
ni duyar duymaz goéziim domnityor” gibi ciumleler kurarlar. Duy-
gusal tepkilerinizin otomatiklesmesine izin verdiginiz zaman,
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kontrolu de birakmus, duygulannizin kumandasim bir bagkasi-
na hediye etmis oluyorsunuz. Bu da cevrenizdekilere sizin tize-
rinizde inanilmaz bir yetki vermis oluyor.

Tepki vermek yerine cevap vermek

Tepkili davranmanin tersi diisinerek cevap vermektir. Dsi-
nerek cevap verdiginizde duygularinizin farkinda olabilirsiniz
fakat onlann sizi diirtmesine, ani tepkiler vermenize yol agma-
sina izin vermemis olursunuz.

Diustinerek cevap vermek, anne-babamz hakkimizda ne der-
se desin kendi degerinizi bilmenizi de saglar. Bu da, diistinerek
cevap verebilmenin en bityak 6dula. Baskalarinin hakkimzda-
ki duygu ve dustnceleri, artik kendiniz hakkinda stiphe duy-
maniza neden olmayacaktir. Duygulaniniz mantiginizi értme-
yecek, cesitli bakis acilarina sahip olabilmenizi engelleyemeye-
cek. Bagkalariyla olan etkilesimlerinizde ne kadar farkli opsi-
yon ve secenekleriniz oldugunu gormeye baslayacaksiniz. Tep-
ki vermek yerine diisiinerek cevap vermeyi 6grendiginizde, ha-
yatinizin kontrolunii bityitk capta geri kazanms olacaksiniz.

Sandy’nin de dugsinerek cevap vermeyi 6grenmesi gerekiyor-
du. Ona, davranis bicimlerimizi degistirmenin hepimiz icin zor
oldugunu; ama siirece sadik bir sekilde calisirsa basarabilecegi-
ni sdyledim. Basarmaya kararliyd.

1k yaptigim sey, Sandy’ye, kendi hakkinda inandign gercekle-
rin, gortslerin aslinda anne-babasmin sézlerinden ortaya ¢ikan
gercekler ve gortsler oldugunu gostermekti. Gercek Sandy degil,
anne-babasmm tamimladig, kosullandirdign Sandy’ydi. Tamimla-
nnn iginde bencil, nankér ve koti kelimeleri de vardi. Sandy’nin
bu olumsuz kelimeleri icsellestirmesi ve benimsemesi uzun yil-
lar almusty; bir gecede degistirmesi miimkiin degildi. Ona, anne-
babasinm tamimum daha gercekgi bir Sandy tanimiyla degistirme
strecini baglatabilmesi icin cesitli stratejiler gosterdim.

Sandy’ye beni annesi olarak hayal etmesini sdyledim. Rol ya-
parak, annesinin elestirilerine teslim olmaktansa farkh cevap-
lar vermeyi 6grenmesini saglamak istedim.
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Susan (Sandy’nin annesi rolinde): Sen bencil ve nankorsun!

Sandy: Hayir degilim. Aksine devamh bagkalarim dusantyo-
rum. Hep seni diisiniiyorum. Seni ve babamu tizmemek icin
bir sirt fedakarlikta bulunuyorum. Yorgunluktan oliyor ol-
sam bile seni aligverise gotiiren ya da size evde yemek hazirla-
yan benim. Ne yaparsam yapaylm yaranamiyorurm.

Sandy’ye savunmaya gectigini soyledim. Hala 6zur diliyor,
tarustyor ve aciklamalarda bulunuyordu. Onlan degistirmeye
cahsmaktan vazgecmeliydi. Annesinin onayini talep ettigi sture-
ce kontrol annesinin elindeydi. Cengellerinden kurtulmak isti-
yorsa savunmaktan vazgecmesi gerekiyordu. Amacimiz, etkile-
simin kizginlasmasina izin vermemesini saglamaki.

Ne demek istedigimi gostermek icin, Sandy’yle rollerimizi
degistirdim. Sandy annesi olacakti, ben Sandy.

Sandy (annesi rolinde): Babanla kalacak bir yere ihtiyacimiz
var. Sense bencil ve nankér davranmiyorsun.

Susan (Sandy rolinde): Annecim, olayr boyle gormen cok il-
ging. .

Sandy (annesi rolinde): Senin icin yapugimiz bu kadar seyden
sonra, otele gitmemizi teklif ettifine inanamiyorum.

Susan (Sandy rolinde): Uzitldagan icin ben de iizildum.

Sandy (annesi roliinde): Sende kalmamiza izin verecek misin
vermeyecek misin?

Susan (Sandy rolinde): Bu konuda dtisainmem lazim.

Sandy (annesi roliinde): Bana bir cevap ver kucuk hamm!

Susan (Sandy rolinde): Benden bir cevap bekledigini biliyo-
rum annecim ama diistnmem lazim. '

Sandy (artik rol yapmayarak): Baska ne diyecegimi bilemi-
yorum.

Egzersiz sirasinda Sandy, onu sasirtan bazi seylerin farkina
varmusts. Savunmaya gecmeyen sakin cevaplar sayesinde kriz ba-
yimityordu. Konusmann tonu sayesinde de Sandy kendisini s1-
kastirilmis hissetmiyor, savunmaya ge¢mek zorunda kalmiyordu.
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Savunmaya ge¢gmeden cevap vermek

Savunmaya gecmeden cevap vermek ashnda hicbirimize gre-
tilmiyor. Bu ytizden ¢ogumuz ogrenilmesi ve pratiginin yapil-
masi gereken bu teknigi kullanmakta zorlaniyoruz. Yine cogu-
muz, bir anlasmazhk aninda kendimizi savunmazsak karsimiz-
dakinin bizi zayif gorecegini, bizi ezip gececegini disiinityoruz.
Sakinliginizi koruyabilir ve ezilmeyi reddedebilirseniz, emin
olun, gliciniizi geri kazanacaksiniz.

Ozellikle toksik anne-babalar karsisinda, savunmaya gecime-
den cevap vermeyi 6grenmenin gerekliligini vurgulamadan ge-
cemeyecegim. Saldiri, inziva, savunma ve kizisma dongtsiini
kirabilmek i¢in savunmaya gecmeden cevap vermeyi 6gren-
mek gerekiyor.

Gunlik hayatinizda kullanmay: deneyebileceginiz sakin ce-
vaplardan bazilar:

* Gercekten mi? Oyle mi?

* Anhyorum.

* Oldukea ilging.

* Kendi fikrine sahip olmakta 6zgiirstin.

* Onaylamadign, tasvip etmedigin icin tizgtnim.

* Bu konuda biraz dustineyim.

* Bu konuda, kizgin ya da tizgin olmadigin zaman tekrar
konusalim.

* Uzaldigin, ya da kinldigim, ya da kizdigin, ya da hayal ki-
nkligina ugradign icin ben de tzaldim.

Bu tir cevaplan bagkalaryla olan iligkilerinizde kullanmaya
baslamadan 6nce kendi kendinize pratik yapmaniz cok 6nemli.
Cok kritik bir konuda anne-babanizla konustugunuzu, onlar-
la aym1 odada oldugunuzu hayal edin. Onlara, savunmaya gec-
meden, sakin cevaplar vermeyi sesli olarak deneyin. Tartistigi-
niz, 6zur dilediginiz, aciklamaya calistiginiz ya da disunceleri-
ni degistirmeye calistiginiz anda unutmayin ki kontrolii elden
birakiyorsunuz. Savunmaya gecmeden, sakin cevaplar verdigi-
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nizde bir beklenti icine girmemis oluyorsunuz. Bir beklentiniz
yoksa reddedilmeniz de mamkun degildir.

" Kendi kendinize kurdugunuz camlelerin ve sakin cevapla-
rn pratigini yaptiktan sonra, anlasmazhk yasadigimz herhangi
bir kisi tizerinde bu cevaplan kullanmay: deneyin. Anne-baba-
iz icin heniiz hazir degilsiniz. Duygusal bagimzin daha az ol-
dugu bir is arkadas: tzerinde denemek iyi bir fikir olabilir. Ik
baslarda bu iletisim metodu yapmacik ve tuhaf gelebilir. Zor-
landiginiz i¢in moraliniz bozulabilir, tekrar savunmaya gecebi-
lirsiniz. Hata yapmay1 goze almak ve pratik yapmaya devam et-
mek zorundasiniz. Eninde sonunda herhangi bir anlasmazhik
aninda savunmaya gecmeden cevap verebilmek ahgkanlik ha-
line gelecektir.

Gériig beyan etmek

Kendinizi tanimlamaniza ve ani tepkiler vermeden davranma-
ya baslayabilmenize yardima olacak bir baska davrams teknigi
ise goris beyan eden ciimleler kurmak.

Goris beyan eden ctimleler ne dustndagintzi, neye inan-
diginiz1, sizin icin neyin 6nemli oldugunu, ne yapabilecegi-
nizi, ne yapmayacagimzi, pazarhiga niyetli olup olmadigimizi
acik olarak ifade ederler. Ister en son izlediginiz film, ister ha-
yat hakkindaki gorasleriniz olsun, goriis beyan eden bir ciim-
le kurmadan énce o konuda durusunuzun ne oldugunu belir-
lemeniz gerekiyor.

Sandy'ye, anne-babasinin istegi hakkinda gercekten ne yap-
mak istedigini sordum. “Bilmiyorum. Onlan izmekten o kadar
cekiniyorum ki, ben ne istiyorum, onun kararini vermek ger-
cekten cok zor,” diye cevapladt.

Sandy’nin yasadig ikilem, anne-babalarina kars1 kendileri-
ni hayatlan boyunca sorumlu hisseden insanlarn sik¢a yasa-
dig bir durum. Gegmiste kendini tammlamak icin firsat bula-
mams kisilerin yetiskin hayatlarmda bunu basarabilmeleri ol-
dukga zor. Sandy’ye yardimai olmak icin, bu konuda sadece tg
farkh durusu olabilecegini gosterdim: ‘
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1. Evimde kalmaniza izin veremem.

2. Evimde kalmaniza ancak belirli bir siire icin izin verebi-
lirim.

3. Evimde istediginiz kadar kalmaniza izin verecegim.

Sandy, kalmalarm hi¢ istemedigi halde onlara bunu séyle-
yemeyecegini dusinda. Ancak bir hafta kalabileceklerini soy-
lemeye karar verdi. Bu cevabin bir yandan Sandy’nin kendi ih-
tiyaclarini ifade edebilecegine, bir yandan da anne-babasim bir
parca sakinlestirecegine inaniyordu.

“Yapamiyorum”u yeniden kurgulamak

Sandy ulastigy ¢o6ziimle ytizde yuz tatmin olmamisti. Kocasiy-
la arasindaki iliskiyi sitkintiya sokmus oluyor ve bunun kendi
zayifhgimin bir sonucu oldugunu disuntyordu. “Samirim an-
ne-babama hi¢ kars1 gelemiyorum,” diyerek derin bir i¢ cek-
ti. Kurdugu ctamleyi tekrarlamasim istedim. Bu sefer “hi¢ kar-
s1 gelemiyorum” yerine “Sanmirim henuz anne-babama karg: gel-
medim,” demesini istedim.

“Hentiz yapmadim” kurgusunun altinda secme sans1 vardir.
Aksine “hi¢” ya da “yapamiyorum” s6z konusu oldugunda ifade
edilen, tartisiimaz, kesin bir sonuctur. Se¢me sansina sahip ol-
mamak bagimliligin itk sart1, cocuklar hapseden ilk anahtardur.
Cocuklarn secimleri yetiskinler tarafindan belirlenir. “Hentiz
yapmadim” diyerek gelecekte gerceklestirebileceginiz davranis
bicimlerine kap1 acmis oluyorsunuz. Umudu kucakhiyorsunuz.

Baz1 insanlar istenmeyen davranislan yeniden kurgulayin-
ca yenilgiyi kabullenmis olduklarina inamyorlar. Ben buna ka-
tilmiyorum. Se¢me sahibi olabilmek, kendini tanimlamanin
anahtar. Se¢imlerimiz sonucunda ulastigimiz kararlar, ani tep-
kilerden ¢ok uzakta davramislara sans taniyor. Kendinizi care-
siz hissettiginiz i¢in otomatik olarak anne-babaniza teslim ol-
makla, batiin alternatifleri dusiinerek, bilerek ve isteyerek, her
seyden once secerek, silahlari birakmak arasinda buytik fark
var. Secim yaparak, kontrolu ele gecirmeye dogru bir adim at-
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mus oluyorsunuz. Cok bitytik bir adim gibi gelmejrebilir ama
inanin ashinda oyle.

ANNE-BABANIZIN UZERINDE DENEMEK

Hastalarimin bazilan, yeni davrams bi¢imlerinin sonuglarn-
dan o kadar memnun kalyorlar ki, bir an once 6grendikleri-
ni anne-babalar tizerinde uygulamaya baglamak istiyorlar. Bir-
coguysa, sakin cevaplarimn ve durus belirten camlelerinin an-
ne-babalarini cileden gikaracagm ya da ofkelendirecegini da-
stntip endiseleniyorlar. Toksik anne-babalar, cocuklarnmn da-
manna basmaya alisiklar. Cocuklarindan ahisik olduklan tepki-
leri gormedikleri zaman da sinirlenirler.

Size tavsiyem: Tam gaz baglayin! Ne kadar erken o kadar ¢a-
buk. Bu kucik adimi atmadan énce hakkinda diisunerek har-
cayacaginiz haftalar ve aylar sadece bu konudaki endigelerinizi
artirmaya yarayacakur. Unutmayn:

Siz bir yetigkinsiniz ve bagunsiz bir birey olabilmek ugru-
na karsmmza cikabilecek rahatsizhiklara katlanabilirsiniz.

Bu adimu atmak, beklemekten daha kolay. Zor bir konu tze-
rinde baslamak zorunda degilsiniz. Ogrendiginiz teknikleri,
anneniz rujunuzun rengini begenmediginde ya da babaniz yap-
ngimnuz bir yemegi elestirdiginde kullanmay1 deneyebilirsiniz.

Sandy’ye, annesiyle babasinin onunla yasadig: stireyi, 6gren-
digi teknikleri denemek icin kullanabilecegini soyledim. Du-
stince ve goruslerini acikca belirtmesi icin onu tesvik ettim.
“Yaniliyorsun, kabuklu deniz urinleri saghga zararhdir,” de-
mek yerine “Size katilmiyorum, ben kabuklu deniz triinleri-
nin saghga zararh oldugunu dustunityorum,” diyebilirdi. Boyle-
ce gorugini bir meydan okuma yerine, sadece kendi fikri ola-
rak belirtmis ve bu sekilde anne-babasimin duygusal bir tepki
vermesini de engellemis olacakt.

Kendisini cesur hissettigi takdirde daha derin konularda da
goris bildirebilir, yeni simrlar cizebilir, anne-babasi i¢in ne ya-
pip ne yapmayacagini acikca belirtebilirdi.
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Sandy, ondan uygulamasin istedigim davranislar konusun-
da endiseli olsa da, bu yeni teknikleri denemedigi takdirde icin-
de bulundugu ¢ikmazda sikisip kalacagim biliyordu. Bir yan-
dan da anne-babasinin degisebilecekleri hakkinda karamsard.
Anne-babas1 davramslarini degistirmezse, kendi davranis bi-
cimlerini degistiriyor olmasi hakkinda kendisini nasil daha iyi
hissedebilecegini bana sordu. Sandy’ye anne-babasinin degis-
melerinin gerekmedigini hatirlatim. Onlara verdigi tepkileri
degistirdigi takdirde, tek basina Sandy’nin, aralarindaki iligki-
yi degistirmeyi basarabilecegini soyledim. Bu, onlarin da degis-
mesine yol acabilirdi, fakat degismeseler bile, en azindan Sandy
kontrolu ele gecirmis olacakt.

Kendinizi tamimladiginizda, ani tepkiler vermek yerine dii-
stinerek cevap verdiginizde, disiince ve duygulanmz hakkin-
da net gortsler belirttiginizde, ne oldugunuz ve neleri yapmay1
kabul edip etmediginiz hakkinda limitler koydugunuzda, an-
ne-babanizla aranizdaki iliski de degisecektir.
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ON iKiNCi BOLOM

ASIL SORUMLU Kim?

M utlu bir ¢ocuklugunuz olmasim dilerdim ama gecmisi de-
gistiremem. Yapabilecegim tek sey, yasadiklarmizin ha-
yatimz tzerindeki ac1 veren etkisi ve bu acinin asil sorumlu-
sunun kim oldugu konusundaki distncelerinizi degistirmeye
¢ahsmak olabilir. Dustincelerinizi, inandiklarimz1 degistirmek
cok onemli; ¢ankii asil sorumlunun kim oldugu konusunda di-
rustce bir analiz yapamazsamz, hayatimzin sonuna kadar ken-
dinizi suclayacagimizdan emin olabilirsiniz. Ve kendinizi sugla-
digimiz strece de utang duyacagimz, kendinizi sevieyeceginiz
ve cesitli yollarla kendinizi cezalandirmaya calisacaginiz kesin.

HIZINI Siz BELiRLEYiN

Son iki bolimde, durumunuzu entelektiiel olarak ele aldik.
Sizden durumu gozden gecirmenizi, gozlemlerde, ¢ikarimlar-
da bulunmaniz, kesif yapmanizi, algilayip anlamaya calismarni-
z1 istedim. Bu ve bundan sonraki boliimlerde ¢ok daha duygu-
sal bir cahsma yapacagiz. Iste bu yuzden ¢alismanin hizim si-
zin belirlemeniz ¢ok 6nemli. Duygusal calismalarimizin agirhi-
g1, bu caligmadan kacmaya calismamza neden olabilir.
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Dengenizin bozuldugunu hissettiginiz anda yavaslayip ¢als-
malarimiza bir-iki giin ara verebilirsiniz. Geri donmekte zor-
lamirsaniz, kendinize vereceginiz sireyi 6nceden tanimlayip o
stirenin bitiminde ¢alismalara donmeye gayret edin. Asin duy-
gusal konular1 ele almaya basladigimzda etrafinizda size destek
olacak bir arkadas grubu ya da terapistin olmasi 6nemli. Seve-
cen bir dost, bir sevgili ya da bir akrabamz size ihtiyac duyaca-
gniz cesareti verebilir fakat bir yandan da duygulaninizin agir- -
lig1 altinda ezilebilir. Bu kisinin sizinle birlikte bu kitab1 oku-
masini1 isteyebilirsiniz. Neler yasadiginizi daha iyi anlayabilen
biri, size daha cok destek olabilecektir.

SORUMLULUK ONLARIN

Daha énce de soyledim biliyorum, fakat bu mesajin 6nemini ve
bu mesajin ne demek istedigini icsellestirebilmenin ne kadar
zor oldugunu tekrar vurgulamadan edemeyecegim:

Cocuklugunuzda yasadigmiz ac1 veren olaylarin sorumlu-
lugunu dstiinizden atip ait oldugu yere koymalisimiz.

Bu sorumluluktan kurtulabilmeniz i¢in kullanabileceginiz,
bircok hastamin kendilerini su¢ladiklar konular hakkinda bir
liste hazirladim. Bu listeyi hakkim vererek degerlendirebilmek
ve icinizdeki cocukla iletisim kurabilmek i¢in sessiz ve kimse-
nin sizi rahatsiz edemeyecegi bir zamam secin. Ne kadar kaciik
ve savunmasiz oldugunuzu gozlerinizin éniine getirebilmeniz
icin bir cocukluk fotografimzi kullanabilirsiniz. Dis sesinizle o
cocuga seslenin ve ‘agagidaki hangi ctimlelerin sizin yasadikla-
rinizi ifade ettigini dusuniyorsaniz tekrarlayip icinizdeki ¢o-
cugu bu sorumluluktan kurtarin. Yiksek sesle, icinizdeki ¢o-
cuga seslenin:

1. Seniihmal etmelerinin, aldirmamalarinin sorumlusu sen
degildin. '

2. Seni sevilimeye deger biri gibi hissettirmemelerinin so-
rumlusu sen degildin.
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3. Onlann acimasiz ve distincesiz satasmalarinin sorumlu-

su sen degildin.

Sana ettikleri hakaretlerin sorumlusu sen degildin.

Onlarm mutsuzlugunun sorumlusu sen degildin.

Onlann problemleririn sorumlusu sen degildin.

Problemleri hakkinda bir sey yapmamay: secmelerinin

sorumlusu sen degildin.

Alkol almalannin sorumlusu sen degildin.

Alkol aldiktan sonra yapuklarinin sorumlusu sen degil-

din.

10. Seni dovmelerinin sorumlusu sen degildin.

11. Seni cinsel olarak taciz etmelerinin sorumlusu sen de-
gildin.

No v

© ®

Sorumlulugunu tizerinizde hissettiginiz diger uziuca ve tek-
rarlamali deneyimleri de bu listeye ekleyin.

Bu egzersizin ikinci boliminde, sorumlulugu, tasimasi ge-
reken insanlann, yani anne-babanizin, tzerine yitklemenizi is-
tiyorum. Bunu gercekten yapabilmeniz icin, yukarida size hi-
tap eden ctmleleri tekrarlayin, fakat bu sefer sonuna anne-ba-
banizi ekleyin. “Seni ihmal etmelerinin sorumlusu anne-ba-
bandi.” Bu listeye de daha onceki listeye eklediginiz deneyim-
lerinizi ekleyin.

11k basta, sorumlulugun sizde olmadiginm farkina varabilir,
kabul edebilirsiniz, fakat icinizdeki cocuk kendini suclu hisset-
meye devam edebilir. Duygulanmzin, yeni farkindaligainmizin hi-
zina yetismesi zaman alacaktir. Bu egzersizi birkag kere tekrar-
lamamniz gerekebilir.

“Zarar vermek istediklerini sanmiyorum”

Yetersiz, hasta, kendi problemleriyle bogusan ya da goriniiste
cocuklarimin iyiligini isteyen anne-babalan su¢lamak zor ola-
bilir.

Kendisi sekiz yasindayken annesinin gecirdigi sinir krizinin
ardindan kugtik kardesine bakmak zorunda kalan Les, bu ikile-
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min yasayan drnegi. Les'e, hayatindaki kadimlarla yasadig: zor-
luklarin nedeninin, ¢ocuklugundan beri tasidig sucluluk ve
sorumluluk duygulannin agir gelen yitki oldugunu soyledim.
Les, sorumlulugu ait oldugu yere yiikleme egzersizini yaptugi
halde ikna olmamisti.

Les: Tabii ki de sorumlu benim. Annem kendini ¢ok kotit his-
sediyordu. Hala ¢cok mutsuz. Bana ihtiyaci var. Onun i¢in her
sey daha iyi olsun istiyorum. ‘

Susan: Onun hayatinin sorumlulugunu ne kadar zamandir ta-
siyorsun?

Les: Sekiz yasimdan beri.

Susan: Peki senin hayaundan kim sorumluydu?

Les: Herkesin hayatindan ben sorumluydum.

Susan: Peki Les, anne-babanin sorumlulugunu iizerine almak-
tan vazgecsen ne olurdu?

Les: Bu kadar depresif ve zavalli bir durumda olan birine bunu
nasil yapabilirim? Hayatinda bir mutlu ganti olmad: onun.
Onun sucu yoktu. Bir sirtt doktora gitti. lyilesmeye calist. O
da hasta olmak istemiyordu.

Susan: Biutitn bunlardan yine de sen sorumlu degilsin. Baban
neredeydi? Nasil oldu da bu kadar kolay kurtuldu sorumlu-
luklarindan? Yetiskin olma sirast ne zaman ona gelecek?

Les (biraz dusinditkten sonra): Biliyor musun, hi¢ 6yle distn-
memistim. Samrim o da dayaniksiz.

Susan: Senin anne-baban gibi cocuklarina actkea zarar vermeye
calismayan anne-babalarin ashnda ne kadar zarar verdiklerini
gormek oldukea zor. Fakat bir yandan da ¢ocuklugunda ciddi .
derecede iyi huylu gorunen siddet ve istismar varms. Kimse
senin hayatina 6nem vermemis. Burada onemli olan su¢u on-
lara yiiklemek degil, sadece senin suclu olmadigini, her seyin
sorumlusu olmadigim fark edebilmen.

Les soylediklerimin kafasinda oturmasina izin verdi. Seansi-
mzin kalan dakikalarinda yeni farkindaligy tizerinde ¢ahstik. O
giinden sonra da ¢ok daha hizli ilerledi.
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Anne-babanizin yetersiz, depresif ya da hasta olduklarm, si-
ze zaman ayirmadiklanim fark etmis, fakat bir yandan da icle-
rinde yasadiklari micadeleye kars: anlayish olmus olabilirsi-
niz. Ne de olsa onlarin kaynaklan simrliyds; otuz-kirk yil once
insanlar rahatlikla terapiye gidemiyor, psikolojik destek alami-
yorlardi. Anne-babaniz belki de o kadar pasiflerdi ki, size aciz
gorundyorlardi. Zarar vermek, kotalik yapmak istemedikleri-
ne inanmis olabilirsiniz.

Bircok vakada kéti bir niyetin olmadigina eminim; fakat
bir yandan da niyet hakkinda tahminlerde bulunmanin zaman
kaybindan baska bir sey olmadigim: biliyorum. Onemli olan so-
nuclar. Yetersiz anne-babalar zarar verdilerse, niyetin konu-
muzla ilgisi yok. Yetersiz anne-babalar yaptiklanindan da, yap-
madiklarmdan da sorumlular.

Les’e bu gercegi daha iyi anlatabilmek icin bos bir sandalye
kullandim. Bos sandalye anne-babasini temsil edecekti, ben de
Les olacaktim. Soyleyemedigi seyleri en azindan bagka birinin
agzindan duymasini istedim.

Susan (Les roliinde): Anne ve baba, kicitkken kimse benim-
le ilgilenmedi. Kendimi ¢ok yalmz hissettim, ¢ok korktum
ve neden kimsenin benimle ilgilenmedigini, beni korumads-
gim anlayamadim. Annecim, neden sana ben bakmak zorun-
da kaldim da babam bakmadi anlamiyorum. Neden cocuklu-
gumu yasayamadim? Kimsenin beni sevmedigi i¢in oldugu-
nu dusundim hep. Hila 6yle dastintiyorum. Beni bitirip ti-
ketmekten ne zaman vazgececeksin? Ne zaman biiytuyecek-
sin? Biitiin ailenin sorumlulugunu ustiimde tasimaktan, de-
vamli senin emrinde yasamaktan yoruldum. Tum dinyanin
sorumlulugunu istiimde tagimaktan yoruldum. Yanhs giden
her sey icin kendimi suclamaktan yoruldum. Annecim, has-
ta ve mutsuz oldugun icin tizganim ama suclusu, sorumlu-
su ben degildim.

Les: Soyledigin her sey dogruydu. Bunlarin hepsini ben de his-
settim fakat onlara hicbir zaman soyleyemem.

Susan: “Hicbir zaman” oldukca uzun bir zaman Les. Su anda
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onemli olan, bunlan kendine sdylemen. Daha sonra, bu konu
tzerinde daha ¢ok cahisugimizda, kendini daha guicla hisset-
tiginde, secimin de farkh olabilir.

Les yavag yavas anne-babasinin birer yetiskin oldugunu ve
cocuklarina kars1 sorumluluklan oldugunu gormeye basladi.
Cocuklarinin fiziksel ve duygusal ihtiyaclarina karsi kayitsiz
kalarak, carpik bir anne-baba-cocuk iliskisi yaratmiglards.

Gercegi gordukten, inandiktan ve hissettikten sonra Les, is-
kolikligini ve iligkilerindeki soguklugu besleyen sucluluk duy-
gusundan da kurtulmay1 basard.

“Kontrolden gtkmistt”

Cocukken dayak yemis yetiskinler de sorumlulugu ait oldugu
yere koymakta zorlanirlar. Unutmayin, aslinda sucu tzerlerine
almak, hayatta kalabilmek icin gelistirdikleri bir savunma me-
kanizmasidir. lyi aile mitini yasatabilmek i¢in anne-babalanmn
degil de kendilerinin kot olduguna inanmislardir. Bayudik-
lerinde yasadiklan basansizliklann ve yetersizliklerinin hemen
hepsinin altinda da bu inang yatar. Fakat bu inanci kirabilir, bu
dusunceyi degistirebiliriz.

Psikoloji dalinda ytiksek lisansini yapan Joe da, ¢cocukken al-
kolik babasi tarafindan defalarca fena halde dévilmaiistii. Daha
ilk seansinda, insanin kendi kendisini su¢lamasinin ne kadar
kuvvetli bir engel olduguna giizel bir 6rnek tegkil etti.

Joe: Cocukluguma bakinca babamin acimasiz bir tarafi oldu-
gunu gorebiliyorum. Ama bir sekilde onu mazur gorityo-
rum, ¢tinki belki ger¢ekten benim i¢in en iyi olani yaptig:-
na inantyordu. I¢imden yaptiklarinin korkung seyler oldu-
gunu ve hicbir cocugun bu dehseti hak etmedigini biliyo-
rum. Ama bir yandan da basina gelen her seyi hak eden ya-
ramaz bir cocuk oldugumu disinmeden edemiyorum. An-
nemi koruyamadigim icin de kendimi hala cok suglu hisse-
diyorum.
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Susan: Butiin kotalaga astine alarak hayatta kalmay basarabil-
missin. Cocukken babanin yasattig1 vahsetin gercek yiizana
ve onun ne kadar kot oldugunu gormek seni korkutacakti.
Ama artik kigiik bir cocuk degilsin Joe. Kendine gercegi soy-
lemeye baslaman gerekiyor. Ger¢ek su ki, baban yasananla-
rn, icmesinin, zorbahiginin, attigi dayagin tek sorumlusu ve
yuzde ytiz suglu. Ayrica problemlerini ¢6zmeye ¢ahismadigy,
ailesini kurtarmak i¢in ¢abalamadig icin de yuzde yaz suclu.
Anneni bir kurban gibi gérmek seni rahatlasa da, o da kendi-
sini ve ¢ocuklarini korumadig icin ytizde yiz suclu. Dayagin
devam etmesine izin verdi. Durumun sorumlulugunu, ait ol-
dugu yere koymaya baglamak zorundasin. Hayatimn gercek-
leriyle yiizlesmezsen nasil bir psikolog, diger insanlara yar-
dim eden bir rehber olacaksin?

Joe: Soylediklerinin hepsini duyuyorum Susan, ama kulagima
bos laf kalabalig: gibi geliyor.

Joe’nun savunmasi kaya gibi saglamdi. Konusmanin sade-
ce diren¢ yaratngim gordigim icin ondan babasini oynamasi-
n1 istedim.

Susan: Seninle Joe'nun cocuklugunda olan bazi seyler hakkinda
konusmak istiyorum. Joe bana onu sik stk dovdiigiinden bah-
setti. Alkolik oldugunu da séyledi.

Joe (babasi roliinde): Her seyden 6nce ailemizde olup biten-
ler hakkinda konusmak sana dismez. Ona vurduysam, ama-
cim onu daha dayamikl yapmaku. I¢ip icmedigim de seni il-
gilendirmez.

Susan: I¢ip igmedigin senin problemin olabilir, ama ickinle ne-
redeyse aileni mahvettin. Oglunu dévdtin, onu korkuttun.
Karina da dayak attin, onu da korkuttun. Bunlarin Joe i¢in
ne demek oldugunu hi¢ dustndin mu? Nasil hissetmis ola-
bilecegini?

Joe (babast rolinde): Bunlardan bana ne. Ben sadece kendime
bakarim.

Susan: Bence sen korkung bir babasin. Hayatinda tek yaptigin
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sey, etrafindaki bircok insana ciddi acilar yasatmis olman.
Eminim sen de ¢ok ac1 ¢ekiyordun ama yetiskin olan sen-
din, o sadece bir ¢ocuktu. Bagkalarina ac1 verecegine ken-
dine yardim etmeye, kendini bu illetten kurtarmaya calisa-
bilirdin. Alkolik olmanin tek sorumlusu o zaman da sen-
din, simdi de sensin. Bence sen sadece kadinlar ve cocuk-
lan dovdigiinde kendini giiclin hissedebilen bir korkaksin.
Bu kadar yildir Joe kendini sorumlu tuttu, ama isin gercegi,
asil sorumlu sensin.

Joe (babasi roliinde): Haydi oradan! Kiigiik pi¢ bana sdyleme-
digini birakmazdi. Uzerine diisen sorumluluklan yerine ge-
tirmezdi...

Susan (soziini keserek): Joe'nun yaptigt ya da yapmadig hicbir
sey, senin yaptiklarim hakh ¢ikaramaz.

Joe bu sirada rol yapmay1 birakt.

Joe: Biliyor musun, itiraf etmeliyim ki, babarm haslaman ¢ok iyi
geldi. Ne kadar ofkeli ve sinirli oldugumu hissetmeye basla-
dim... ve senin bana séyledigin hicbir seyi duymak istemedi-
gimi. Hakhsin, neredeyse ailemizi mahvetti, neredeyse yok
edecekti. Al¢agin teki. Ama saninm benden daha da korkak
biri. Ben en azimndan bu konularla macadele ediyorum. Oy-
sa hayati boyunca kacmaktan baska bir sey yapmadi. Gercek-
ten bir korkak!

Her ne kadar babas1 hakkindaki gercekleri itiraf etmek Joe’ya
aci vermis olsa da, bu deneyim bir yandan da onu 6zgurlugtine
kavusturmustu. Sorumlulugu ait oldugu yere koymaya ve ken-
disini affetmeye baslamst1.

Daha 6nceki bir seansimizda Joe, bana cocuklarla ilgili bir
seyler yapmay1 ¢ok sevdigini ve zaman bulduke¢a ¢cocuk hasta-
nesinde gonilla olarak cahisagim séylemisti. Ona hastaneden
tanidig1 bir cocugu gozlerinin ontine getirmesini istedim. Bu
cocugun, Joe'nun cocukluguna benzer bir ¢ocukluk yasadigi-
1 hayal etmesini istedim. Ontine bos bir sandalye koydum ve
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ona, o cocuk bu sandalyede oturuyor olsaydi ona neler soyle-
mek isteyecegini sordum.

11k basta bu egzersizden rahatsiz olan Joe, 1srarlarimdan son-
ra derin bir nefes aldi ve hayal ettigimiz cocukla konugsmaya
basladu:

Evinde baz1 kotit seyler oldugunu 6grendim. Cok tzildim.
Duyduguma gore baban sarhos olup seni ciddi sekilde doviyor-
mus. Sana hakaret ediyormus. Hi¢bir boka yaramadigim soyli-
yormus. Ne kadar korktugunu tahmin edebiliyorum. Aym sey-
ler bana da oldu. Ve eminim hepsi senin hatanmis gibi geliyor-

" dur ama inan hicbiri senin sucun degil. Sen gercekten cok iyi
bir cocuksun ve kimsenin sana bunlan yapmaya hakki yok. Hi¢
kimsenin! Baban algagin teki. Hasta. Aynica problemlerinin hic-
biriyle yazlesmedigi icin de korkak. Bence seni dovmek ona
zevk veriyor ve suf bu ylizden onu 6ldarmek istiyorum!

Joe'nun butan govdesi ofkeyle sarsiliyordu. Ona ashinda ki-
minle konustugunu sordum. “Kendimle!” diye bagirdi. “Allah
askina, tabii ki kendimle!” ‘

Bastirdig1 o6fkesi yavas yavas kendini gostermeye baglamis-
t1. Sonunda, hayati boyunca ona ac1 veren nefretin ve suclama-
nm kendisine degil, anne-babasina yoneltilmesi gerektigini an-
lamist1.

Joe’ya simdi de babasinin o sandalyede oturdugunu hayal et-
mesini istedigimi soyledim. Ona giivende oldugunu, istedigi
her seyi soyleyebilecegini hatirlattim. Bu sefer Joe tereddut et-
medi:

Seni al¢ak! Seni orospu ¢ocugu! Bana yasattigin iskencenin far-
kinda musin? Biitin aileye yagattigin iskencenin farkinda misin?
Kugiiciik bir cocugu dovmek, sana kendini kocaman bir adam
gibi hissettirmistir eminim! Hayatim boyunca kendimi bes pa-
1a etmez, bir boka yaramayan asagilik herifin teki gibi hissettim,
sanki bana attgin dayaklarin hepsini hak etmistim. Senin asag1-
lamalarim dinlemekten usandim. Siktir git!
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Joe'nun 6fkesinin siddeti karsisinda hic sasirmadim. Sucu ait
oldugu yere iade etmeye basladiginizda benzer bir 6fkeyi siz de
yasayacaksiniz, size yapilanlarin acisim bunlan size yapanlar-
dan c¢ikarmak isteyeceksiniz. Joe icinde buldugu 6fkenin yo-
gunlugu ve miktan karsisinda korkuya kapilmisti. Cocukken
dayak yemis bircok yetiskin gibi o da, kontroli kaybedip sevdi-
gi birine zarar vermekten, hayat: boyunca bu éfkeyi hissetmek-
ten, hatta delirmekten korkuyordu.

OFKEDEN KORKMAK

Ofke insam tizen bir duygudur. Ofke size cocuklugunuzda ya-
sadiginiz istisman haurlatabilir. Ofke size, kontrolden ¢ikngi-
na tamk oldugunuz kisileri haurlatabilir. Ofkelendiginizde cir-
kinleseceginizi ve diger insanlarin sizi kabul etmeyecegini du-
stnebilirsiniz. lyi ve sevecen insanlarin 6fkelenmedigine ya da
size yasam vermis anne-babaniza 6fkelenmeye hakkiniz olma-
digina inanmis olabilirsiniz.

Ofke bir yandan da korkutan bir duygudur Ofkeniz ytzun-
den sevdiginiz birine zarar vermekten ya da kontrolden cik-
maktan korkuyor olabilirsiniz. Ya da Joe'nun durumunda ol-
dugu gibi, bir kere kizginhgimz1 ortaya ¢ikardiginizda o defteri
bir daha kapatamamaktan, ilelebet kizgin kalmaktan korkuyor
olabilirsiniz. Bu korkularin hepsi gercekten hissedilen duygu-
lardar, fakat bir gercegi kesinlikle degistirmezler:

Ofkelendigimizde olmasindan korktugumuz seyler, aslin-
da yeterince 6fkelenmedigimizde olma ihtimali yitksek olan
seylerdir!

Ofkenizi acikca ifade ettiginizde sizi reddetmelerinden kork-
tugunuz insanlar, 6fkenizi bastirdigimizda ortaya cikabilecek
depresif ve asabi kisiyi de kabul etmeyebilirler. Bastirnilmus 6fkeyi
kontrol etmek miimkiin degildir; her an patlayabilecek bir bom-
ba gibidir. Ve patladiginda da gercekten kontrol edilemez du-
rumdadir. Kontrol altinda tutulmayan 6fkenin yikia giicit tarti-
silmaz; 6zellikle bilincaltinda bityiimesine izin verilen 6fkenin.
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Ofkenin iistesinden gelmek

Toksik anne-babalarin yetiskin ¢ocuklar icin 6fke konusu
ozellikle zordur, ¢iinku bir parcas: olarak biytudukleri aile ya-
pisinda duygusal disavurum 6gretilmeyen, hatta uzak durulan
bir kavramdir. Hatta 6fke, sadece anne-babanin hissetme 0z-
gurlugune sahip oldugu bir duygudur.

Toksik ailelerin ¢ocuklan kotiulige, kota davraniglara kar-
s1 yitksek toleranshlardir. Cocukken yasadiklarinizin sidde-
tinin ve ac¢tif1 yaralarn farkinda olmayabilirsiniz. Hatta ba-
yuk bir ihtimalle, ne kadar kizgin oldugunuzun da farkinda
degilsiniz.

Ofkenizle miicadele etmek i¢in farkli yontemler kullaniyor
olabilirsiniz: Ofkenizi bastirmg, hastalik ya da depresyonla sa-
vastyor olabilirsiniz; ya da éfkenizi saptrip kendinize hayat bo-
yu cile ceken kurban rolinu bi¢mis olabilirsiniz; ya da 6fkenizi
alkol, uyusturucu, yemek veya seksle tamamen oldirmeye ¢a-
lisiyor olabilirsiniz; ya da her firsatta pathyor, 6fkenin sizi ger-
gin, kugskucu, kavgac1 ve asabi birine doniistirmesine izin ve-
riyor olabilirsiniz.

Maalesef bircogumuz, 6fkemizle miicadele ederken bu her-
kes tarafindan kullanlan, bilinen, gitven veren ve etkili yon-
temlere basvuruyoruz. Bu yéntemlerin hicbiri anne-babanizin
kontroliinden kurtulmamz saglamayacak. Ofkenizi dogru bir
sekilde yonlendirmek, kendi cercevenizi ¢izmekte ve simirlan-
niz1 belirlemekte size kolaylik saglayacaktir.

Ofkenizi kontrol altinda tutmaniz i¢in size birkag yeni yol
gosterecegim:

1. Hissettiklerinizi yargilamadan kizginlig yasayabilmeniz
icin kendinize izin verin. Ofke de seving ve korku gibi bir
duygudur. Dogru ya da yanhs degildir; sadece bir duygu-
dur. Size aittir, sizi insan yapan bir par¢anizdir. Ofke bir
yandan da size onemli bir sey soyleyen bir sinyaldir. Size
hakkinizin ¢ignendigini, hakarete ugradigimzi ya da kul-
lanildigimz1, hatta ihtiyaglanimzin karsilanmadigim soy-
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lityor olabilir. Ofke her zaman bir seylerin degismesi ge-
rektiginin sinyalini verir.

Ofkenizi disa vurun. Yastiklara vurun, kizdiginiz kisile-
rin fotograflanna bakip bagirin, arabamzda veya eviniz-
de bu insanlarla hayali konusmalar yapin. Kizdiginizi bel-
li etmek icin mutlaka birine saldirmamz, birini azarlama-
n1z gerekmiyor, giivendiginiz birileriyle kendinizi ne ka-
dar kizgin hissettiginiz, ne kadar 6fkelendiginiz hakkin-
da konusun. Ofkenizi ortaya ¢ikarmadiginiz siirece onu
kontrol altina da alamazsimiz. :

Daha ¢ok hareket edin. Ofkenize fiziksel bir boyut kazan-
dirmak vitcudunuzdaki gerginligi atmaniza yardima ola-
cakur. Tenis oynamiyor, kosmuyor ve bisiklete binmiyor-
saniz en azindan dolabinizi diizenleyin ya da bir dans der-
si alin. Fiziksel aktivite, bir yandan da beyinde kendinizi
daha iyi hissetmenizi saglayan endorfinlerin salgilanma-
sina yol acar. Ofkenizin varligin kabul ettiginiz zaman,
hem enerjiniz hem de verimliliginiz artacaktir. Dtinyada,
bastinlmis ofke kadar insam titketen bir sey yoktur.
Ofkenizi kendinizle ilgili olusturdugunuz olumsuz dii-
suncelere alet etmeyin. Ofkelendiginiz icin kétii biri de-
gilsiniz. Ozellikle anne-babaniza kars: hissettiginiz 6fke
yuztnden sucluluk duymaniz normal. Yiksek sesle soy-

" lemeyi deneyin: “Kizgimim, 6fkeliyim. Ofkelenmeye hak-

kim var. Ofkemle miicadele edebilmek icin de bu ofke
yuzinden sugluluk duymam gerekiyorsa, ona da varim.
Boyle hissettigim icin hatal1 degilim, kot biri degilim.”

. Ofkenizi, kendinizi tammlarken kullanacaginiz bir enerji

kaynagima dénustarin. Kim oldugunuzu ya da anne-ba-
banizla aranizdaki iliskiyi tanimlarken, 6fkenizden ¢ok
sey Ogrenebilirsiniz. Limitlerinizi, stnirlarimizi tamimla-
maniza, boyun egme, razi olma ve anne-babanizin ona-
ym1 almaya ¢alisma alhiskanliklarimizdan kurtulmaniza
yardimal olur. Ofkeniz sayesinde enerjinizi tekrar ken-
di tizerinizde toplayabilir, anne-babaniz1 degistirmeye ¢a-
lismaktan vazgecebilirsiniz. “Babam hicbir zaman hayan-



11 yasamama izin vermedi” ciimlesini “Babamin artik be-
ni kontrol etmesine ve asagilamasina izin vermeyecegim”
ctimlesine dontistarebilirsiniz.

Bu teknikleri 6fkenizi kontrol alina almay1 ogrenirken reh-
beriniz olarak kullanabilirsiniz. Bir kere bu asamay1 gectikten
ve 6fkenizi kontrol altina almay: 6grendikten sonra anne-baba-
mza kizgmhgmizi gostermek icin bolca zamanmiz olacak. Of-
kenizi kontrol altina almay1 6grenmek, anne-babanizla yapaca-
giniz karsilasmaya hazirlik yolundaki en énemli acimdar.

Herkes dfkeyle miicadele ederken zorlanir ve siz de 6fkeni-
ze bir gecede hakim olamayacaksiniz. Ozellikle kadmnlar ofke-
lerini gostermemeleri konusunda toplum tarafindan kodlanir-
lar. Kadinlar aglamakta, yas tutmakta, mutsuz olmakta, hassa-
siyet gostermekte serbesttirler, fakat ofkelerini gosteremezler.
Bu yiizden bircogu kendilerine hayat arkadas: olarak, ofkele-
rini disa vurabilen kisileri secerler. Boylece bastirdiklan ofke-
yi biraz da olsa, esleri aracihigiyla disa vurabilirler. Maalesef ko-
layca 6fkelenen erkeklerin cogu da kisitlayict, kiskang ve sidde-
te basvurabilen erkeklerdir.

Kendi iyiliginiz i¢in ofkenizi dogru sekilde kontrol edebil-
meyi 6grenmelisiniz. Bu duyguyu ilk defa ortaya cikardiginizda
kendinizi titrek ve suclu hissedebilirsiniz. Sabirl olun, sonsu-
za kadar boyle hissetmeyeceksiniz. Kendisini suclu hissetmeye
devam edenler, ofkelerini itiraf edemeyen ya da bagkalarini sin-
dirmek icin kullananlardur.

Ofke, kot davramislara kars: her insanin verebilecegi nor-
mal bir tepkidir. Toksik anne-babalarm ¢ocuklan tabii ki nor-
malden daha ofkelilerdir. Bir yandan da, normalden daha bu-
yik bir tiziintl yasamakta ve aci cekmektedirler.

Keder ve yas tutmak

“Neden yas tutmam gerekiyor?” diye sordu Joe. “Kim o6ldi?”
Keder, birini ya da bir seyi kaybettigimiz zaman hissettigimiz
ve hissetmemiz gereken dogal bir duygudur. Kederle yas tut-
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mamiz i¢in mutlaka bir can kayb: olmas: gerekmiyor. Mutlaka
siz de cocuklugunuzda, aym Joe gibi, ac1 veren kayiplar dene-
yimlemissinizdir:

* Kendiniz hakkinda iyi duygular hissedebilme yetisini kay-
bettiginiz zaman

* Kendinizi giivende hissetme hakkiniz1 kaybettiginiz zaman

* Inancinizi kaybettiginiz zaman

* Mutlu hissetme ve an1 yasama yetilerinizi kaybettiginiz
zaman

* Size sefkat ve sayg1 gosteren bir anne-babamz olmadigim
anladigimiz zaman

* Cocuklugunuzu kaybettiginizi anladiginiz zaman

* Masumiyetinizi kaybettiginizi anladiginiz zaman

* Sevgiyi kaybettiginiz zaman

Kederi tam anlamiyla yasayabilmek icin neler kaybettigini-
zin farkina varmali ve bu kederin tizerinizdeki kontroliinden
kurtulabilmek icin de kaybettikleriniz hakkinda hissettikleri-
nizi tammlamalisiniz.

Joe dtkesiyle yuzlestigi andan itibaren farkinda olmadan yas
tutmaya da baslamis oldu. Yas tutmak ve 6fkelenmek aslinda
birbiriyle i¢ ice var olan kavramlardir. Biri olmadan digerinin
var olmas1 hemen hemen imkansizdir.

Bugiine kadar duygusal kayiplarinizin ne kadar ¢ok oldugu-
nu fark etmemis olabilirsiniz. Toksik anne-babalarin cocukla-
n bu tiir kayiplar hemen her giin yasar ve bir siire sonra duy-
gulanini gérmezden gelmeyi ya da bastirmay1 6grenirler. Bu ka-
yiplar, cocugun kendisine verdigi degerin de azalmasina neden
olur. Fakat yas tutmak o kadar ¢ok ac1 verir ki, bircok insan bu
kederi hissetmemek icin ellerinden geleni yapar.

Kederden uzak durmaya ¢alismak bir stire icin mutsuzluk-
la surdtirdiguniiz savas: kazanmanizi saglasa da, keder, enin-
de sonunda yeniden ataga gecer; hem de bazen en beklemedi-
giniz bir anda gelip sizi bulur. Bir¢ok insan kendisi icin 6nem-
li olan birini ya da bir seyi kaybettigi zaman yas tutmaz; ondan
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“giiclii” olmast beklenir ya da kendisini bir bagkasimna bakmak
zorunda hisseder, o kisinin sorumlulugunu ustlenir. Zamanin-
da yas tutmayan bu insanlar bir giin mutlaka duygusal bir kriz
yasayacaklardir. Hatta bu kriz ve yrkilma basit, ginlik bir olay
tizerine bile olabilir. Ancak geciktirdikleri bu kederi hissedip
yasini tutabildikleri zaman kendi ayaklan tizerinde durabilecek
duygusal iyilesmeyi yasayabilirler. Yasin bir baslangici, ortast
ve sonu vardir ve hepimiz bu agamalardan gecmek zorundayiz.
Gerektigi zaman yas tutmazsamz, o keder sizi birakmaz ve ha-
yatmiz boyunca kendinizi iyi hissetmenize engel olur.

Yasin hissettirdigi yogun duygular

Babasinin, kot koktugu seklindeki sozel tacizlerine ve haka-
retlerine maruz kalan Carol, terapide olagantistii bir basar gos-
terdi. Hem 6zel hem de profesyonel hayatinda daha ¢ok s6z sa-
hibi oldu ve savunmaya gecmeden iletisim kurabilmeyi 6gren-
di. Fakat hissettigi kederle yuzlesmeye basladiginda, duygula-
rimun derinligi ve yogunlugu karsisinda sagirds:

Resmen yas tutuyormusum gibi geliyor. Ashinda ne kadar iyi ve
tath bir ¢ocuk oldugumu, babamin bana ne kadar kot davran-
digim ve annemin de bu davranislara izin verdigini dusunduk-
ce hala inanamiyorum. Sucun bende olmadigim bildigim hal-
de kendimi cok koth hissediyorum, buytk tzanta duyuyorum.
Neden bana bu kadar ¢ok cektirdi? Bir an aglamak geliyor, ama
bir dakika sonra 6ikeden kuduruyorum.

Yasin cesitli evrelerinde sok olma, kontrol edilemez bir ofke,
saskinlik ve tabii ki batyik bir tzanti hissedersiniz. Bu tzin-
tit bazen hi¢ bitmeyecekmis gibi gelir. Sanki gozyaslanniz hi¢
durmayacakmis gibi. Gece giinduz tek dustnebildiginiz sey
hissettiginiz keder olabilir. Hatta bu kederden utan¢ duyuyor
bile olabilirsiniz. .

Bircok erkek tuzuntusani dile getirmektense ofkelenmeyi
tercih eder; 6fkesi, daha az utang verir. Kadmnlann tersine, er-
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kekler ofke ve sinirlerini gosterdikleri zaman toplum tarafin-
dan onay gortr; tizintil ve acilarim belli ettiklerindeyse aym
sosyal destegi bulamazlar. “Gercek bir erkek” olmaya calisma-
nin bedelini, erkekler fiziksel ve duygusal saghiklarini kaybede-
rek 6duyorlar.

Diger erkek hastalanim gibi Joe da icindeki fizgiin ve mutsuz
cocuga kars: tavirhydi. Hissettigi ofke degil, o tizgtin ¢ocuk Joe
icin daha biiytik bir tehdit olusturuyordu; kendisini gii¢csiiz ve
savunmasiz hissettiriyordu. Dayak yiyen bir ¢ocuk olarak duy-
gulanm Kilit altinda tutmayi erken yasta 6grenmisti. Cocuklu-
gunda neler kaybettigini anlamasim ve ihtiyaci olan yas1 tutma-
sin1 saglamak i¢in Joe’dan bir “cenaze” egzersizi yapmasini iste-
dim. Ozellikle cocukken fiziksel istismara ugramis hastalarim-
da sik kullandigim bir cahsmadir bu. Ofisimde her zaman icin-
de kurutulmus ciceklerin oldugu bir vazo bulundururum. Bu
vazoyu Joe'nun 6nine koydum ve bunun bir mezar oldugunu
dusiinmesini ve bu ciimleleri tekrarlamasim istedim:

Bugin burada “milkemmel aile” fantezimi defnediyorum. An-
ne-babam hakkinda besledigim umut ve beklentilerimi topra-
ga veriyorum. Cocukken bu konuda yapabilecegim bir sey var
muydh diye disinmekten vazgececegim. Hicbir zaman istedigim
gibi bir anne-babaya sahip olamayacagim biliyorum. Bu kaybi-
min yasini tutuyorum ve kabul ediyorum. Bu fante21 ve hayal-
lerin ruhu sad olsun.

Sozlerini bitiren Joe'nun gozleri doldu:

O kadar ¢ok ac1 ¢ekiyorum ki Susan. Gercekten act veriyor! Bu-
nu neden yasamak zorundaymm? Acima bulanmis bir batakta
hissediyorum kendimi ve bu durum midemi bulandiriyor. Tek
yaptigim kendime acimak. Bir¢ok insan benim cektiklerimden

daha fazlasina katlanmak zorunda kalmistir, eminim!

Cevabim cok netti:
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Zamaninda cok act ceken o kiiciik cocuga aciman gerekiyor.
Baska kim ona kars1 bu acima duygusunu besleyecek? Insanin
kendisine acimast hakkinda duydugun her seyi unutmani isti-
yorum. Kendi kendine acimakla ¢ocuklugunu kaybetmis olma-
mn yasmi tutmak aym sey degil. Kendi kendine aciyan insanlar
baskalarinim gelip yasadiklar: problemleri ¢ozmelerini, onlari
tamir etmelerini beklerler. Sorumluluk sahibi degillerdir. Sen-
den istedigim ¢alismalan yapabilecek cesarete sahip degillerdir.
Yas tutmak, pasif degil aktif bir harekettir. Seni batakhigindan
kurtaracak seydir. lyilesmeni ve problemlerin hakkinda elle tu-
tulur bir seyler yapmam saglar.

Siz de Joe ve bircok hastam gibiyseniz, kendi kendinize ac1-
yor gibi gorinmemek icin elinizden geleni yapacaksmiz. Kay-
bettiginiz cocuklugunuzun yasini tutma iznini kendinize ver-
meyeceksiniz. Ofke ve keder duygularmz tam anlamziyla his-
sederek, icinizdeki ¢cocugu affedene kadar da kendinizi ceza-
landirmaya devam edeceksiniz.

Hayatinizi durduramazsiniz

Gerceklestirmek istediginiz degisikliklere ulasabilmek icin
her ne kadar kederinizle ytizlesmeniz gerekse de, diger yan-
dan hayatinizi devam ettirmek zorundasiniz. Kendinize ve
cevrenizdekilere karsi olan sorumluluklarinizdan vazgece-
mezsiniz. Ofke ve keder hepimizin dengesini bozabilecek
ozelliklere sahip duygulardir ve bu ytuzden cahgmalarimz si-
rasinda kendinize ve sagliginiza 6zen gostermelisiniz. Size
zevk veren, ilging buldugunuz aktivitelere katilmaya calisin.
Gunin yirmi dort saati gecmisi disiniiyor olmamz gerekmi-
yor. Zor giinler geciren herhangi bir arkadagimza gosterecegi-
niz sefkati kendinize gosterin. Size deger veren kisilerin des-
tegine bagvurun.

Bazi insanlar bu tiir konusmalar kaldiramayabilseler de ke-
derinizi paylasmamyz, hissettikleriniz hakkinda konusmaniz si-
ze yarar saglayacaktir. Maalesef, etrafinizdaki bircok insan ken-
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di kederiyle ytizlesemedigi icin sizin duygularimiz1 isitmek, sa-
vunma mekanizmalarm tehdit edecektir.

Her hafta, kederinizle bas etmenize yardimci olacak on ak-
tiviteyi liste halinde yazin. Bu listeyi, kendi kendinizle yapti-
g1z bir “sefkat kontran” olarak gorebilirsiniz. Rahatlamani-
z1 saglayacak, zevk aldiginiz aktiviteler de bu listenin icinde
olmali. Kopiik banyosu yapmak, sinemaya gitmek, arkadas-
larinizla top oynamak ya da yeni bir macera romanima bagla-
mak bile bu listeye eklenebilecek basit aktiviteler olabilir. Lis-
tenizde ne olursa olsun mutlaka yapmahsimz, sadece diisiin-
mek yetmez.

Keder bir giin biter

Bu cabismann ortasindayken inanmak giic olsa da, keder ger-
cekten bir giin bitecektir. Kederinizle yiizlesmek zaman alir, fa-
kat bu ytuzlesme sonsuza kadar devam edecek bir siirec degil-
dir. Kayiplanmzin gerceklerini fark etmek, kabul etmek ve ha-
yatiniza bu gercekleri katmak zaman alacaktir. Zamanla gec-
misin acisinin yerini, geleceginizin vaatleri alacakur. Zamanla
saplanan bigak yaralan, hafif birer siziya donusecektir. Yasmi
tuttugunuz kayplarinizin sorumlusunun siz olmadigimz: ka-
bul ettiginiz zaman kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

SORUMLULUK ALMAK

Bitiin sucu anne-babaniza atmakla, hak ettikleri sorumlulugu
onlara ytiklemekle, kendinize verdiginiz zarar1 da durdurmus
olmuyorsunuz. Iginizdeki ¢ocugu affetmeniz gerektigi halde,
yetigkin sizin de sorumluluk almas: gerekiyor.

Asagidaki liste, anne-babanizla aranizdaki iliski s6z konusu
oldugunda gerceklestirmeniz gereken hedeflere bir bakis. Bu
cumleleri tekrarlaym: “Bir yetiskin olarak, anne-babamla ilis-
kimde...”

238



. Onlardan ayn bir birey olmak benim sorumlulugum.

. Aramzdaki iliskiyi darustlikle degerlendirmek benim
sorumlulugum.

. Cocuklugumla ilgili gerceklerle ytizlesmek benim sorum-
lulugum.

. Yetiskin hayatimdaki gelismelerle cocuklugumda yasa-
diklanm arasindaki iliskiyi gorme cesaretini gostermek
benim sorumlulugum.

. Onlarin hayatim tizerindeki otoriteleriyle ytizlesmek ve
kontrol etkilerini azaltmak benim sorumlulugum, hayat-
ta olup olmamalan fark etmez.

. 1liski acimasiz, ac1 verici, kritik ya da manipalatif bir hal
aldiginda, kendi davramslarimi degistirmek benim so-
rumlulugum.

. Icimdeki cocugu iyilestirebilmek icin dogru kaynaklan
bulmak benim sorumlulugum.

. Yetiskin giicimu ve kendime olan gavenimi geri kazan-
mak benim sorumlulugum.

Bu listedeki hedeflere ulasmaya ¢ahsmak bu stirecin bir par-
cas1, hicbiri bir gecede basarilacak sonuglar degil. Zaman za-
man gerilediginizi hissedebilirsiniz. Bazen eski kaliplariniza ve
davranis bicimlerinize geri donebilir, hatta toptan vazgecmeye
Kkarar verebilirsiniz. Sakin yilmayn. Hatta rotanizdan sasma-
y1 beklemelisiniz. Bunun bir siire¢ oldugunu, mikemmel ol-
madigmi unutmayin. Bu hedeflerin bazilarma ulasmak diger-
lerinden daha kolay olacaktir. Onemli olan, hepsinin de ulagi-
labilecek hedefler oldugunu bilmeniz. I¢inizdeki cocugu, son-
suza dek cekmesi gerektigini disindugiintz cezadan kurtara-
bilirsiniz.
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ON UCUNCU BOLUM

YUZLESME: BAGIMSIZLIGA GiDEN YOL

on t¢ boliumde yaptiginiz egzersizler, yasadiklarimzdan as-

linda kimin sorumlu oldugunu anlamaniz icin gerceklestir-
diginiz calismalar, sizi ytuzlesmeye hazirladi. Yuzlesme, yarali
ve zorlu gecmisiniz hakkinda anne-babanizla dusiinceli ve ce-
sur bir bicimde konusmaniz demek. Bir yandan sizi giglendi-
recek en énemli caligma olan ytizlesme, bir yandan da yapaca-
gn1z en zor sey.

Streg, oldukca basit olmasina ragmen hic de kolay degil. Ha-
zir hissettiginiz zaman, sakin ve kararl bir sekilde anne-baba-
niza cocuklugunuzdan hatirladiginiz olumsuz deneyimleri an-
latmamz gerekiyor. Bu olumsuz deneyimlerin hayatumzi ve su
anda da anne-babanizla aramzdaki iligkiyi nasil etkiledigini on-
lara soylemelisiniz. Aranizdaki iliskinin hangi yonlerinin si-
ze acl ve zarar verdigini net bir sekilde tammlamahsiniz. Son-
rasinda da iliskinize yeniden yon verecek temel kurallan onla-
ra aciklamalisiniz. }

Anne-babanizla yapacaginiz ytizlesmenin amaci intikam al-
mak, anne-babaniz1 cezalandirmak, onlan asagilamak, 6fkeni-
zi kusmak ya da onlardan olumlu bir geri doniis almak degil.
Yuzlesmenin asil amaci onlarin karsisinda cesaretle durmalk,
onlara meydan okumak ya da kars1 ¢itkmak konusunda duydu-
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gunuz korkulardan kurtulmak, anne-babaniza gercekleri anlat-
mak ve onlarla kurabileceginiz iliskinin seklini ¢izmektir.

“lse yaramaz”

Onemli terapistler de dahil olmak uzere bircok insan, ytizles-
menin gerekliligine inanmiyor. Gerekgeleri de oldukea tani-
dik: “Geriye degil, ileriye bakmak lazim”; “Gereksiz yere eks-
tra stres ve 6fke dogurur”-ya da “Yaralan kapatmak yerine, ye-
niden acar.” Bu elestirmenler gercegi tam olarak kavrayamyor.

Ashnda yiizlesme sonrasinda anne-babamzdan ihtiyaciniz
olan 6zrii ve onay:r gérmemeniz olasi. Sorumlulugu kabullen-
meyebilirler. Toksik anne-babalarin yiizlesme sonrasi, “Hak-
s, gercekten sana ¢ok kotit davrandim,” ya da “Beni affet,”
ya da “Sana kendimi affettirmek i¢in ne yapabilirim?” dedikle-
ri az gorular.

Hatta genelde tam tersi olur: Anne-babalar inkar eder, hatir-
lamadiklanm séyler, olanlar icin ¢ocuklarnim suclar ve ¢ok si-
nirlenirler.

Anne-babanizla yiizlesmeyi denediyseniz ve beklediginiz
olumlu yaklasim bulamadiysamz, ¢abalarmizin basarisiz oldu-
gunu, sonug vermedigini dusinmus olabilirsiniz. Gelisiminizi
onlarn tepkilerine gore degerlendirdiginiz zaman, basansizhg
en basindan kabullenmis olursunuz. Tepki vermelerini bekli-
yor olmalisiniz. Unutmayin, bunu kendiniz i¢in yapiyorsunuz,
onlar icin degil. Sadece yuzlesebilecek kadar cesur oldugunuz
icin bile kendinizi basarili olmus kabul etmelisiniz.

3
Neden anne-babamla yiizlesmem gerekiyor?

Hastalanima karsi anne-babalanyla ytizlesmek konusunda ¢ok
1srarc davraniyorum. Bunu yapmamin tek bir nedeni var: Yiz-
lesme ige yartyor. Yillardir bu meslekte, yiizlesmenin insanla-
nn hayatinda dramatik ve pozitif degisikliklere yol actigina sa-
hit oldum. Yiizlesme siireciyle kars1 karsiya geldiklerinde in-
sanlarin ne kadar korktuklarin: anlamiyor degilim. Bu strecin
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duygusal yuki cok buyiik. Sadece yapiyor olmaniz bile, en de-
rin korkulanmizla ytizlesiyor olmaniz bile, anne-babanizla ara-
mizdaki giic dengelerini degistirebilme ozelligine sahip.

Hepimiz anne-babalarimiz s6z konusu oldugunda gercek-
lerle ytzlesmekten korkariz. Onlardan ihtiyacimiz olan seyle-
ri almadigimiz ve simdi de alamayacagimiz gercegini kabul et-
meye cekiniriz. Fakat yiizlesmenin tek alternatifi bu korkular-
la yasamaya devam etmek. Kendi saghgniz icin bile bu olumlu
adimi atamiyorsaniz, caresizlik ve yetersizlik duygulanniz sizi
esir etmeye devam edecek. Kendinize olan sayginiza zarar ve-
receksiniz. ‘

Yizlesmenin son derece énemli yasamsal bir gerekliligi da-
ha var:

Anne-babaniza kars: hissettiginiz korku, su¢luluk duygusu
ve ofkenizin tustesinden gelmezseniz, acisim esinizden ya da
cocuklarmizdan ¢ikarrsimiz.

Anne-babamla ne zaman yiizlesmeliyim?

Yiizlesmenin zamani olduk¢a 6nemlidir ve dikkatli bir sekilde
planlanmalidir. Rastgele bir zamanda aniden yapilacak bir ¢a-
lisma degildir. Ama sonsuza dek ertelemeniz de dogru olmaz.

Insanlar yuizlesmeye karar verdiklerinde genelde ¢ evreden
gecerler:

1. Kesinlikle yapamayacagim.
2. Bir gan belki yaparim, ama simdi degil.
3. Ne zaman yapabilirim?

Hastalarima ytizlesme konusunu actigimda ve onlan bu ko-
nuda tesvik ettigimde genelde hepsinin yorumu ilk basta onlar
icin dogru bir secim olmadig yonundedir. Genelde hep bu, “ne
olursa olsun ama ytizlesme olmasmn” sendromuyla karsilasinm.
Hemen hemen hepsi, ne gerekiyorsa yaparim, yeter ki yizles-
me olmasin diyor.

Urkeklikle ilgili problem yasayan ve babasim kurdugu ise
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dahil ettigi icin pismanhk duyan Glenn’e onunla yuzlesmesi
gerektigini soyledim. Babasinin davramslarint kontrol altina al-
mas1 ya da onu isyerinden tamamen uzaklagtirmas1 gerekiyor-
du. O da Kklasik, “hayatta olmaz” cevabim verdi:

Babamla yiizlesmeyecegim. Bu beni korkak yapiyor, biliyorum,
ama anne-babama daha fazla ac1 ¢ektirmek istemiyorum. Emi- -
nim babamla yiizlesmek yerine yapabilecegim baska seyler var-
dir. Ona, misterilerimle iliskiye girmesini gerektirmeyen, da-
ha az stresli bir is bulabilirim. Beni bozmasina izin vermeyebi-
lirim. Egzersize baslayip fiziksel stresimi atmaya cahsabilirim.
Belki de...

Glenn’in soziinit kestim: “Yeter ki ytizlesmeyeyim,’ demek is-
tiyorsun degil mi? ‘Her seyi yaparim, yeter ki hayaumda en an-
lamh degisiklige sebep olacak hareketi yapmayayim,’ diyorsun.”

Asabiyetinin ve urkekliginin asil nedeninin, Glenn’in, yasa-
dig1 zorluklarm sorumlulugunu iizerine almadig icin babasi-
na kars: hissettigi 6fke oldugunu soyledim. Birgok kisinin tera-
pi sitrecinin basinda ytzlesmeyi ayni direncle karsiladigini ona
anlattim. Bu beni yildirmayacakti. Glenn heniiz hazir degildi.
Yiizlesme zamanim planladigimiz ve gerekli ahstirmalan yapt-
gimizda, kendisini daha cesur hissedecekti.

Onceleri Glenn’in sipheleri vardi. Zaman icerisinde gruptan
bircok kisinin anne-babalariyla ytizlesmeye karar verdiklerini
gorda. Hepsinin ¢alismalan baganyla sonuclanmisti. Glenn bir
siire, digerleri icin yiizlesmenin ise yaradigim fakat kendi du-
rumunun farkl oldugunu savundu. Farkinda olmadan, ikinci
evreye yaklasmst1.

Tedavisi boyunca, Glenn defansif olmayan, durumu oldugu
gibi degerlendiren citmleler kurabilmeyi 6grenmek icin ¢ok ¢a-
listi. Ogrendigi iletisim yontemlerini, is yerinde ve arkadasla-
nyla uyguladiginda kendini daha iyi hissetmeye basladi. Fakat
babastyla olan iliskisinin giinlik stresi ve ¢cocuklugundan be-
ri tasich@ ¢oziime ulasmamis davamn yuki ona hala agir ge-
liyordu.
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Grup terapisine basladiktan alt hafta sonra, bana ytzlesme
konusunu tekrar dustndugini soyledi. Ik defa, yiizlesmenin
bir gin gerceklesmesi miimkin olabilecek bir ¢calisma oldugu-
nu ifade ediyordu. lkinci evreye ulasmisti. Bu konusmadan bir-
kag hafta sonra da bana ne zaman yapmas: gerektigini distun-
dugumu sordu. Uciincii evreye varmisti.

Glenn, stireci onun i¢in yiirtitmemi, sihirli bir plan yapip
ona, ne zaman sakinlesecegini, yiizlesme konusundaki endise-
lerinin azalacagini ve babasiyla istedigi konusmay: gerceklesti-
rebilecegini sdylememi istiyordu. Ashnda ancak ytizlesme son-
rasinda endise duzeyi azaliyor. Isin gercegi bu. En dogru zama-
nin ne zaman olacagim dnceden bilmek zor, sadece hazirhkh
olmaniz yeter.

Anne-babanizla ytizlesmeden once gerceklestirmeniz gere-
ken dort 6nemli hedef var:

1. Anne-babaniz soylediklerinizi kabullenmeyebilir; inkar
edecek, sizi suclayacak, soylediklerinize 6fke ya da ben-
zer tepkilerle cevap vereceklerdir. Onlarin bu tepkilerine
kars1 hazirlikli olmah, kendinizde durumu idare edebile-
cek guct bulmalisimz.

2. Cevrenizde yizlesme dncesinde ve sonrasinda size destek
olacak kisiler olmali.

3. Onlara ne soylemek istediginizi bir mektup gibi yazmis
ya da kendi kendinize prova etmis olmalisiniz. Onlarin
tepkilerine karg1 soyleyeceklerinizi, kuracagmiz defansif
olmayan ctimleleri de daha énceden cahsmalisimz.

4. Cocuklugunuzda baginiza gelenlerden artik kendinizi so-
rumlu tutmuyor olmaniz gerekiyor.

Bu son hedef o6zellikle onemli. Cocuklugunuzda yasadik-
lanmizin sugunu hala tzerinizde tasiyorsaniz, anne-babaniz-
la yuzlesmeye hazir degilsiniz. Onlara ait olmadigina inandi-
giniz bir sorumluluk duygusu icin anne-babanizla yuzlese-
mezsiniz.

Kendinize az ¢ok giivendiginiz bir zamanda, yukandaki dért
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hedefe de ulastigimz: diisuniiyorsaniz, yiizlesmenin tam zama-
n1. Beklemeye hic gerek yok.

fnamn, beklentinin yarattigs stres, yizlesmeninkinden cok
daha koti. ’

Sonunda Glenn’e, artik babasiyla yiizlesmesi icin bir tarih be-
lirlemesi gerektigini ve miimkinse bu ytizyilda bu konusma-
y1 yapmasi gerektigini soyledim. Kendisine, ulasmaya calismak
icin bir hedef koymas1 gerekiyordu. Hedefe dogru yol alirken
de ytizlesmenin tim asamalarimi detayh bir .s,ekllde kendi ken-
dine cahsacak, provasim yapacakti.

ANNE-BABAMLA NASIL YUZLESIRIM?

Yiizlesme yuz yize ya da mektup yazarak gerceklestirilebilir.
Dikkat ederseniz telefonu bir opsiyon olarak sunmuyorum.
Guvenli bir yol gibi gorinse de, telefon konusmastyla yapilan
yuzlesmeler hemen her seferinde basarisiz oluyor. Karsi taraf
istedigi zaman telefonu kapatabilir. Ustelik telefon aslinda ol-
dukga yapay bir iletisim aracidir. Telefonda gercek duygular-
miz1 ifade etmekte zorlaniriz. Eger anne-babaniz baska bir se-
hirde yastyor ve onlarla stk sik goriisemiyorsaniz, yazmayi de-
neyin.

Mektup yazmak

Yazmanin ¢ok iyi bir terapi metodu oldugunu distinityorum.
Gercekten ne demek istediginizi organize edebileceginiz ve si-
zi tatmin edene kadar tizerinden gegip revize edebileceginiz bir
iletisim arac1 mektup. Mektubu alan kisiye de yazilanlan tekrar
tekrar okuma, icerigi hakkinda uzun uzun disinme firsatn ve-
rir. Ayrica mektup, karsimzda siddete meyilli bir anne-baba var-
sa, en ghvenli iletisim yoludur. Yiizlesme ne kadar 6nemli olur-
sa olsun, kendinizi fiziksel olarak tehlikeye atmamza degmez.
Eger hem annenizle hem de babanizla yiizlesmeniz gereki-
yorsa, ikisine de ayr1 mektuplar yazin. Her ikisiyle yasadiginiz
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sorunlar ayni bile olsa, aranizdaki iligki ve her birine kars: his-
settiginiz duygular farkh olacakur. Once, daha toksik ya da aci-
masiz oldugunu distundaguniiz ebeveyne yazin. O ebeveyne
karg: hissettikleriniz, ylizeye daha yakin, ulasilmas: daha kolay
olan duygular olacaktir. Bir kere yazmaya basladiginiz zaman,
gerisi gelecek, ikinci mektup daha kolay olacaktir. Tkinci mek-
tubunuzda, sizi koruyamadigim dustindaginiz, size zarar ve-
ren olaylarda pasif olarak da olsa etkinlik gostermis kisiye kar-
s1 hissettiklerinizi aciklayabileceksiniz.

- Mektupla yapacagimiz yizlesme, yiiz yiize yapacagimiz yiiz-
lesmeye benzer. Her ikisi de, “Sana daha énce soylemedigim
‘baz1 seylerden bahsetmek istiyorum,” ctimlesiyle baslar. Her
ikisi de dort 6nemli noktaya deginmelidir:

1. Senin bana yaptiklarin bunlar.

2. O zaman kendimi boyle hissettim.

3. Yasadiklarmm hayatum bu sekilde etkiledi.
4. Simdi senden ihtiyacim olan da bu.

Bu dort noktay1 baz aldigimzda, yiizlesmenizde sizi basar-
ya ulastiracak yapiy1 olusturmus ve konunun dagilmasmi 6n-
lemis oluyorsunuz.

Kotu koktugu konusunda siirekli babasindan psikolojik bas-
ki1 goren Carol, islerinin yogunlugu yiiziinden anne-babasi-
1 ziyarete gidemedigi bir donemde artik yizlesmek istedigi-
ne karar vermisti. Ona mektupla da olsa efektif bir yiizlesme
gerceklestirebilecegini, mektubu kendi evinde, sakin ve ses-
siz bir zamanda, telefonu fisinden cekerek yazmasi gerektigi-
ni soyledim.

Yuzlesme mektuplarim yazma sireci olduk¢a duygusal bir
deneyimdir. Mektubu gondermeden énce, birka¢ giin beklet-
mesini ve sakinlesince tekrar okumasim istedim. Bircok insa-
nin yapug gibi, Carol da, mektubu tekrar okudugu zaman de-
gistirmek istedigi bircok boliim oldugunu gorda ve kalemi ye-
niden eline ald. Istediginiz sonucu elde edene kadar mektup
bir¢ok revizyondan gegecektir. Unutmayin; bu bir kompozis-
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yon yansmast degil. Yazdigimz mektubun edebi bir degeri ol-
mas1 gerekmiyor; sadece gercek duygu ve deneyimlerinizi an-
latmas yeterli.

Carol'mn bir sonraki hafta bana okudugu mektubun bir bolu-
mini sizinle paylasiyorum:

Sevgili Babacigim,

Sana daha 6nce soylemedigim baz1 seylerden bahsetmek istiyo-
rum. Her seyden 6nce, son birkac aydir sana ve anneme neden
vakit ayirmadigim anlatmam lazym. Bu seni sagirtabilir ya da ra-
hatsiz edebilir ama dogrusu senden korktugum igin sizi gérmek
istemedim. Senden hakaret duymaktan ve hakaretlerin kargisin-
da kendimi caresiz hissetmekten korktum. Sana guvenip son-
ra duygusal olarak tekrar terk edilmekten korktum. A¢iklama-
ma izin ver.

(Senin bana yaptiklann bunlar.)

Kugciiklagimde beni seven, bana tapan, bana bakan ve deger
veren bir babam vardi. Baytudakce her sey degisti. On bir yasim-
dayken birdenbire bana kars: cok acimasiz oldun. Bana devam-
I kotit koktugumu séylemeye basladin. Koti giden her sey icin
beni sucladin. Burs kazanamadigzmda beni sucladin. Bob (Ca-
rol'in erkek kardesi) diisap incindiginde de beni sucladin. Baca-
gim kirldiginda da. Annem bir siire seni terk ettiginde de suc-
lusu bendim. Annemin evden aynlmasiyla benim de duygusal
dayanagim gitmisti. Bana acik sacik fikralar anlatmaya basladn,
kiyafetlerimi seksi buldugunu soyleyerek iltifat ettin. Bana ba-
zen hayranlik duydugun bir sevgilinmisim gibi davrandin, ba-
zen de orospudan farkim yoktu senin i¢in.

On iki yasimdan sonra bana kimse anne-babalik yapmadi.
Eminim o zamanlar sen de kot giinler geciriyordun, fakat bana
cok zarar verdin. Bana bilerek ac1 ¢ektirmek istememis olabilir-
sin, ama bu gercek, daha az ac1 cekmemi saglamadi.

On bes yasindayken bir adam bana tecaviiz etmeye kalk-
11 ve sen beni sucladin. Ben de gercekten sugun bende oldugu-
na inandim. Ogluma sekiz aylik hamileyken kocam beni dovdi-
ginde, “Onu bu kadar kizdiracak ¢ok kot bir sey yapmus olma-
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lisin,” diye cevap verdin. Bana devamh annemin yapug kota-
likleri anlattin. Annemin beni hi¢ sevmedigini, icimin ko6t ol-
dugunu ve kafatasimin icinde ¢alisan bir beyin olmadigim soy-
leyerek hakaret ettin.

(O zaman kendimi boyle hissettim.)

O zamanlar ¢ok korktum, kendimi asagilanmis hisseitim.
Soylediklerin kafami ¢ok karsturdi. Neden beni sevinekten vaz-

_gectigini merak ettim. Babasinin kuzusu olmak istedim yeni-
den. Seni kaybetmek icin ne yapmus olabilecegimi dastindam.
Kendimden nefret ettim. Kendimi sevilmeye degmez, igreng bi-
1i gibi hissettim.

(Yasadiklarim hayatimi bu sekilde etkiledi.)

Yasadiklanm ytizanden hayatim boyunca hep problemli bir
insan oldum. Hayatimdaki erkeklerin ¢ogu, bana karsi acimasiz
davrandilar ve ben bunun hep kendi su¢um oldugunu dusiin-
ditm. Hank beni dévdaginde, ona bir 6ziir mektubu bile yaz-
dim. I¢ler acis1 bir bicimde kendime olan giivenim sifirdi. Yete-
neklerime hicbir zaman gitvenmedim, kendime hic deger ver-
medim.

(Simdi senden ihtiyactm olan da bu.)

Bu kadar acimasiz ve kotii bir baba oldugun icin benden ozir
dilemeni istiyorum. Davramslanmn beni incittigini ve bana za-
rar verdigini kabul etmen gerekiyor. Bana hakaret etmekten
vazge¢meni istiyorum. En son Bob’un evinde karsilastigimizda
sana islerim konusunda damismistim. Bana gereksiz yere bag-
maya basladiginda her seyden nefret ettim. O zaman sana bo-
yun egdim ama artik egmeyecegim. Artik bu tir davramslan-
na musaade etmeyecegim. Babalarin kizlarna yan gozle bakma-
sinin yanhs oldugunu, kizlarina hakaret etmemeleri, onlan asa-
gilamamalan gerektigini, babalarin gorevinin kizlarm kétilik-
lerden korumak oldugunu kabul etmeni istiyorum.

Aramzdaki iliski daha iyi olamadig icin izgintm. Cok sev-
mek istedigim bir babaya tam olarak sevgimi verememis oldu-
gum icin ashnda cok sey kaybettim. Sana 6zel giinlerde tebrik
kartlar1 ve hediyeler gondermeye devam edecegim, ¢tinkii bu
tiir seyler bana kendimi iyi hissettiriyor. Fakat benimle goris-
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mek istiyorsan o zaman benim kurallanm kabul etmek zorun-
dasm.

Seni ¢ok iyi tammiyorum. Ne tiir acilar ¢ektigini, korkulanm
bilmiyorum. Ailemizi gecindiren, bizi gtzel yerlerde tatile goti-
ren, caliskan bir baba oldugun i¢in minnettarim. Bana agaclar
ve kuslar hakkinda bircok sey ogrettigini, politika, spor, cograf-
ya konularinda bilgi sahibi olmami sagladigini, kampa ya da buz
pateni yapmaya gotirdaguna hatirhyorum. Mutlu zamanlarda-
ki kahkahalarin hala aklimda. Bilmeni isterim ki, simdi daha iyi-
yim. Artik erkeklerin beni hirpalamasina izin vermiyorum. Be-
ni destekleyen harika arkadaslarim, iyi bir isim ve ¢ok sevdigim
bir oglum var.

Lutfen bana, mektubumu aldigim, okudugunu haber ver.
Gegmisi degistiremeyiz ama yeni bir baslangi¢ yapabiliriz.

Carol

Yiiz yiize

Hastalanmin bir¢ogu mektup yazmay tercih ediyor, kendile-
rini daha giivende hissediyorlar. Bazilar da yuz yiize yapilan
yiizlesmenin o anda getirdigi geribildirime ihtiya¢ duyuyorlar.
Ytizlesmenin bagarih oldugunu hemen gormek istiyorlar.

Yiizlesme igin gerekli olan ¢alismalari yaptiginizi ve duygu-
sal olarak kendinizi hazir hissettiginizi varsayahm. Yuz yuze
yapilacak bir yiizlesme i¢in yapmamz gereken ilk sey, bu ko-
nusma i¢in bir yer belirlemek. Eger bir terapistiniz varsa ve psi-
kolojik destek ahiyorsamz, bu konusmay: onun ofisinde ger-
ceklestirmeyi tercih edebilirsiniz. Terapistiniz konusmay1 yon-
lendirir, adil bir sekilde dinlendiginizden emin olmamz sag-
lar, takildiginizda size yardime: olur. En onemlisi, sizi destek-
ler ve korur. Bu durumun yizlestiginiz kisinin aleyhine oldu-
gunu dustnebilirsiniz. Fakat calismalarimizin bu en énemli do-
ntim noktasinda destege ihtiya¢ duyan kisi sizsiniz, sakin unut-
mayin.

Eger gorasmenizi terapistinizin ofisinde gerceklestirmeye
karar verirseniz, anne-babanizla ofiste bulusmaya, bulusma ye-
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rine ayr ayn gelmeye 6zen gosterin. O bulugmada neler olaca-
g1 6nceden tahmin etmeniz mumkin degil. Evinize geri don-
mek icin bir araciz ya da seanstan sonra sizi alacak ve istedi-
giniz yere gotarecek biri mutlaka olmali. Yiizlesme olumlu bir
sekilde bitse de, sonrasinda yalmz kalmak, duygu ve disince-
lerinizi kendi basiniza degerlendirmek isteyebilirsiniz.

Yuzlesmeyi kendi basiniza yapmay1 da tercih edebilirsiniz.
Bir terapistiniz olmayabilir ya da anne-babamza bagkalarindan
destek almadan da kendi ayaklarimzin iizerinde durabildiginizi
gostermek isteyebilirsiniz. Baz1 anne-babalar bir terapistin ofi-
sine gitmeyi kesinlikle kabul etmezler. Nedeni ne olursa olsun,
eger kendi basimiza ytizlesmeye karar verirseniz, ya onlarin
evinde ya da kendi evinizde bunu gerceklestirmeniz gerekiyor.
Bir restoranda ya da barda yapilabilecek bir konusma degil bu.

Eger secme sansimiz varsa, konusmay1 kendi evinizde ger-
ceklestirmenizi 6neriyorum. Kendi mekaninizda kendinizi da-
ha giclit hissedeceksinizdir. Eger anne-babanizla yiizlesebil-
mek icin baska bir sehre gitmek zorunda kalirsaniz, onlarn
otel odamza gelmesini saglayn. )

Eger gerekirse onlarn evinde de bagarili bir konusma ger-
ceklestirebilirsiniz. Fakat cocuklugunuzda yasadiginiz korku-
lara, sucluluk duygusuna ve caresizlik hissine yenik disme-
mek i¢in uistiin bir caba sarf etmeniz gerekecek. Ozellikle anne-
babaniz halen cocuklugunuzun gectigi evde oturuyorsa.

Anne ve babanizla ayn ayr ya da birlikte konusmaniz konu-
sunda kesin bir kuralim yok. Tercihim onlan karsimiza bera-
ber almanizdan yana. Toksik anne-babalar, kurduklar: aile di-
zenini devam ettirmek icin sik sik gizlilige bagvururlar, gercek-
leri kendilerine bile inkar ederler. Dolayisiyla anne ve babami-
z1 beraber karsiniza aldiginiz zaman, birbirlerini suclamalari-
m ve gercekleri saklamalarini biraz da olsa énlemis olursunuz.

Bir yandan da anne ve babanizin birbirinden ¢ok farkh ka-
rakterleri, bakis acilan ve savunma mekanizmalar varsa, her
biriyle ayr1 ayr1 konusarak daha iyi iletisim kurabilir, daha ba-
sarili bir sonug elde edebilirsiniz.

Bazilan 6ncesinde ¢ok fazla prova yaparak ytizlesmenin

251



spontaneligini kaybedeceklerini dastnurler. Bu konuda endi-
selenmenize gerek yok. Ne kadar hazirlanirsaniz hazirlanin,
planladigimiz cumleleri kurmakta zorluk cekeceksiniz. Zaman
zaman soylemek istediklerinizi sasiracak, konugmayu ister is-
temez farkli noktalara tasiyacaksiniz. Cok heyecanlanacagini-
z1 6nceden bilmenizde yarar var. Kalbiniz daha hizh carpacak;
hatta karminiz diigtumlenmis gibi hissedebilirsiniz. Nefes nefe-
se kalabilir, diliniz tutulup kelimeleri ¢ikarmakta zorlanabilir-
siniz.

Asin1 baski altinda, bazilan biittn bildiklerini unutur. Eger
bunun olmasindan korkuyorsaniz, énceden bir mektup yaza-
bilir ve bulusma sirasinda bu mektubu okuyabilirsiniz. Bu yon-
temle heyecaniniz1 yenebilir, vermek istediginiz mesajin duyu-
lacagindan emin olabilirsiniz.

AGILIS GECESINE HAZIRLIK

Yiuzlesmeyi nerede ve kiminle yapacagimiza karar verdikten
sonra ne sdylemek istediginizi 6zenle planlamahsiniz. Replik-
lerinizi sesli bir sekilde calismal, ister kendi basiniza ister bir
arkadasiniz ya da esinizle bol bol pratik yapmahsimiz. Yiz yi-
ze ytizlesme, bir Broadway tiyatrosunda agilis gecesine benzer:
Roliiniizti ezberlemeden ve neden bu rolit kabul ettiginizi bil-
meden sahneye ¢ikmaniz distnulebilir mi? Yazlesmeyi ger-
meli ve yeteri kadar prova yapmalisiniz.

Yiizlesmeye baglamadan 6nce kurallari koymak zorundasi-
niz. Konusmaya bu sekilde baslayabilirsiniz:

Sana daha 6nce soylemedigim bazi seylerden bahsetmek istiyo-
rum ve sdyleyeceklerim bitene kadar beni dinlemeyi kabul et-
meni istiyorum. Bu benim i¢in ¢ok 6nemli o yiizden latfen so-
zamit bolme, soylediklerime karst ¢cikma. Soylemek istedigim
her seyi soyledikten sonra, senin de sdylemek istediklerin i¢in
firsatin olacak. Bunu yapmay: kabul ediyor musun?
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Anne-babanmizin bu kurallara uymay: bastan kabul etmesi
cok onemli. Bircok anne-baba kabul edecektir. Eger sizi red-
dediyorlarsa, yuizlesmeyi bir bagka zaman yapmak tizere erte-
lemeniz gerekebilir. Soylemek istediklerinizi, asil amacimzdan
sapmadan, sozuntz kesilmeden, provasini yaptiginiz sekilde
soyleyebilmeniz ¢ok dnemli. Aksi takdirde kendiniz i¢in belir-
lediginiz hedefe ulasamazsiniz. Sizi dinlemeyi kabul etmezler-
se, mektup yazarak ytizlesmek zorunda kalabilirsiniz.

Ne beklemeli?

Toksik anne-babalarin ¢ogu, kars: saldiriya gececektir. Ne de
olsa sizi dinleyecek, mantikh davranacak, duygulariniza de-
ger verecek ve bagimsizhinizi tesvik edecek kapasiteleri olsay-
di, toksik olmazlardi. Biytk olasilikla sozlerinizi onlan sirtla-
rindan vuran haince bir saldin olarak kabul edeceklerdir. Daha
once sergiledikleri taktikleri, kullandiklan savunma mekaniz-
malarimi burada da kullanacaklardar.

Yetersiz anne-babalar, daha da acikl1 bir hale biurtinebilir. Al-
kolik anne-babalar, hastaliklarim siddetle reddedebilir ya da te-
davi gormekteyseler, zaten artik iyilestiklerini soyleyip yiizles-
menizi sonlandiracak bir bahane olarak kullanabilirler. Kon-
trolcit anne-babalar, duygu somiirisii yaparak sucluluk duy-
manizi saglamaya calisir. Siddet uygulayan anne-babalar, he-
men her seferinde 6fkelenip attiklan dayaklar icin yine déniip
dolasip sizi su¢layacaklardir. Batin bu davranislarin tek bir ne-
deni var: Alisik olduklan aile dengesini yeniden kurmak ama-
ciyla sizi itaatkar ¢ocuk roline dondarmek. Olasiliklarin en
kotusuni beklemek en mantiklisi.

Unutmayin; énemli olan onlarm tepkisi degil, sizin verece-
giniz cevaplar. Anne-babanmizin 6fkesi, suclamalari, tehditle-
ri, sucluluk duymaniz icin soyledikleri ve yaptiklar karsisin-
da gugli durugsunuzu koruyabilirseniz, hayatinizin en giizel, en
tatminkar saatlerini yagayacaksimz.

Kendinizi tam anlamiyla hazirlayabilmek icin, olabilecek en
kott seyi disantn. Anne-babanizin 6fkeli, acinasi ya da goz-
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yas1 dolu yizinii gozlerinizin éniine getirmeye ¢alisin. Kizgin
sozlerini, inkar ettikleri ciimleleri, sizi su¢ladiklar kelimeleri
duydugunuzu dusinin. Anne-babanizin neler diyecegini hayal
edip yiiksek sesle kendi kendinize bunlan soyleyin, aym ciim-
leleri kurarak ve bu kelimeleri énceden duyarak; o zaman his-
sedeceginiz yogun duygulan hafifletebilir, bir bakima sinir u¢-
larnizi uyusturabilirsiniz. Esinizden ya da bir arkadasimizdan
anne ya da babanizin yerine ge¢mesini, onlardan size soyleye-
bilecekleri en kétil seyleri soylemesini isteyin. Sakin ve savun-
maya gecmeyen ciimlelerle karsilik vermeyi deneyin, pratigini
yapin. Rol geregi de olsa arkadasimzdan bagirmasin, size ha-
karet etmesini, aileyle iliskinizi kesmekle tehdit etmesini, sizi
korkunc bencil bir cocuk olmakla su¢lamasini isteyin. Verece-
giniz cevaplar asagidakilere benzeyebilir:

e Eminim sana 6yle geliyordur.

* Bagirip cagirmakla, hakaret etmekle bir yere varamayiz.
* Senin bana taktigin etiketleri kabul etmiyorum.

* Bu toplantiya iste bu yiizden ihtiyacimiz vardi.
 Benimle boyle konusamazsin.

Beni dinlemeyi kabul etmistin.

Bu konusmay1 daha sakin oldugun bir zaman yapalim.

Anne-babanizin yizlesme sirasinda gosterecegi tepkilere
kars1 soyleyebileceklerinizi énceden calismaniz cok onemli. Is-
te bu tepkiler ve sizin verebileceginiz cevap alternatiflerinden
birkacu:

“Oyle bir sey olmadi.” Hayatlar1 boyunca yetersizliklerini
inkar eden anne-babalar, cogunlukla yiizlesme sirasinda da ay-
n1 taktigi kullanip kendi gerceklerini savunurlar. Suclamalari-
nizin dogru olmadigini, olaylar1 abarttiginizi ya da mesela ba-
bamizin “hayatta 6yle bir sey yapmayacagim” soylerler. Olanla-
n hatirlamayacaklardir ya da sizi yalan soéylemekle suclayacak-
lardir. Bu tepki 6zellikle alkolik anne-babalar da sikca gora-
lir. Hatirlamayacak kadar sarhos olduklar zamanlar da s6z ko-
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nusu oldugu igin, alkolik anne-babalar genelde olanlan inkar
ederler.

Sizin cevabimz: “Sen hatirlamasan da anlattiklanmin hepsi
gercekten oldu.”

“Hepsi senin sucundu.” Toksik anne-babalar, genelde hatalar-
m kabul etmez, yikic1 davramglannin sorumlulugunu istlerine
almak yerine sizi suclamay tercih ederler. Zor ya da yaramaz
bir ¢ocuk oldugunuzu soylerler. Ellerinden geleni yaptiklari-
1 ama sizin durmadan problem ¢ikardiginizi, sorun yarattig-
niz1 soylerler. Onlan cildirttiginizi savunur, hatta ailede herke-
sin bunun farkinda oldugunu séyleyerek kendilerini hakli ¢i-
karmaya cahsirlar. Onlara ¢ektirdiginiz acilarn uzun bir liste-
sini koyarlar 6nintze.

Bazilar1 da yuzlesmenin arkasinda baska nedenler ararlar.
“Senin tek derdin is bulamamak,” ya da “Aslinda kocanla ve
cocugunla problemlerin varken neden bizim ustimiize geliyor-
sun?” derler. Hatta i¢inde bulundugunuza inandiklan “zor du-
rum” hakkinda size destek olmaya ¢alisan empati kuran anne-
baba roltne de burtanebilirler. Tek amaclan ilgiyi kendi tizerle-
rinden atip size geri yonlendirmektir.

Sizin cevabiniz: “Sen her ne kadar olanlar benim hatamms
gibi davransan da, ¢ocukken bana yaptiklannin sorumlulugu-
nu tzerime almayacagim.”

“Ozir diledim ya!” Anne-babalar 6zir dileyebilir, degisecek-
lerine s6z verebilir, daha sevecen davranacaklarina ya da size
destek olacaklarma yemin edebilir; fakat bu sozler genelde si-
zi kandirmak i¢in kullandiklan havug niteligini tasir. Olaylar
yatistiktan sonra eski toksik davraniglarina geri donerler. Kimi
anne-babalar soylediklerinizin bazilarini kabul eder fakat dav-
ramslarmi degistirmeyi istemezler. “Oziir diledim ya; benden
daha ne istiyorsun?” sik sik duydugum bir yakinmadr.

Sizin cevabimiz: “Ozrini takdir ediyorum, ama bu sadece
bir baslangic. Eger gercekten hatal oldugunu kabul ediyorsan,
bundan sonra sana ihtiya¢c duydugumda yanimda olmaya, bana
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destek olmaya ve iliskimiz iizerinde daha fazla caba harcamaya
dzen gostermelisin.” :

“Elimizden geleni yaptik.” Zamaninda yetersiz kalan ya da za-
rar goren ¢ocuklarimn yasadiklarina sessiz kalan anne-babalar,
yiizlesme sirasinda da pasif ve yetersiz kalirlar. Bu anne-baba-
lar, cocuklugunuzda kendilerinin ne kadar ac cektigini, sart-
larinin zorlugunu hatirlatir, “Benim neler yasadigimi sen hic-
bir zaman anlayamazsin,” ya da “Onu kag kere durdurmaya ca-
listim bilemezsin,” ya da “Elimden geleni yaptim,” gibi yorum-
lar yaparlar. Bu tiir camleler, icinizde o anne ya da babaya kar-
s1 zaten hep hissettiginiz empati ve merhamet duygularini can-
landirabilir. O anne ya da babaya acimaniz ¢ok dogal, fakat soy-
lemek istediklerinizi unutmamaniz gerekiyor. Sizin ihtiyaclari-
niz onlarmn ihtiyaglarindan énce gelmeli. Onlarn yasadiklarini
gecerli kilarken, bir yandan kendi yasadiklarimz1 gegersiz kil-
ma tehlikesiyle kars1 karsiya kalabilirsiniz.

Sizin cevabimiz: “Zor ginler gecirmis oldugunu ve beni iste-
yerek incitmedigini anhyorum. Fakat yine de senin sorunlar-
la ugrasma yontemlerinin bana ¢ok ac1 verdigini anlamana ih-
tiyacim var.”

“Senin icin yaptiklanimiza bak.” Bircok anne-baba, iddialar-
miza karsit olarak, cocuklugunuzda beraber gecirdiginiz gtizel
ginleri ve mutlu amlari haurlatmaya cabalar. Guizel taraflan-
na konsantre olarak, davramslarinin koti taraflanim ortbas et-
meye cahsirlar. Anne-babalarin bazilan size aldiklan hediyele-
ri hanrlatir, birlikte cikilan tatilleri, fedakarliklarin, sizi disa-
nerek yaptiklan seyleri anlatirlar. “Tesekkartmiiz bu mu?” ya
da “Zaten sana ne yaptiysak yetmedi, yaranamadik,” gibi ciim-
leler kurarlar. '

Sizin cevabimz: “Yaptiklarimiz: takdir ediyorum, fakat onla-
rm hicbiri dayaklan (ya da elestirileri, bagirmalari, hakaretleri,
sen sarhosken yagadiklarimi) telafi etmedi.”
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“Bunu bana nasil yaparsin?” Bazi anne-babalar kurban rokini
tstlenir. Yuzlesme sirasinda hickira hickira aglamaya baglayabi-
lir, ellerini ovusturur, sdyledikleriniz karsisinda sok gecirebilir
ya da “acimasiziginiza inanamadiklarini” séylerler. Onlara ac1
verdiginizi, onlan hayal kinkhgima ugrattiginizi savunurlar. Za-
ten bir sart problemleri oldugunu, bir de bununla ugrasmak is-
temediklerini, bas edemeyecek kadar hasta ya da zayif oldukla-
rim1, bu tztintanan onlan 6ldarecegini sdylerler. Bu tiztintintn
bir kism1 gercek olabilir. Anne-babalarin kendi basarisizlikla-
nyla yuizlesmeleri ve cocuklarina ¢ok ciddi acilar cektirdiklerini
gormeleri aslinda gercekten tizticii. Fakat unutmayin, iizimtile-
rinin bir kism1 da sizi kontrol altina almak icin kullandiklar hi-
leli bir oyun olabilir. Sizi sindirmek, size sucluluk hissettirmek
icin kullandiklar bir duygu olabilir dile getirdikleri Gztntu.

Sizin cevabimz: “Uzildigan icin ben de tizgiinim. Ac1 cekti-
gin, kinldigin icin de. Ama bunun pesini birakmayacagim. Ben
de ¢ok uzun zamandan beri ac1 ¢ekiyorum.”

Bazen gergekten imkénsiz

Yukarida ustiinden gectigimiz bazi tepki ve cevaplar, yiizles-
me sirasinda karsiniza ¢ikabilecek batakliklara kars1 hazirlikli
olmanizi saglayacaktir. Bir yandan da ne yaparsaniz yapin baz
insanlarla iletisim kurabilmeniz mumkiin olmayabilir.

Baz1 anne-babalar, ytizlesme sirasinda olaylar1 o kadar biyu-
tirler ki, saghkh bir iletisim kurmak imkansizlasir. Ne kadar
mantikli, sevecen, acik ve net olursaniz olun, anne-babanizin
davramslan gorasmeyi kisa kesmenizi gerektirebilir. Soyledik-
lerinjzi ve ytizlesmenin arkasinda yatan nedenleri carpiur, ya-
lan soylerler, sizi suglayip bagirip cagirmaya baslar, odadaki es-
yalara fiziksel zarar verebilirler. Bu davranislarn sizi delirtebilir,
hatta onlarn oldirmek isteyebilecek kadar zivanadan ¢ikabilir-
siniz. Korkulanniz yenip soylemek istediklerinizi soylemeniz
ne kadar 6nemliyse, gerektiginde durmay1 bilmeniz de o kadar
onemli. Yiizlesmeyi onlarn davramislan yuzinden kisa kesmek
zorunda kalirsaniz, bu onlarin basansizligidir; sizin degil.
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SAKIN BiR YOZLESME

Ytuzlesmelerin cogu firtinali ve cekismeli gecse de, tamamen
kontrolden ¢ikmaz. Hatta bircogu énceden tahmin edemeyece-
giniz kadar sakin gecer.

Depresyon gegiren babasimn aglama krizlerine ¢are aramak
icin ¢ocuklugunda Sevgili Abby kosesine mektup yazan ve o
zamandan beri hayatindaki erkekleri kurtarmaya ¢ahisan Me-
lanie, yiizlesmek icin annesi Ginny'yi ofisime getirdi. (Baba-
s1 bir stire 6nce vefat etmisti.) Melanie toplantiya daha énce-
den planladigimiz ciimlelerle basladi. Annesi de onu dinleme-
yi kabul etti.

Melanie: Anne, seninle cocuklugumla ilgili bana hala ac1 veren
bazi seyler hakkinda konusmak istiyorum. Cocukken ne ka-
dar kendimi sucladigim fark ettim...

Ginny (kizinin soziint keserek): Eger hala aci cekiyorsan, de-
mek bu terapi sana iyi gelmiyor tathm.

Melanie: Beni dinlemeyi ve sdziimi kesmemeyi kabul etmis-
tin. Su anda terapim hakkinda konusmuyoruz, ¢cocuklugum
hakkinda konusuyoruz. Neal'la (erkek kardesi) tartistigimiz-
da babam ne kadar ¢ok kizard: hatirhyor musun? Birdenbire

. aglamaya baslar, Neal'n bana ne kadar iyi davrandigin, be-
nimse ona kars1 ¢cok acimasiz oldugumu soylerdi. Babam ne
zaman aglasa sen beni onun odasina gonderir, onu neselen-
dirmemi sdylerdin, haurhyor musun? Babama bakmam ko-
nusunda bana ne kadar ¢ok yuk bindirdin farkinda misin?
Cocuklugumu yasamam gerekirken babamin bakicis1 olmus-
tum. Neden babamla sen ilgilenmedin? Neden babam kendi
kendine bakamiyordu? Neden her geyi ben yapmak zorun-
daydim? Evde oldugun zamanlarda bile sanki orada degildin.
Eve temizlige gelen kadinlarla seninle gecirdigimden daha
fazla zaman gecirmisimdir. Sevgili Abby kosesine yazdigim
mektubu haurhyor musun? Onu da gérmezlikten gelmistin.

Ginny (sessizce): Bunlarn hicbirini hatirlamiyorum.

Melanie: Belki de hatirlamak istemiyorsun ama bana yardim-
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a1 olmak istiyorsan, séyleyeceklerimi dinlemek zorundasm.
Kimse sana saldirmaya calismiyor, sadece seninle duygula-
rnm1 paylasmaya calistyorum. O zamanlar olanlar hakkinda
hissettiklerimi. Kendimi hep ¢ok yalmz hissettim, ¢ok kati
biriymisim gibi. Duizeltemeyecegim seyleri diizeltmeye cali-
styor, bu yuzden muthis suc¢luluk duyuyor, sorumluluklar-
min altinda boguluyordum. O zaman yasadiklarim hayatim
boyunca her seyi etkiledi. Bu konulan desmeye baglayana ka-
dar kendimi hep bombos hissettim. Simdi daha iyi hissetme-
me ragmen hala duygusal erkeklerden cekiniyorum. Iste bu
yiizden durmadan soguk ve duygusuz adamlar giriyor hayat-
ma. Kim oldugumu, ne istedigimi ve neye ihtiyacim oldugu-
nu ifade etmekte zorlaniyorum. Daha yeni basgladim kendimi
tanimaya. Benim i¢in en zor olani da kendimi sevmek. Her se-
ferinde akhima babamin ne kadar koti kalpli bir cocuk oldu-
gum hakkindaki yorumlan geliyor.

Ginny (aglamaya baslayarak): Bu soylediklerini gercekten hatir-
lamiyorum, ama dyle oldugunu séyliyorsan, 6yledir. Sanirim
ben de kendi mutsuzlugum icinde yuvarlamp gidiyordum...

Melanie: Simdi de seni incittigim icin kendimi kéta hissediyo-
rum.

Susan: Melanie, neden annene bundan sonra ondan neler bek-
ledigini anlatmiyorsun?

Melanie: 1ki yetigkin gibi iligki kuralim istiyorum. Seninle i¢-
ten olabilmek istiyorum. Sana hep dogruyu séyleyebilmek,
seninle gercek duygularimi paylasabilmek istiyorum. Geg-
misteki deneyimlerimi sana anlatirsam beni dinlemeni istiyo-
rum. Olanlan hatrlamaya calismani, gercekten olanlar hak-
kinda dastnmeni ve hissetmeni istiyorum. Bana ilgi goster-
medigini, babamin huysuzluklarindan, karamsarligindan ve
cesitli ruh hallerinden beni korumadigini kabul etmeni ve .
bunun sorumlulugunu iizerine almam istiyorum. Birbirimize
dogruyu soylemeye baslayalim istiyorum.

Ginny konusma boyunca kizim1 duydugunu ve anladig-
n1 ifade etmeye calisti. Hatta akh basinda ve mantikli bir ileti-

259



sim kurabilme kapasitesi oldugunu da gosterdi. Sonunda her
ne kadar yiizlesmenin duygusal agithg: alunda ezilse de, Me-
lanie’nin isteklerini gerceklestirmek icin elinden geleni yapa-
cagina soz verdi.

Olayl bir ylizlesme

Joe’nun anne-babas1 maalesef Melanie’ninki kadar anlayish de-
gildi. Joe, cocuklugunda babasindan dayak yiyen psikoloji ytk-
sek lisans ogrencisiydi. Uzun bir ugrastan sonra Joe, alkolik ba-
basini ve bagimh annesini ofisime getirmeyi basardi. Bir stre-
dir bu yiizlesmeyi planladigs halde Melanie’'ninkinden ¢ok da-
ha olayl bir gorasme oldu.

Joenun babas1 Alan, kontroli hemen ele gecirmeyi planla-
mis bir sekilde ofisime hisimla girdi. Uzun boylu, sert mizag-
11, yillarin alkol ve ofkesiyle oldugundan da yash gosteren bir
adamdi. Annesi Joanne de oldugundan ¢ok yash duruyordu,
bembeyaz saclari, soluk bir teni vardi. Elbisesi de kendi de kisi-
liksiz bir yapiya sahipti. Dayak yiyen bir¢cok kadinda gordagum
bugulu gozleri vardi. Kocasinin arkasindan ofisime girip otur-
du, ellerini kavusturup yere bakmaya baslada.

1k yanm saat boyunca Joe'nun sdylemek istediklerini soyle-
yebilecegi rahat bir ortam yaratmaya calistik. Babasi sik sik s3-
zimuza kesti, bagirdy, kitfretti; oglunu susturmak icin her yolu
denedi. Ne zaman Joe’yu korumak icin lafa girsem, Alan hem

" beni hem de yapugim isi kotiledi. Joe'nun annesi neredeyse
hi¢c konusmadi. Agzim acug birkac seferde de sadece kocasin-
dan sakin olmasim istemekle yetindi. Gordiuklerim kirk yllik
acimn bir 6zeti gibiydi. Joe butiin olanlar karsisinda inanmilmaz
bir sabir gosterdi; fakat bir yandan da icinde 6fkeden kopur-
dugania gorebiliyordum. Joe babasimin alkolizmi hakkinda ko-
nusmaya basladiginda, Alan son patlamasin da yasad:

Alan: Yeter artik asagilik herif. Sen kim oldugunu saniyorsun?
Zamamnda sana karsi fazla rahat davrandim, hata bende. Sa-
hip oldugun her seyi hak etmen gerekiyordu ashnda. Hig ta-
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mimadifimiz birinin oniinde sen bana nasil olur da sarhos
dersin? Seni orospu ¢cocugu seni, bu aileyi paramparga edene
kadar mutlu olmayacaksmn degil mi? Burada oturup asagihik,
sefil, nankér bir picin ve onun deli doktorunun bana ne yap-
mam gerektigini sdylemesine izin vermeyecegim.

Bu noktada Alan kalkip kapiya dogru yiriadi. Tam kapiday-
ken dontip Joanne’e, “Geliyor musun?” diye sordu. Joanne,
Alan’a kalmasina izin vermesi i¢in yalvardi. Alan asagidaki ka-
fede bekleyecegini ve on bes dakikaya kadar gelmezse eve do-
necek baska bir yol bulmas: gerektigini soyleyerek cikti.

Joanne: Cok 6ziir dilerim, o kadar utamyorum ki. Normalde hi¢
boyle degildir. Cok gururlu bir adam ve itibarimin zedelen-
mesine dayanamaz. Harika nitelikleri olan bir insan ashinda...

Joe: Anne, yeter! Allah askina yeter! Hayatim boyunca yapugin
seyi yapiyorsun yine. Hep onun i¢in yalan soyledin, hatalari-
n1 ortbas ettin, ikimizi de dévmesine izin verdin ve bu konu-
da hicbir zaman hi¢bir sey yapmadin. Seni battn bunlardan
bir giin kurtarabilmenin hayalini kurardim hep. Peki sen hic
beni kurtarmay: denedin mi? O evde kiictuk bir cocuk olmaya
calismanin ne demek oldugunu hi¢ dustandin ma? Nasil bir
zulim alunda yasadigimm hic fark ettin mi? Neden hicbir sey
yapmadin? Neden simdi yapmiyorsun?

Joanne: Artik senin kendi hayatin var, neden bizi kendi halimi-
ze birakamiyorsun?

Joe'nun yuzlegmesi oldukga olayh ge¢mis, hayal kinkhigiyla
sonuclanmisti, fakat aslinda tam bir bagan hikayesiydi. Joe so-
nunda annesinin de babasinin da toksik davranmislarindan vaz-
gecmeyeceklerini ve sucun kendisinde olmadigim kabul etmis-
ti. Onlarn bir gin degisecegi konusunda bosa timit besleme-
mesi gerektigini anlamistr.
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YOZLESME SONRASINDA NE BEKLEMELI?

Sizin tepkiniz

Yiizlesmenin hemen sonrasinda yeniden kesfettiginiz cesareti-
nizle kendinizi daha giiclit ve mutlu hissedeceksiniz. Tam ola-
rak planladigimz gibi gecmis olmasa bile, bitytk bir rahatlama
yasayacaksiniz. Uzun zamandir i¢inize attiginiz seyleri sonun-
da soyleyebildiginiz icin kendinizi daha hafif hissedebilirsiniz.
Bir yandan da bir stire dengeniz bozulmus ya da hayal kirikhg-
na ugramigsiniz gibi gelebilir. Daha sonra olacaklar konusunda
endiselenmeye baslayabilirsiniz.

ik tepkiniz ne olursa olsun, yiizlesmenin uzun soluklu fay-
dalarin1 gérmeniz zaman alacaktir. Hayatinizin kontrolant
tam anlamiyla geri kazandigimz: gormeniz haftalar, hatta aylar
stirebilir. Fakat eninde sonunda bu gticta geri kazanacak ve ar-
tik u¢ noktalarda degil, devamh olarak cogalan bir 6zgtivenin
getirdigi mutlulugu yasayacaksimiz.

Anne-babanizin tepkisi

Ailenizin yiizlesme sonrasi ilk tepkisi, nihai sonucun bir gos-
tergesi olmayabilir. Bu stirecin bir parcasi olan herkes, ytizles-
meyi farkli sekillerde yorumlayacak, deneyimleyecek ve sindi-
recektir.

Ornek olarak, olduk¢a olumlu gecen bir yiizlesme sonrasi,
anne-babaniz soyledikleriniz hakkinda daha detayl dastnap -
tavirlarin degistirebilirler. Yazlesme sirasinda sakin davranip,
suclamalariniza sonradan kizmaya baslayabilir, sizi aile huzu-
runu kacirmakla itham edebilirler.

Bazen de kizginlik ve kargasayla sonuglanan bir ytizlesme
sonrasl, tedavi ettigim kisiler aileleriyle iligkilerinde olumlu so-
nuclar elde etmeye baslayabiliyorlar. Curcuna sona erdiginde,
sadece gecmisin tizerindeki rtuyi kaldirmis olmaniz bile, an-
ne-babanizla aranizdaki iliskinin daha acik ve daruast bir ileti-
sim kurarak devam etmesini saglamis olabilir.
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Yuzlesmeye kizginlikla tepki gosteren bir anne-babaya karsi
saldinya gecmek isteyebilirsiniz. “Sen hep boylesin zaten,” ya
da “Senin soyledigin hicbir seye giivenemiyorum ki,” gibi tah-
rik edici camlelerden uzak durun. Savunmaya gecmeden, taraf-
siz ve sakin ciimlelerle cevap vermeniz ¢ok 6nemli, yoksa ka-
zandiginiz kontroli tekrar anne-babanizin eline birakmuis olur-
sunuz. Su sekilde cevap vermeyi deneyin:

 Ofken hakkinda konusabiliriz ama bana bagirmana ya da
hakaret etmene izin veremem.

* Sakinlestigin zaman bu konuyu tekrar konusmayi segiyo-
rum.

Eger anne-babaniz kizgmliklarin sessiz kalarak belli etmeyi
secerlerse, verebileceginiz cevaplar degisir:

* Sessizliginle beni cezalandirmaktan vazge¢cmeye hazir ol-
dugun zaman seninle tekrar konusacagim.

* Sana icimi dokerek bircok seyi riske attim. Sen niye aym
riski almay1 denemiyorsun?

Ortada bir gercek oldugu kesin: Artk hicbir sey eskisi gibi
olmayacak. Yuzlesmeden sonraki haftalarda, aylarda hatta yil-
larda iliskinizdeki dalgalanmalara hazirlikh olun, bu dalgalan-
malarn nitanslarina cok dikkat edin. Anne-babanizla ve aileni-
zin diger fertleriyle aranizdaki iligki degistikce olanlan objek-
tif bir sekilde, duygusallasmadan analiz etmeye 6zen gosterin.

Goreviniz, anne-babaniz ne yaparsa yapsin, kendi gercegi-
nize sik siki sarilmak ve onlann hareketleriyle eski defansif
davramslarimza geri dsnmemek.

Yiizlesmenin anne-babanizin birbirleriyle olan

iliskileri lizerindeki etkisi

Sizin anne-babanizla aramzdaki iliski degisecegi gibi, ytizles-
me sonrasi anne-babamz arasindaki iliski de degisebilir. Cin-
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sel istismar gibi ytizlesmeye kadar ailenizden sakladiginiz bir
sim agikladiysaniz, bu degisiklikler cok buyiik olabilir. Anne-
niz ya da babaniz size destek cikip diger ebeveynle olan iliski-
sini bitirmeyi tercih edebilir. Eger alkolizm gibi herkes tarafin-
dan bilinen fakat konusulmayan bir konuyla yuzlestiyseniz, ai-
le ici dinamikleri ¢ok da degismeyebilir. Yine de etkilenecegi
stiphesiz. Yiizlesmeden sonra aralarindaki iligki artik eskisi ka-
dar saglam olmayabilir.

Kendinizi, anne-babamzin arasinda ortaya ¢ikan problemle-
rin suclusu gibi hissetmeye meyilli olacaksimz. Acaba hig agzi-
m a¢masa miydim diye kendi kendinize soracaksimz.

Zamaninda annesi icin Meksika gezisini iptal eden Carla, te-
rapi siireci sonunda annesinin alkolizmi ve babasim esine ba-
gimh davramglariyla yiizlesmeye karar verdi. Yiizlesme sonra-
sinda anne-babasinin evliligi ¢cok ciddi hasar gordii. Annesi re-
habilitasyon merkezinde tedavi gormeye basladiginda, babasi
yikilmisti. Kendisine bictigi 6zdeger, yetersiz bir annenin kar-
sisinda guclil ve iyi bir baba olmaktan geciyordu. Artik esinin
ona ihtiyact olmadigim disundigu icin de ailedeki rola anla-
mun yitirmisti. Evlilikleri tamamen bu gii¢ dengesi tizerine ku-
ruluydu. Yuzlesme sonrasi Carlanin annesi alkolu birakugin-
da, birbirleriyle nasil iletisim kuracaklarim bilemez olmuslard,
dengeleri bozulmus, miisterek zeminleri sarsilmistr. Carla'min
kafas1 olduk¢a karismisti:

Carla: Marifetimi gérdin ma? Ailenin dengesini bozdum. Bu-
tin her seyi ben baglattim.

Susan: Dur bakalim. Senin baglattigin bir sey yok. Onlar bas-
latan. ‘

Carla: Eger bosanirlarsa kendimi ¢ok kot hissedecegim.

Susan: Kendini suclu hissetmene hi¢ gerek yok. Ortaya ¢ikan
bilgiler dogrultusunda iliskilerini yeniden gozden geciriyor-
lar, hepsi bu. Bu bilgileri sen uydurmadin, sen yaratmadin,
sadece ortaya ¢ikardin.

Carla: Belki de bu o kadar da iyi bir fikir degildi. Oncesinde iyi
koti yirayen bir evlilikleri varda.
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Susan: Hayir, yoktu.

Carla: En azindan yariyor goruntyordu.

Susan: Hayr, yuramuyordu.

Carla (uzun bir sessizlikten sonra): Samrm beni en ¢ok kor-
kutan sey artik onlar i¢in kendimi feda etmemeye karar ver-
mis olmam. Artik herkes kendi hayatindan sorumlu olacak.
Eger bu onlart mutsuz ediyorsa, benim de onlarnn mutsuzlu-
guyla yasamay1 6grenmem gerekiyor.

Carla’nim anne-babasi bosanmadiklar halde bir daha evli-
liklerinde baris ve huzur bulamadilar. Fakat en énemlisi, an-
ne-babasimin birbirleriyle miicadeleleri artik Carla’'min hayatim
zehirlemiyordu. Gercegi sdyleyerek ve anne-babas: didismeye
bagladiginda aralarma girmeyerek, hicbir zaman mumkiin ola-
bilecegini dusinmedigi 6zguarlagi geri kazanmsti.

Kardeglerinizin tepkisi

Bu kitap o6zellikle anne-babanizla aramizdaki iliski uzerine yo-
gunlassa da, yuzlesmelerin hicbiri bir vakumda gerceklesmi-
yor. Aslinda hepimiz daha genis bir aile sisteminin birer par-
casiyiz ve dolayisiyla, bu ytizlesmeden ailenin diger fertleri de
etkilenecektir. Yiizlesme sonrasi anne-babanizla oldugu gibi,
kardeslerinizle aramzdaki iliski de degisecektir.

Bazen kardesler sizin deneyimlerinize benzer seyler yasamis
olup hatiralarimz1 gecerli kilacak, soylediklerinizi onaylaya-
caklardir. Bazilar aym seyleri yasamus olsalar da, kendi bagim-
liliklan yuzinden soylediklerinizi inkar edecek ya da hafiflete-
ceklerdir. Bazilarysa sizin ya§ad1klann1zdan cok farkl: gercek-
lere sahip olup, neden bahsettiginizi bile anlayamayacaklardur.

Bazilan soyledikleriniz karsisinda kendilerini tehdit alun-
da hissedip, aile dtzenini bozdugunuz igin size kizacaklardur.
Carol'm erkek kardesi de kizginhkla tepki verenlerden biriydi.

Kizinin yazdigl mektubu okuduktan sonra babast Carol1 ara-
yip beklenmeyen bir tepki verdi. Mektupta yazilan olaylar1 ha-
tirlamadigini, fakat Carol’a ¢ektirdigi acilar icin Gzgun oldu-
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gunu soyledi. Carol ¢ok duygulanmisu, babasiyla yepyeni bir
iliski kurabilecegi konusunda umitliydi. Fakat bu telefon ko-
nusmasindan birkag hafta sonra hem ge¢miste olanlar1 hem de
ozur diledigi telefon konusmasim inkar etti. Bu yetmiyormus
gibi ardindan kardesi arayip, babalan hakkinda “igreng yalan-
lar” uydurdugu icin Carol1 azarladi. Babasmin ona “yan gozle
baktigin1” ima ettigi icin de hasta ruhlu bir kisilige sahip oldu-
gunu iddia etti.

Eger kardesleriniz soylediklerinize olumsuz bir tepki verir-
lerse, aile dengesini bozdugunuz icin size kars: hissettikleri
kizginhg ifade etmeye calistyorlar demektir. Size bircok mek-
tup yazabilir, telefon edebilir ya da ziyaretinize gelebilirler. An-
ne-babanizin elcisi olarak size onlardan mesajlar ve kigiik rica-
lar getirebilir, onlar adina tehditler ve tltimatomlar savurabilir-
ler. Size hakaret edebilir; sizi hatali, deli ya da ¢ildirmus oldugu-
nuza inandirmaya cahsabilirler. Kardeslerinize kars: da calisti-
giniz, 6nceden planlanmis sakin ciimleleri kullanmaniz ve an-
lattigimz gercegin arkasinda durmaniz 6nemli.

Kardeslerinize soyleyebileceginiz ciimlelerden bazilarn:

* Seninle bu konuda konusabilirim, ama bana hakaret etme-
ne izin vermeyecegim.

¢ Onlan korumak istemeni anlayabiliyorum, ama anlattikla-
rimun hepsi dogru.

* Bunu kimseyi tizmek i¢in yapmiyorum. Bunlarin hepsini
kendim icin yapiyorum.

* Seninle olan iliskim benim icin ¢cok onemli, ama sirf bu
iligkiyi devam ettirmek icin kendi ihtiyaclarim goz ardi
edemem.

* Senin deneyimlerinin aym olmamas1, benim bunlan yasa-
madigim anlamma gelmez.

Bankac babas: tarafindan kardesi Judy’le birlikte aym anda
doviilen Kate, kardesinin ac1 dolu gecmislerini ortaya ctkardi-
8 icin ona kizacagim dtstinmusti. Yine de bu riski goze alma-
ya hazirdi.
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Hep Judy’yi korumak istedim. Cogu zaman babam onu beni
dovdugiinden daha fazla doverdi. Annemle babama yazlesme
mektubumu gonderdigim gece, Judy’yi aradim. Ne yapugum
bilmesini istedim. Hemen bana gelecegini ve konusmamiz ge-
rektigini soyledi. Kuplere binecegini distntyordum, yikilmis-
tim. Kapiy1 aghgimda aglamus oldugunu gorebiliyordum. Birbi-
rimize sarilip uzun siire dylece kalakaldik. Biitiin gece konus-
tuk, agladik, sanildik, gulastik, sonra biraz daha agladik. Her
seyin tizerinden gectik. Judy benim unuttugum baz1 seyleri ha-
uirladt. Onlar hakkinda konusmak ¢ok iyi geldi. Judy, eger ben
konuyu agmamis olsaydim, olanlan daha yillarca gizli tutacag-
m soyledi. Artik kendisini bana daha yakm hissettigini, butan
olan bitenler hakkinda kendini artik yalmz hissetmedigini soy-
ledi. Cesaretime hayran oldugunu, sonuna kadar yanimda dura-
cagim soyledi. Bu son yorumu beni eritti.

Gergegi soyleyerek Kate ve Judy aralanindaki iligskiyi guiclen-
dirmis ve birbirlerine giiglit bir destek kaynag: saglamiglard.
Kate’in cesur davranislan, Judy'nin de ¢ocuklugunda yasadig
korkung olaylar hakkinda psikolojik destek almaya baslamasi-
na vesile oldu.

Ailenin diger fertlerinden tepkiler

Yiizlesme, etrafinizdaki duygusal olarak bagh oldugunuz her-
kesi etkiler; ozellikle esinizi ve cocuklarimzi. Yuzlesmeden
sonra sevgi ve destege ihtiyac duyacaksiniz; istemeye cekinme-
yin. Onlara zor giinler gecirdiginizi sdylemeyi deneyin. Ama
unutmayin ki, onlar sizin hissettiginiz yogun acilan ve duygu-
lan hissetmiyorlar, dolayisiyla yaptiklarinizi neden yaptiginizi
tam olarak anlayamayabilirler. Bu sirec onlar icin de zor olabi-
lir, bu ytizden ihtiyaciniz olan destegi size tam anlamiyla vere-
mezlerse, biraz anlayish olun. Onlarin da duygu ve distncele-
rini anlamaya ¢ahsin.

Anne-babaniz kendilerini temize cikarmak igin diger aile
fertlerinden yardim isteyebilirler. Cok sevdiginiz bir btytkan-
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ne ya da hala ya da teyze gibi yakin oldugunuz akrabalara bas-
vurabilirler. Bu akrabalarin bazilan anne-babaniza destek cik-
may1 segebilir. Bazilariysa sizin tarafinizi tutabilir. Onlara taraf
tutmalan gerekmedigini ve yaptiklarimzi kendi saghiginiz icin
yaptiginizi soyleyebilirsiniz.

Hatta bazen annenizin en yakin arkadasi ya da kilise papazi-
niz bile araya girmeye cahsabilir. Aileden olmayan higbir araci-
ya aciklama yapmak zorunda degilsiniz. Soyleyebilecekleriniz:

o llginiz icin tesekkur ederim, fakat bu ailemle benim aramda.

* Yardim etmeye calistiginizi anhyorum fakat sizinle bu ko-
nulan konusmak istemiyorum.

* Tam detaylarim bilmediginiz bir konuda yargiya vanyor-
sunuz. Belki olaylar biraz yatisinca sizinle tekrar konusa-
biliriz.

Bazen aileden biri ya da bir ahbabiniz, neden anne-babaniz-
la yuzlesmeniz gerektigini anlamayabilir. Sonug olarak o kisiy-
le aramizdaki iligki de bu ytizden zarar gorebilir. Kolay olmasa
da, ruhsal saghginiza ulasmak icin yapmamz gereken zor ko-
nusmalardan biridir bu.

En tehlikeli zaman

Yiizlesme sonrasindaki en tehlikeli zaman, anne-babanizin or-
taya koydugunuz gercekleri ortbas etmek i¢in yapmak isteye-
cekleri son bir hamledir. Sizi cezalandirmak igin ellerinden ge-
leni yapabilirler. Thanetiniz konusunda size nutuk atabilir ya
da tam tersi kastap konusmayabilirler. Sizi aileden koparmak-
la, vasiyetlerinden atmakla tehdit edebilirler. Ailenin sessizlik
ve inkar etme kurallarna kars: geldiginiz ve aile mitini yitktigi-
n1z icin size tepki gosterebilirler. Kendinizi aile disinda bir bi-
rey olarak tammladiginiz igin size cephe alacaklardir.

Bir anlamda, ailenin ortasina duygu yuklii bir atom bombasi
biraktiginizda bekleyebileceginiz patlamalarin her biri gercek-
lesebilir. Anne-babamz ne kadar cok sinirlenirse, siz de bari-
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s1 saglamak icin o kadar ¢ok eski davramslarimiza geri donmek
isteyeceksiniz. Elde ettiginiz ozgurlugin bu karmasaya degip
degmedigi konusunda supheleriniz olacak. Bu duygularn hep-
si normal. Toksik anne-babalar, icinde kendilerini rahat hisset-
tikleri aile sistemine ne pahasina olursa olsun geri donmek is-
teyeceklerdir. Duygusal sémuri yontemini kullanarak, cocuk-
larindan kendilerini suclu hissetmelerini ve anne-babalarina
acimalarini saglamaya calisirlar.

Iste bu noktada duygusal destege ihtiyac duyacaksiniz. Tipki
denizkizlarinin bastan cikanci sarkilanm rahathikla dinlemek
isteyen Yunan kahraman Odysseus’un, tayfasindan onu gemi-
nin diregine baglamasim istedigi gibi, cevrenizdeki destek bir
arkadas, es ya da terapist, sizi kendi duygusal direginize bagla-
yabilir. Kendinize ve verdiginiz kararlara olan inancimz: tekrar
kazanabilmeniz icin ihtiya¢ duyacagimz sevgi ve onayi da bu
kisilerde bulabilirsiniz.

Yillann deneyimiyle konugsuyorum, toksik anne-babalar her
ne kadar sizi aileden uzaklastiracaklarina dair tehditler savur-
salar da, genelde bu tehditler havada kalir. Kendileri sert ve ka-
t1 degisikliklerden uzak durmak istedikleri icin bu tur tehditle-
ri gerceklestiremezler. Fakat bunun bir garantisi yok. Cocuk-
larim tamamen hayatlarindan silen, finansal desteklerini tama-
miyla kesen anne-babalar da gordiim. Hem duygusal hem de
psikolojik olarak bu tur tepkilere karsi da hazirhikh olmalisiniz.
- Aile dengeleri etrafinizda degisirken, sizin de durusunuz et-
kilenebilir. Yeni davranislarimizin sonuclarma katlanmay1 6g-
renmekse, kendiniz i¢in yaptiginiz en cesur ve tatmin edici ha-
reketlerden biri olacaktir.

BUNDAN SONRA NASIL BiR iLi$KiNiz
OLABILECEGINE KARAR VERMEK

Ortam durulduktan sonra anne-babanizla aramzdaki iliskiyi
tekrar ele aldiginizda, ¢ opsiyonunuz oldugunu goreceksiniz.
Ilkinde, anne-babamzm cektiginiz acilarin ve aramizdaki
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problemlerin sorumlulugunu bir parca da olsa tizerlerine al-
diklarimi varsayalim. Konusmaya, duygularini ve endiseleri-
ni paylasmaya istekli goruniyorlarsa, ileride daha az toksik
olan bir iliski kurabileceginizi s6yleyebiliriz. Bu durumda siz
anne-babanizin yol gostericisi olacaksiniz; onlara, iceriginde
elestiri ve saldir1 olmadan nasil esit bir iletisim kurabilecek-
lerini 6greteceksiniz. Onlara, korkmadan duygu ve disiince-
lerini paylasmayi, bir iliskide neyin size kendinizi iyi hisset-
tirdigini, neyin koti hissettirdigini 6greteceksiniz. Size, olay-
lar her seferinde bu sekilde gelisir diyemiyorum. Ancak, olay-
lar bazen boyle gelisir diyebiliyorum. Onlan yiizlesme nokta-
sina getirene kadar anne-babanizin becerilerinin neler oldu-
gunu bilemezsiniz.

Bir bagka senaryoda, anne-babamz hicbir degisim istegi gos-
termiyor olabilir ve eski davramslarina geri dénebilir. Boyle bir
durumda onlarla iliskinizi sirdiirmeye karar verebilir, ama ye-
ni iliskinizde onlann istem ve taleplerine farkh bir sekilde ce-
vap veriyor olabilirsiniz. Beraber ¢alismalar yaptigim bir¢ok ki-
si anne-babalarimi hayatlarindan tamamen ¢ikarmay hic du-
sunmediler, fakat yeni iliskilerinde daha mesafeli ve ytzeysel
davranir oldular. En derin duygulanni, zayif noktalarim anne-
babalarina gostermemeyi tercih ettiler. Havadan sudan sohbet-
lerle iliskilerini devam ettirdiler. Birbirleriyle gortisme ve ileti-
sime gecme konusunda yeni kurallar koydular. Bu orta yol bir-
¢ok hastamin tercih ettigi senaryoydu. Ruhsal saghgimizdan fe-
dakarhik etmek zorunda kalmadiginiz siirece, toksik anne-ba-
banizla bir iliski icinde olmaya devam edebilirsiniz.

Uctincit yol da kendi saghginiz icin anne-babanizla olan ilis-
kinizi tamamen kesmek. Baz1 anne-babalar ytizlesme sonrasi
dusman kesilir ve toksik davramislarinin dozunu iyice artirir-
lar. Eger sizin basiniza bu gelirse, saghginiz ve anne-babaniz
arasinda bir secim yapmak zorunda kalabilirsiniz. Hayatiniz
boyunca kendinizi saghikh bir yasamdan mahrum biraktiniz;
artik kendi ¢ikarlarimizi dastinmeye baslamanin zamani geldi.

Bu d¢iinct stireci, ¢ok ciddi ac1 cekmeden gecirebilmeniz
mumkan degil. Fakat dnce bir deneme yaparak duygularmzi
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kontrol altina almaya calisabilirsiniz. Anne-babanizdan bir si-
re uzak durun. En az ti¢ ay hi¢ gorismeyin, konusmayin, yazis-
mayin. Bu detoks stiresince her iki taraf da iclerindeki zehri at-
ma ve iliskilerinin onlar icin ne kadar 6nemli olup olmadigimi
degerlendirme firsat bulacaklardir. Bu tg¢ ay size zor gelebilir
ama bir yandan da gelisiminize buyuk katk saglayacaknr. An-
ne-babaniz1 idare etmek zorunda kalmadiginiz zaman kendini-
ze ayrabileceginiz daha ¢ok enerjiniz olacaktir. Araya bir stire
mesafe koyduktan sonra, aslinda birbirinize karsi tahmininiz-
den daha olumlu duygular beslediginizi bile kesfedebilirsiniz.

Moratoryum sona erdiginde, anne-babanizin durusunun de-
gisip degismedigini analiz etmeniz gerekiyor. Iliskinizi konus-
mak i¢in onlardan bir gorisme talep edin. Eger degismedilerse
bir siire daha mesafe koymayn tercih edebilirsiniz ya da artik ta-
mamen iliskileri koparmaya karar verebilirsiniz.

Eger anne-babanizi hayatimzdan tamamen ¢ikarmaya karar
verirseniz, psikolojik destek almamizi oneririm. Bu stre iceri-
sinde icinizdeki korku dolu ¢cocugun sakinlestirilmesi, endi-
selerinin giderilmesi gerekiyor. Halden anlayan bir rehber, bir
yandan i¢inizdeki ¢ocuga destek olurken, bir yandan da endise
dolu ve ac1 ceken yetiskine yol gosterebilir.

Joe’nun karari

Joe'nun babasinin dfkesi, yiizlesmeden ¢ok sonra bile ge¢me-
misti. Alkol kullanmaya devam ediyordu. Gorismelerinden
birkag hafta sonra karist Joanne’in, Joe’ya bir mesaj iletmesi-
ni istedi: Eger Joe babasin tekrar gorebilmek istiyorsa, ondan
ozir dilemesi gerekiyordu. Annesi Joe’yu hemen her gtn ar1-
yor, babasinin talebine boyun egmesi icin yalvariyordu; kendi
deyimiyle, “tekrar bir aile olabilmek” istiyordu.

Joe buyiik bir uzuntuyle gercekleri kabullendi: ailesinin ger-
cekleri gorememesi hayat: boyunca kendi ruh saghgim boza-
cakti. Anne-babasina kisa bir mektup yazarak iligkilerine dok-
san gunlilk bir ara verecegini ve bu siire icerisinde, duruslanm
degistireceklerini umdugunu soyledi. Doksan gintn sonunda
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tekrar bulusabileceklerini ve kurtarmaya deger bir iliski olup
olmadigina o zaman karar verebileceklerini ekledi.

Mektubu onlara ulagtirdiktan sonra Joe, artik onlan haya-
tindan tamamen ¢ikarma olasihgina kendisini hazir hissettigi-
ni soyledi:

Cilginliklan karsisinda bu kadar ezilmeyecegim, karsilarinda
gucli durabilecegim bir iligki surdiirebilmeyi ¢ok istiyordum.
Ama su anda kendimden boyle bir fedakarhg isteyemeyecegi-
mi biliyorum. Adeta onlarla kendim arasinda bir se¢im yapmam
gerekiyor ve ben kendimi seciyorum. Bu hayatimda yaptigim en
dogru hareket ama bir yandan da cok kansik duygular icerisin-
deyim: hem kendimi ¢ok guiclit hissediyor ve yapuklarimla gurur
duyuyorum hem de i¢cimde buyuk bir bogluk var. Tanrim, Susan,
ne yapacagim ben? Saglikli olmay1 kaldirabilecek miyim bilemi-
yorum, kendimi nasil hissetmem gerekiyor? Neler olacak?

Anne-babasiyla iliskisini kesmek Joe icin cok zor olsa da,
sonrasinda bu kararlilig1 ona yepyeni bir gii¢ verdi. Kadinlar-
la olan iliskilerinde kendinden daha emin davraniyordu ve alti
ay icerisinde ¢ok saglkh bir iliskiye girmeyi basarmisti. O ana
kadar yasadig en istikrarh ask iliskisiydi bu. Kendisine verdigi
deger arttikca, hayati da iyilesmeye basladi.

Sizin icin hangi senaryo gecerli olursa olsun, ge¢misin tize-
rinizdeki kontrolinden kurtulma yolunda ¢ok buyiik bir adim
atmus olacaksiniz. Toksik anne-babalarinizla olan iliskileriniz-
de alisik oldugunuz davraniglardan kurtuldugunuzda, hem
kendinizle hem de ¢evrenizdeki insanlarla daha saghkl ve sev-
gi dolu iliskiler yasamaya baslayacaksimz.

HASTA YA DA YASLI
ANNE-BABAYLA YUZLESME

Hastalarimin bircogu, anne-babalan hasta, yasl ya da engelliy-
se onlarla ytizlesme konusunda ikileme dusuyorlar. Bir yandan
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onlara aciyip bir yandan da davramslarina icerledikleri icin ka-
rar veremiyorlar. Bazilari anne-babalarina bakmalan ve onlarin
isteklerine boyun egmeleri gerektigini dagtniyorlar. “Ne yara-
n olacak ki?” diyorlar. “Keske seneler énce bu yiizlesmeyi yap-
saydim; simdi nereden hatirlayacaklar?” ya da “Eger simdi yiiz-
lesmeye kalkarsam kesin yine fel¢ gecirir. Huzur icerisinde 61-
mesine izin vermem gerekmiyor mu sizce?” gibi dusince ve so-
rularla kars1 karstya kalirlar. Bir yandan da yuzlesme olmadan
kendi i¢ huzurlanm bulamayacaklarim da bilirler.

Zorluklarim inkar etmiyorum, fakat anne-babaniz yagh ya da
hasta diye ytzlesmeyi oyun dis1 birakmayin. Her seyden 6nce
anne-babamzin doktoruna, yapmayi planladigimiz konusmanin
saglhiklan Gzerinde olumsuz bir etkisi olup olmayacagim dani-
sabilirsiniz. Eger doktor bu konusmay: sakincah buluyorsa, o
zaman kendi gerceklerinizi anlatma firsati bulabileceginiz, an-
ne-babanizla dogrudan yuzlesmenizi gerektirmeyecek baska
yontemler var. Gondermeyeceginiz bir ytzlesme mektubu ya-
zabilirsiniz, yazdigimiz bu mektubu anne-babanizin fotografla-
n karsisinda yiiksek sesle okuyabilirsiniz, kardeslerinizle ya da
diger aile fertleriyle konusabilirsiniz ya da terapi seanslarinizin
birinde rol yaparak onlarla yiizlesmeyi deneyebilirsiniz. Bu tek-
nikleri bir sonraki bolimde “Olmiis Anne-Babayla Yiizlesme”
konusunu ele aldigimda daha detayl isleyecegim.

Bu yontemler, anne-babalarina tam zamanh olarak bakmak
zorunda olan hastalarimin da kullanabildigi teknikler. Eger an-
ne-babaniz sizinle ve size bagimh olarak yasiyorsa, iliskiniz ko-
nusunda daha acik ve ditriist olma cabalarimiz aranizdaki tansi-
yonu azaltip onlara bakmaniz1 kolaylastirabilir. Fakat herhangi
bir ytizlesme sonrast iliskinizdeki stresin kontrol edilemeyecek
kadar artmasi ve yasam alaninizi daha da biiyiik bir tehdit alu-
na sokmasi da bir olasilik. Anne-babanizla araniza mesafe ko-
yamayacak durumdaysaniz, siz de dogrudan ytuzlesmeye alter-
natif yontemlerden birini secebilirsiniz.
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“Asla yapamam; o bunu kaldiramaz”

Daha once Dordunci Bolum'de tanistigimiz Jonathan, icinde
hila ona devaml evlenmesi hakkinda bask: uygulayan anne-
siyle catistig icin bir kadinla iligkiye giremiyordu. Bir sure te-
rapi gérdukten sonra artik seksen iki yagina gelmis olan anne-
sine sdylemek istedigi bircok sey olduguna karar verdi. Birkag
sene once kalp krizi geciren annesinin saghgi tam yerinde de-
gildi, fakat o buna ragmen mektup ve telefonlanyla Jonathan
rahatsiz etmeye devam ediyordu. Annesini her ziyaret edisinde
yanindan aci ¢ekerek aynliyordu.

Haline ¢ok iizitlityorum, ama bir yandan da ustiimde bu kadar ‘
buytk bir bask: uyguladig) ve beni bu sekilde kontrol edebildi-
gi icin ondan nefret ediyorum. Ona bir sey olacak diye, agzim
acip tek kelime edemiyorum. Soylediklerim onu oldarir ve vic-
damm buna el vermez. Keske on bes-yirmi sene énce bu konus-
may1 yapsaydim. En azindan daha az ac1 cekerdim.

Bu noktada Jonathan’a ytzlesmenin diger kisiyi azarlama ol-
madigim haurlattim. Onu tizen ve 6fkelendiren duygularim,
kontrollii ve yumusak bir ortamda disanya ¢ikarabilecegi bir
yol bulabilirsek, gercekleri ortaya ¢ikarmis olmanin getirdi-
gi rahatlamayla o da i¢ huzuru bulabilirdi. Sonuclarma katla-
namayacagl bir ytizlesmeye gitmesi konusunda onu zorlama-
maya kararliydim; fakat bir yandan da annesiyle yapacag: du-
riist bir konusmanin aralanindaki iliskinin kalitesini artiracagi-
m disantyordum.

Jonathan’a, yaghlarla yetiskin ¢cocuklan arasindaki diyalog-
lara odaklanmis calismalardan bahsettim. Iki tarafin arasinda-
ki iliski acik ve icten bir sekilde ele alindiginda, ashnda anne-
baba’ya zarar vermek yerine, ihtiya¢ duyduklar teselli ve hu-
zuru getiriyor.

Jonathan’in diger secenegi hissettiklerini goz ard edip arala-
rinda hicbir problem yokmus gibi davranmaya devam etmekti.
Halbuki bu, kalan zamanlarim bosa harcamak olacakt.
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Jonathan haftalarca gitti geldi. Benim 1srarimla 6nce annesi-
nin doktoruna danisti. Doktor ona annesinin durumunun iyi
oldugunu soyledi.

Konuya aramizdaki iliski hakkinda ne diisindugamau bilip bil-
medigini sormakla bagladim. Onunlayken neden bu kadar asabi
oldugumu merak ettigini soyledi. Bu sorusu, hayatim boyunca
onun beni kontrol etme ihtiyacimin beni nasil etkiledigini anlat-
mam icin firsat tamdr. Saatlerce konustuk. Hi¢bir zaman soyle-
yebilecegimi dusinmedigim seyleri séyledim. Savunmaya gec-
-tigi anlar oldu... Gzaldi... bircok seyi inkar etti... ama bazi soy-
lediklerimi gercekten anladigini hissettim. Birkag kez gozleri
yasardi, elimi sikti.-Yasadigim rahatlama inamlmazds. Eskiden
onu gormeye bile dayanamiyordum ama ashinda ihtiyar, yash
bir kadincagiz. Bu kadar sene ona gercek duygularimi séyleme-
ye korktuguma inanamiyorum.

Jonathan, hayatinda ilk defa annesiyle gercek duygularim
durtstge paylasmus ve aralarindaki iliskinin tonunun degisme-
sini saglamisti. Sirtindan buyuk bir yuk kalkmisti. Arak anne-
sini simdiki haliyle gorebiliyor, gecmisin hatiralan ve korku-
lan icinde kaybolmuyordu. Annesinin gicli, onu yiyip biti-
ren haline degil, simdiki ihtiyaclanna karsihk verebilecek du-
ruma gelmisti.

Jonathan’in annesiyle yuizlesme deneyimi olumlu sonuclar
yaratmigti, ama herkes benzer deneyimler yasamiyor. Yaslari
ilerledikce ya da ciddi hastaliklar gecirdikten sonra bile anne-
babalar toksik davramslarina devam edebiliyorlar. Baz1 anne-
babalar ileri yaslarda, ozellikle yolun sonuna geldiklerini his-
settiklerinde, yumusayip davramslarinin sorumlulugunu ken-
di tizerlerine almay1 kabul edebiliyor. Bazilan da yillar gectik-
ce ve ozellikle 6lumiin yaklasugim hissettiklerinde, gercekler-
den daha da uzaklasip yasananlara duyduklan éfkenin bulutu
icinde boguluyorlar. Size saldinlari, yasadiklar depresyon ve
panik karsisinda kullanabildikleri tek savunma aletleri olabi-
lir. Bu anne-babalar, 6fke ve kinciliklerini mezara kadar tasir-
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lar. Bunlarn hicbiri énemli degil. Onemli olan, sizin soylemek
istediklerinizi sdylemeniz.

OLEN BiR ANNE-BABAYLA YUZLESME

Yiizlesme noktasina gelebilecek kadar ¢ok calistiktan sonra an-
ne-babanizin hayatta olmamast iyilesme stireciniz sirasinda ya-
sayabileceginiz en moral bozucu durumlardan biridir. Ashinda
anne-babaniz fiziksel olarak yaminizda olmasa bile, onlarla bir
sekilde yiizlesme firsatinu, farkh yontemler kullanarak yakala-
yabilirsiniz.

Benim gelistirdigim tekniklerden biri, yazacagimz bir yuzles-
me mektubunu anne-babanizin mezannin baginda okumak. Bu
deneyim, uzun siiredir i¢inizde sakladigimiz duygularimz1 ger-
cekten ona soyliiyor hissini verecektir. Bu yontem yillardir bir-
cok hastama ve radyo dinleyicime yardimc1 olmus, ¢cogundan
da olumlu geri donusgler almisimdir.

- Eger anne-babanizin mezarina gidemiyorsaniz, yazdiginiz
mektubu bir fotografa, bos bir sandalyeye ya da anne-babaniz
rolinit Gstlenmeye hazir bir yakininiza okuyabilirsiniz.

Alternatif olarak anne-babanizin yaglarinda yakm bir akraba-
nuizla konusabilirsiniz. Bu kisiye anne-babamizla aramzdaki ilis-
kiyi anlatmak istediginiz tiim detaylarnyla anlatmahisiniz. Bu ki-
sinin anne-babaniz adina yasananlarin sorumlulugunu tstlen-
mesine gerek yok. Bir teyze, hala, amca ya da dayiya gercekle-
ri anlatabilmek bile ihtiyacimz olan rahatlamay1 saglayacaktir.

Bu kisi de, anne-babaniz hayatta olsayd: verecekleri olum-
suz tepkileri verebilir. Akrabanz da tipki anne-babamizin ya-
pacagi gibi yagananlan inkar edebilir, anlattiklariniza inanma-
yip tizginlaguni ve kizgmhigim dile getirebilir. Bu durum kar-
sisinda, yine anne-babaniza vermeniz gereken sakin cevaplar
kullanmahisiniz. Degismek zorunda olan sizsiniz, onlar degil.

Bir baska senaryoda da, akrabaniz size beklemediginiz bir
onay verebilir, hatta anne-babaniz adina sizden 6ztr bile dile-
yebilir. Aniden degisen ruh halleriyle onu kontrol altinda tut-
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mayi basaran ve parasiyla da kizimin hayat tizerinde otorite
kurmaya cahsan babasimin 6liimit ardindan Kim’in basina da
benzer bir durum geldi. Kim birileriyle ytzlesme ihtiyact his-
settiginde babas: oleli bes sene olmustu. Babasinin kiiciik kiz
kardesi Shirley’le konusmaya karar veren Kim, halasim 6gle ye-
megine davet etti.

Bu gortusmeden hemen sonraki bulusmamizda, Kim'in so-
nuglardan ¢cok memnun kaldigim gérebiliyordum.

Biliyor musun, herkes babama tapardi. Ailenin gozbebegiydi ve
Shirley hep ona hayranms gibi davramrdi. Iste bu yiizden ona
babamm al¢ak bir herif oldugunu séylememin ne kadar zor ol-
dugunu tahmin edersin. Fakat ben konusmaya baslayinca din-
yamn en acayip seyi oldu. Shirley bana babamdan hep korktu-
gunu, cocuklarken ona ¢ok koti davrandigimi ve soyledikleri-
min hicbirine sasirmadigimi soyledi. Sonra da séyle bir bomba
patlatti: Sekiz y1l once halam, babama dogum giintinde, Nazile-
rin giydiklerine benzeyen kahverengi bir gomlek hediye etmis.
“Hediyeyi vermeden 6nce gomlegin tizerine bir de gamali hac
islemek istedim ama belki biraz fazla kacacagimi dasiindiim,”
dedi, inanabiliyor musun? Halamla beraber galdik, agladik,
harika bir deneyimdi. Restorandakiler bizi deli sanmis olabilir.

Kim’e i¢cini doken Shirley aslinda, “Nasil hissettigini anliyo-
rum, sdylediklerinin hepsinin gercek ve dogru oldugunu bili-
yorum,” diyordu. Kim de babasimn yagina yakin bir akrabasiy-
la duygularim paylasarak, i¢inde sakladig: endiseleri ve ozellik-
le sucluluk duygusunu ait oldugu yere gondermeyi bagsarmist.

Bu ydntem anne-babaniz yerine gecen kisilere haksizhik gibi
gelebilir. Ne de olsa bu insanlar sizin olumsuz deneyimleriniz
s0z konusu oldugunda asil sorumlu kisiler degiller. Yine de bu
secenegin iyi ve kota taraflanni ¢ok dikkatli bir sekilde tartma-
lisimz. Ruhsal ve duygusal yaralarinizi bu sekilde tedavi ede-
bilecekseniz, kisa siireligine tiziinti bile yaratsa bir akrabamzi
anne-babaniz yerine koymay: denemelisiniz.
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KOTU YOZLESME YOKTUR

Hayatinizda otonomi kazanma cabalarniz suresince en dik, en
sarpa tirmanacagmiz yokus yuzlesme yokusudur.

Yiizlesme sirasinda ne olursa olsun, sonrasinda sadece ve
sadece o cesareti kendinizde buldugunuz icin kazanan siz
olacaksimz.

Eve bir kupayla donmemis olsaniz da, soylemeyi planladig1-
mz her seyi sdyleyememis olsaniz da, savunmaya gegip kendi-
nizi fazlaca agikladigimiz camleler kursamz da, anne-babaniz
gorismeyi terk etmis olsalar da... yine de basardimiz. Hem ken-
dinize hem de anne-babaniza hayatimz hakkindaki gercekleri
anlattiniz ve ge¢misinizin sizi korkuyla saran hatiralan, ezber-
lediginiz ve oynamaya ahsik oldugunuz roller artik sizi tuzaga
dasuremeyecek.
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ON DORDUNCU BOLUM

ENSEST YARASINI I YILESTIRMEK

profesyonel bir kisiden psikolojik destek almast gereki-
yor. Yarasi ne kadar derin olursa olsun, terapiye en dramatik ve
tam sekilde cevap veren istismar, kesinlikle cinsel istismardir.
- Bu boliimde binden fazla cinsel istismar kurbaniyla calisma-
lanm sirasinda gelistirdigim ve uyguladigim tedavi tekniklerini
gosterecegim. Bunlan sizinle paylasmamn nedeni, eger cinsel
istismar kurbaniysaniz, tamamuyla iyilesebileceginizi gormeni-
zi, umut etmenizi istemem. Fakat bu calismalari kesinlikle yal-
niz baginiza yapmanizi istemiyorum.

Eger zaten tedavi gortiyorsaniz, bu calismalan terapistiniz-
le gerceklestirmenizi tavsiye ederim. Bu siirecin bir baslangici,
ortasi ve sonu var. Verdigim yol haritasinin her rotasi tek tek
isaretli. Eger bu haritay takip ederseniz itibarinizi ve kendini-
ze olan saygimz geri kazanacaksmiz. ’

Baz1 terapistler ve cinsel istismara ugramis hastalar1, ensest
kurbam yerine ensestten kurtulan kisi olarak anilmayi tercih
ediyorlar. Bana gore, “ensest kurban1” tanimi, cinsel istismar
yasamis bir cocugun yasadiklarim daha dogru ifade ediyor. Se-
mantik olarak yaralan iyilestirmeye cabalayan bu yeniden eti-
ketlemeyi anlayabiliyorum. Yeter ki, “kurtulan” kelimesi kulla-

( : ocukluklarinda cinsel istismara ugrayan tiim yetiskinlerin

279



mlarak Kkisinin gerceklestirmesi gereken terapi ve iyilesme st-
reci hafife alinmasin.

“NEDEN TERAPIYE iHTiYACIM VAR?”

Cocuklugunuzda cinsel istismara ugradiysaniz, asagidaki liste-
deki camlelerin bircogu ya da hepsi size dogru gelecekir.

1L

2.

10.

11.

12.
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icinizde derinden gelen, yer etmis, utang, degersizlik ve
sucluluk duygularn mevcut.

Baskalar: tarafindan kullanulmaya ve somuralmeye me-
yillisiniz.

Cevrenizdeki herkesin sizden daha degerli oldugunu du-
stnuyorsunuz. _

Kendi ihtiyaclarmz1 hige sayip hayatimzdaki insanlarm
ihtiyaglarna cevap vermeye calistyor, boyle davranmaz-
saniz kimsenin sizi sevmeyecegini distnityorsunuz.
Duygularimz ifade etmekte, ozellikle hayir demekte,
kizgmligmizi belli etmekte ve sir gizmekte zorlantyor-
sunuz. ‘

Acimasiz ve zalim insanlan hayatimza davet edip onlan
bir sekilde degistirebileceginize, size karsi anlayish dav-
ranabileceklerine, sizi sevebileceklerinize inamyorsunuz.
Insanlara gitvenmekte zorluk ¢ekiyorsunuz; cevrenizde-
kilerin sizi aldatacagim, size ihanet edeceklerini, ac1 ve-
receklerini disunityorsunuz.

Cinsellik konusunda problemleriniz var; seks ve cinsel-
lik sizi rahatsiz eden konular. .

Hicbir sey yolunda gitmiyorken her sey yolundaymus gi-
bi davranmay: 6grendiniz.

Basar1, mutluluk ya da iyi bir iligkiyi hak ettiginizi da-
sunmilyorsunuz.

Spontane hareket etmekte zorlanip neseli davranamiyor-
sunuz.

Kendinizi hi¢ ¢cocukluk yasamamus gibi hissediyorsunuz.



13. Kendi ¢ocuklanmiza karst kizginsimz; onlarin hayatlar-
nin sizinkinden ¢ok daha iyi oldugunu distniyor, sinir-
leniyorsunuz.

14. Normal olmanin ne demek oldugunu merak ediyorsu-
nuz.

Bu ‘duygular cok 6nce, daha ¢ocuklugunuzda basladi. Bu
kuvvetli baglardan tek basiniza kurtulmaniz ¢ok zor, fakat te-
rapiyle hayatinizi kontrol altina almalarim 6nleyebilir, sizi esir-
eden duygulardan tamamen ve bagariyla kurtulabilirsiniz.

Terapist se¢imi

Ensest kurbanlariyla daha 6nce calismis ve bu konuda egitim-
li ya da bilgili bir terapist secmek ¢ok énemli. Yitksek ihtisas
- programlarinda ensest hakkinda hicbir sey dgretilmedigi gi-
bi bircok terapist de ihtisas gerektiren bu 6zel dalda nitelik-
li degildir. Tamistiginiz terapistleri uzmanlik alanlar1 konusun-
da sorguya cekmekten ¢ekinmeyin. Eger daha 6nce ensest kur-
banlaryla calismadilarsa ya da ensest tedavisiyle ilgili 6zel se-
minerlere, konferanslara ve egitimlere katilmadilarsa, bagka bir
terapist segin. :

Aile ici dinamikleri konusunda hassas ve rol yapma gibi ey-
lem odakli cahismalara énem veren terapistler, ensest tedavisin-
de daha basanhdir. Freud'un 6gretileriyle calisanlarsa bu konu-
da en basarisiz olanlardir. Freud bazli calisan terapistler, hasta-
lannin cinsel istismar deneyimlerine kuskuyla, sipheci bir ta-
virla yaklasirlar.

Son yillarda tilkenin dért bir yaninda ensest kurbanlarina yo-
nelik bircok yardim vakfi ve terapi gruplan kuruldu. Bu grup-
lar ensest kurbanlarina destek olsa da, onlara bir aitlik his-
si verse de, deneyimli bir terapistin saglayabilecegi diizenli ca-
lismadan ve yapic1 yonlendirmeden acizdir. Higbir sey yapma-
maktansa bir grup calismasina ait olmak tabii ki de daha iyi-
dir, fakat bu grup calismasinin bile bir terapist liderliginde ol-
masi gerekir.
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Bireysel terapi mi, grup terapisi mi?

Yasadiginiz ensesti ortaya ctkarmamn en iyi yolu sizin yasadik-
lariniza benzer deneyimleri olan ensest kurbanlarmin da teda-
vi gordiigi ve konu hakkinda deneyimli bir terapistin yonetti-
gi bir gruba katilmakur.

Ensestin evrensel semptomlarindan biri, kendini diinyadan
izole edilmis gibi hissetmektir. Fakat etrafimizda sizin duygu ve
deneyimlerinize benzer hikayeler anlatan insanlar oldugu za-
man bu tecrit duygusundan yavas yavas kurtulmaya baslarsimz.
Grup tyeleri sizi besler, destek olur. Bir bakima, “Nasil hissetti-
gini anliyoruz, sana inamyoruz, seninle birlikte biz de ac1 ¢eki-
yoruz, sana deger veriyoruz ve senin iyiligini istiyoruz,” derler.

Ensest kurbanlari ilk basta grup ortamina endiseyle yaklagsa-
lar da, zamanla hizhi bir iyilesme gosterirler. 1k basta yasadik-
laniniz hakkinda yabancilar arasinda konusmaktan gerilebilir,
utan¢ duyabilirsiniz. Inanin ilk on dakikadan sonra bu duygu-
lardan kurtulacak, ciddi bir rahatlama yasayacaksiniz.

Baz1 ensest kurbanlari, bir grup tedavisinde yasanan yogun
duygular1 kaldiramaz. Duygusal olarak daha kinlgan olan bu
hastalarin bireysel tedavi gormelerinde fayda vardir.

Benim tedavi merkezimdeki ensest gruplarna hastalar iste-
dikleri zaman katilabilirler. Yeni tedavi gormeye baslams bir
ensest kurbamiyla, calismalarin cogunu tamamlamis kisilerin
aym grup icerisinde olmasi biiytik yarar saglar. Gruba yeni ka-
tilanlar, bir giin kendilerinin de ¢ahismalarn tamamlayabilecek-
lerini, mezun olup ensest deneyimlerini geride birakabilecek-
lerini gorrler.

Grupta iik giin

Gruba yeni biri katildiginda, seansimiza her tyenin ensest de-
neyimini tek tek anlatmasiyla baslanz. Herkes kim tarafindan
cinsel tacize ugradigi, tam olarak ne oldugu, ne kadar suardagi
ve bagka kimlerin bunu bildigi gibi detaylar1 paylasir. Yeni tiye
kendi deneyimlerini en son anlatir.
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Bu anlatim, yeni tiyenin aktif bir sekilde gruba dahil olmasim
ve buzlarin ¢6zalmesini saglar. Kisi belki de hayatnda ilk defa
yasadiklarim tim detaylariyla anlatma firsati bulacakur. Yalniz
olmadigim gorecek, baska insanlarin da benzer travmalar ge-
cirdigini fark edecektir.

Yeni gelen kisinin kendi deneyimlerini anlatmast ayrica di-
ger uyelerin tedavisi icin gerekli olan desensitizasyon sureci-
ne de katkida bulunacaktir. Her bir yeni ityenin gruba katilma-
styla, digerleri uzun zamandir konusamadiklarn gizli kalan ger-
cekleri tekrar tekrar anlatmak zorundadirlar. Ne kadar cok an-
latirlarsa, hissettikleri utang¢ ve sugluluk duygusu karsisinda o
kadar desensitize olurlar. 11k anlatim her yeni tye i¢in ¢ok zor-
dur. Cogu, deneyimlerini utang ve gozyaslarn i¢inde paylasir-
lar. Ugiincii ya da dérduncit anlatimda, yasananlar hakkinda
konusmak kolaylasir, utan¢ azalir. Onuncu ya da on ikinci an-
latimdaysa gecmiste yasanan uiziictt herhangi bir olayr anlatlyor
- gibi rahat ifade eder hasta kendisini.

TEDAVi ASAMALARI

Ensest kurbanlarini tedavi ederken ¢ asamadan geciriyorum:
ofke, tiziintil ve kurtarma.

Ofke, kisinin 6z benliginin 1rzina gecilmesi ve ihlal edilme-
sinden dogan derin kizginhktir. Tedavi ¢calismasimn ilk, en ge-
rekli ve en zor asamasidir.

Cocukluklarinda cinsel istismar goren ¢ocuklarin cogu, ha-
yatlan boyunca kendilerini tizgin, yalniz ve koti hissetmisler-
dir. Uztinta onlarmn bildigi bir duygudur, fakat 6fke degildir.
Bu yuizden cogunlukla 6fke asamasini atlayip bir an énce tiztin-
ti evresine ge¢cmek icin biytk bir caba gosterirler ki, bu yanhs
olur. Uziintiiden 6nce mutlaka ofke gelmelidir. Bir yandan da
bu yogun duygulan birbirinden ayirmak da bir o kadar giictar
—otkeyle tiztintu ic ice var olan, birbirini besleyen duygulardir.
Fakat bu tedavi calismasi sirasinda ikisini ayirmak, birbirinden
belirgin olarak farkli asamalarda bu duygulan yasamak gerekir.
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Kurbam’n ofkesi

Yasadigimiz ensestin olusturdugu sugluluk duygusunu azeri-
nizden atabilmek ve hak eden kisiye geri yitklemek icin 6fke-
nizi kabul etmeyi ve terapinin givenli cizgileri icerisinde disa
vurmay1 deneyimlemelisiniz.

Bircogunuz icin bunu sdylemek yapmaktan daha zor olacak-
tir. Ofkenizi ustalikla derinlere gommus, uysal, itaatkar ve de-
vamli kendinden 6dvin vererek mitkkemmeli yakalamaya calisan
biri olmussunuzdur. Adeta, “Ben hasarh degilim ve mitkemmel
olarak bunu kamitlayabilirim. Bagkalan icin bircok fedakarlikta
bulunurum. Bana séyleneni kizmadan yapanm,” diyorsunuz-
dur. Ofkenizi serbest biraktigimizda bir volkanmn kapagim kal-
dirmus gibi olursunuz. Paskarttiginiz duygularn agirhg al-
tinda ezilebilirsiniz.

Bazilariniz icinse, sorun dfkelenmek degil, ofkenizi kontrol
altina almakur. Ofkenizi hak eden anne-babaniz harig etrafi-
nizdaki herkesi devamli hasliyor olabilirsiniz. Kavgaya hazir
bir hayat yastyor, anne-babaniza olan kizgihginizi bagkalarin-
dan cikariyor olabilirsiniz. Sert ve kavgaci durusunuzla hayati-
niza girmeye calisan insanlan kacinyor olabilirsiniz.

Bu boliimiin sonunda anlatacagim baz1 teknikler sayesinde
ofkenizi kontrol edilebilir bir sekilde disa vurmay1 6grenebile-
ceksiniz. ‘

Kurbamn Giziintiisii

Tedavi stirecinde birgok kaybin yasim tutacaksimiz: “iyi bir ai-
le” fantezisinin, masumiyetinizin, sevginin, sefkatin, cocuklu-
gunuzun, mutlu ve verimli gecmis olabilecek yillann kaybim
derinden hissedeceksiniz. Bu aizintilerin altinda bogulabilirsi-
niz. Terapistinizin sizi bu siirecten gecirerek sonunu getirebile-
cek cesareti ve deneyimi olmak zorunda. Diger buyuk tzinti-
lerin de tam anlamiyla yasanmas: gerektigi gibi bu tiztintti aga-
masimn da kisa yolu, kestirmesi yok.
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Kurtarma ve yetkilendirme

Tedavinin sonuna geldiginizde, 6fke ve uzantinun gerektirdigi
enerjiyi bu kez hayatimiz1 ve 6zkimliginizi yeniden yapilandir-
mak icin harcayacaksiniz. Bu agamaya geldiginizde, semptomla-
nmz azalmis ya da kontrol alina ahinmus olacaktir. Sayginligini-
.z1 geri kazanmus, kendi degerinizi anlamis ve sevilmeye layik bi-
ri oldugunuzu kabul etmeye baslamis olacaksimiz. Hayata artnk
kurban gibi degil, yepyeni bir bakis acisiyla yaklasabileceksiniz.

TEDAViI YONTEMLERI

Hastalarim tedavi ederken kullandigim iki ana yontem mek-
tup yazma ve rol yapmadir. Ensest kurbanlan ve toksik anne-
babalarm yetiskin ¢ocuklan i¢in hazirladigim birkac diger grup
egzersiziyle de gecmiste basan yakalayabildim. Bu yontemlerin
cogu hem bireysel hem grup tedavilerinde kullamlabilir. En-
sest tedavilerinin cok kiigiik bir bolumiini bireysel olarak ger-
ceklestirdigim icin, paylasmak istedigim 6rnekleri grup cahs-
malarindan sectim.

Mektuplar

Grubun her uyesinden, 6zellikle ilk basladiklarinda, her haf-
ta bir mektup yazmalarim istiyorum. Bu mektuplar evlerin-
de yaziyorlar, daha sonra ytiksek sesle grup seanslaninda oku-
yorlar. Mektuplarim gonderme zorunluluklan olmasa da bir-
cogu, kendilerini daha gutcla hissettiklerinde gondermeyi seci-
yor. Onlardan, mektuplarnn asagidaki siraya bagh kalarak yaz-
malarnm istiyorum:

1. Saldirgana _

2. Diger ebeveyne (Eger saldirgan anne-baba degilse, has-
ta once saldirgana, daha sonra anne ve babasina ayn birer
mektup yazmahdir.)
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3. Ensest sirasinda zarar gérmis icindeki ¢ocuga (kendisi-
nin yetiskin agzindan)

4. Kendi hayatim anlatan bir masal olarak

5. Varsa sevgilisine ya da esine

6. Varsa, her birine ayr1 olmak tizere, cocuklarina

Bu mektuplar serisi bir tur tamamlandiktan sonra, grup tiye-
lerinden bastan baglamalarm istiyorum. Boylece mektuplar sa-
dece iyi bir iyilesme arac1 degil gosterilen ilerlemenin baromet-
resi oluyor. Terapinin ilk birkag haftasinda yazilan mektuplarla
tic-dort ay sonra yazilan mektuplar aras1nda ton ve icerik ola-
rak buyik farklihklar oluyor.

Saldirgana yazilan mektup

11k yazacaginiz mektupta 6fkenizi tam anlamiyla kusmanizi,
her seyi disa vurmanizi istiyorum. “Bunu bana nasil yaparsin?”
gibi ctimleler kurmaktan, hesap sormaktan ¢cekinmeyin. Bu tar
dogaclamalar 6fkenizle irtibat haline gecmenizi saglayacaktir.
Janine’le ilk tamistigimda, yumusak mizacl, ufak tefek, otuz
alt1 yasinda, sarisin, fisiltiyla konusan bir kadind. Yedi-on bir
yaglar arasinda babas! tarafindan cinsel istismar gormustu. Ja-
nine hala babasinin sevgisini bir sekilde kazanabilecegi tmidiy-
le yasiyordu. Icinde ona karst hissettigi 6tkeyle ytuzlesme konu-
sunda oldukga isteksizdi. Grup seanslarina ilk basladiginda de-
vamli aghyordu. Ilk defa babasina bir mektup yazmasi gerek-
tigini soyledigimde de olduke¢a rahatsiz olmustu. Mektubunda
© babasinin ona ne kadar zarar verdigini, ona ihanet ettigini ve
bunun Janine’i nasil c")fkelendirdigini anlatmasim istedim. Ba-
Onu tamidigim kadanyla, ilk mektubunun cekingen, deney-
sel, umut dolu olacagim dustindim. Ne kadar yanilmistim:

Sevgili Baba,
Ashinda “sevgili” falan degilsin ve babam olmanin tek nedeni
bir gece spermini annemin icine salivermis olman. Senden nef-
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ret ediyorum. Sana acryorum. Kii¢ik kizinin 1rzina nasil gege-
bilirsin? .

Benim 6zriim nerede baba? Bekaretim nerede? Ozsaygum ne-
rede?

Benden nefret etmeni saglayacak hicbir sey yapmadim. Se-
ni heyecanlandirmaya calismadim. Kigitk kizlar daha dar olu-
yorlar, 6yle mi? Yeni buytmeye baslayan gogiisler seni tahrik
mi ediyor orospu ¢ocugu? Senin yizine tikirmeliydim. Sana
karst gelme cesaretini bulamadigim icin kendimden nefret edi-
yorum. Babam olarak sahip oldugun giicii bana tecaviiz etmek
icin nasil kullamirsin? Bana nasil aai cektirebilirsin? Benimle na-
s1l konusmazsin?

Ben cok kuigikken beni denize goturir, okyanus sularinda el
ele dalgalarla oynardik hatirliyor musun? Senin mavi gézleri-
ni almistim, sana guvenim sonsuzdu. Bana sayg: duymam o ka-
dar ¢ok istiyordum ki. Benimle gurur duymani. Benim gozam-
de cocuklarin 1rzina gecen biri degildin sadece ama umurunda
degildi, degil mi? Artik bunlar yasanmamus gibi davranmay ka-
bul etmiyorum. Hepsi yasandi baba ve hala i¢cimde yasaniyor.

Janine

Janine’in yazdigi mektup, saatlerce konusmanin ortaya cika-
ramayacag duygulan yiiz tistine ¢ikarmisti. Bir yandan duygu-
lannin yogunlugu karsisinda korkmus, bir yandan da mektup
yazmanin sagladig giiven verici ortamda bu duygulan kesfede-
rek hissedebilme diistincesi onu rahatlatmusti.

Kendinden nefret eden ve bu nefreti yiizlerce erkekle bera-
ber olarak disa vuran Connie de, Janine’den birkag ay once ay-
1 grup terapisine katilmisti. Cabuk ofkelenen bir yapis, sal-
dirgan ve sert bir durusu varci. Ona “kabadayim” lakabim tak-
mistim ama bir yandan da ne kadar ufak ve kinlgan hissettigi-
ni gorebiliyordum. Babasina yazdif ilk mektupta Connie’nin
duygulan karmakansikti, hicbir kahba sigmaz bir sekilde say-
famin tizerine akmist. Babasina yazdig ikinci mektubu okudu-
gunda, duygu ve algilarmin sekillendigini, odaklandigim gore-
biliyorduk:
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Sevgili Babacigim,

Susan’in grup terapisinin bir parcas: olarak yazdigim ilk mek-
tubun tzerinden yillar gecmis gibi geliyor, o kadar ¢ok sey de-
gisti ki. 11k basladigimda sen hala goziimde dehset salan bir ca-
navardin ve sanki ben de sana benzeyen bir mahluk olmugtum.
Sanki yasadigim ensest yetmiyormus gibi bir de siddet tehditle-
rin ve zorbaliklarinla ugrasmak zorunda kaldim. Sen zalim bir
zorbaydin. Cocuklugumu benden nasil calarsin? Hayatim1 na-
sil mahvedersin?

‘Sonunda parcalan birlestirmeye basladim. Sen ¢ok hasta,
dengesiz bir adamsin. Beni kullandin. Higbir babanin kizina
yapmamas1 gereken seyleri yaptn, benim seni higbir kizin baba-
sim1 sevinemesi gereken bir sekilde sevmemi sagladin ve karsin-
da hep caresizdim. Kendimi normal hissedemiyorum. Hep kirli
hissediyorum. Hayatim o kadar kotu gitti, kendime o kadar cok
zarar verdim ki, neyi degistirebilirsem kardur.

Senin ya da annemin sorunlarini ¢ozemem, ama kendi sorun-
larim ¢6zebilirim. Bu stiregte yaralanirsaniz yapabilecegim bir
sey yok. Irzima gecilmesini ben istemedim. -

Connie

Mektuplar sayesinde 6fkesini dile getirmeye baslayan Connie,
kendisine kars1 hissettigi nefret ve tiksinmeyi de geride biraka-
bilmisti. Bu aligveris sayesinde kisisel gelisimi ve iyilesme stireci
konularnnda gosterdigi kararhilik da gittikce giicleniyordu.

Sessiz sug ortagina yazilan mektup

Once saldirgana mektup yazdiktan sonra, ikinci mektubu diger
ebeveyne yazmak gerekiyor. Ornegin anneniz cinsel istismarin
oldugunu bilmiyorsa, ilk defa bu mektupta ona yasadiklarimizi
anlatacak olabilirsiniz.

Eger annenizin ensesti bildigini dustntiyorsaniz ya da zama-
ninda ona neler olup bittigini anlattiysaniz, bu mektupta kagi-
da dokmeniz gereken yogun bir 6fke olacaktir. Sizi korumadi-
g1 icin ya da inanmadig), sizi sucladig icin, zararh bir evliligi ve
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yikicl bir iliskiyi devam ettirdigi icin, maddi durumunu ya da
statitkoyu korumay sizin iyiliginize tercih ettigi icin annenize
kars1 beslediginiz kizgihg ortaya cikarmahsimiz.

Connie'nin annesine yazdig1 mektup bircok ensest kurbani-
nin annelerine kars: hissettikleri kansik duygularn dokunakh
bir 6rnegi. Mektubun basinda Connie, babasimm onu nasil taciz
ettigini tium detaylariyla anlauyor. Daha sonra bu aile draminda
annesin roliniin ne oldugu hakkinda dustinduklerini soylayor:

...Senin de bana ihanet ettigini diisiintiyorum. Annelerin kigtk
kizlarini korumalan gerekiyor, ama sen bunu yapmadin. Be-
ni koruyamadin, bana iyi bakamadin ve o, bu ytzden bana za-
rar verdi. T

Gormek mi istemedin? Yoksa umurunda degil miydi? Yal-
nizlik ve korku icinde gecirdigim yillar icin sana ¢ok kizginim.
Onunla bans i¢inde olmak senin i¢in o kadar 6nemiliydi ki, be-
ni kurban ettin. Korunmaya deger olmadigim diisinmek bana
cok aa ¢ektirdi. O kadar acids ki, hissettiklerimi derinlere gom-
diim. Normal bir insan gibi hissedemiyorum. Annemle babam
sadece cocuklugumu degil, duygularimm da caldilar. Hem seni
cok seviyorum hem de senden nefret ediyorum; kafam cok kan-
sik. Bana niye bakmadin anne? Beni niye sevmedin? Benim ne-
yim eksikti? Sorularima cevap alabilecek miyim?

Connie’nin etkili ve giizel anlatim1 ensest kurbanlarinin ge-
nelde annelerinin ilgisizligi karsisinda hissettigi kafa kansikl-
g tipik bir yansimasi. Connie’nin de dedigi gibi: “Hayvan-
lar bile yavrularm korurlar.” ' ,

icerideki gocuga yazilan mektup

I¢inizdeki ¢ocuga yazacagimiz mektup en zor ama en onemli
mektup olabilir. Bu mektupla kendi kendinizin ebeveyni olma-
y1 6greniyor, yepyeni bir baslangic yapiyor olacaksmiz.

Bu yeni baslangicla, icinizde hala aci ¢eken cocuga, sefkat
dolu, sevecen bir anne-baba olmay1 6greneceksiniz. Bu mek-
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tupla, icinizdeki kirlgan ve trkek cocugun ihtiya¢ duydugu te-
selli ve korumay1 ona saglamis olacaksimiz.

Cocukluklarinda cinsel istismara ugrayan kisiler, iclerinde-
ki cocuktan uzaklasirlar. Hissettikleri utang ytizinden, o zarar
gormils, zedelenmis ¢ocuktan tiksinir ve nefret ederler. Siz de
benzer duygular icerisinde ve kendinizi korumak adina, iciniz-
deki cocuktan uzaklasmus, onu terk etmeye caligmis olabilirsi-
niz. Fakat icinizdeki ¢cocuk, terk edilemez, ancak saklamlabilir.

Bu mektupta icinizdeki ¢ocugu kabul etmenizi, onu hayati-
niza ve kisiliginize geri kazandirmamzi istiyorum. Sevgi dolu
bir ebeveyn olun. Ona, size gosterilmeyen sefkat ve destegi gos-
terin. Hayatinda ilk defa da olsa o cocuga kendini 6zel ve sevil-
meye deger hissettirin. Yillarca babasi tarafindan cinsel istismar
goren muthendis Dan, babasina karst koyamayacak kadar zayif
olan kiiciik cocuktan kendisini ¢coktan uzaklastirmisti. O k-
citk cocuga yazdign asagidaki mektuptaysa birkag terapi sean-
sindan sonra bile bu duygularn nasil degistigini gorebiliyoruz:

Sevgili Kucuk Dan,

Masum, harika bir cocuktun. Saf sevgiydin. Bundan sonra sa-
na ben bakacagim. Yetenekli ve yaraticiydin. Artik seni ben ifa-
de edecegim, anlatacagim, yasatacagim. Aruk givendesin. Sen
de sevebilir, sevgiyi kabul edebilirsin. Artik zarar gormeyecek-
sin. Hissetmekte, gormekte serbestsin. Bize ben bakacagim. Bir-
birimizi bulmamzi saglayacagim. Biz seninle hep aynydik, ha-
yatla basa cikmaya cahisirken farkl: roller uistlendik. Sen deli de-
gilsin. Sadece korkmustun. Artik o sana zarar veremez. Senin
kizgmhgini, 6fkeni, kederini, i¢inde bulundugun depresyonu,
hissettigin sucluluk duygusunu ve endiselerini gizleyen uyustu-
ruculan ve ickiyi biraktim. Artik bu duygulan goniil rahathgiyla
hissedebilirsin. Bizi cezalandirmaktan vazgectim. Kendimi Tan-
r'ya biraktim. Ben bu zahmete degerim. Yarattignmiz diinya ar-
tik yok. Uyaniyoruz. Yasananlar ac1 vermeye devam ediyor, ama
eskisi kadar degil. Ve artik her sey gercek.

Dan
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Dan bu mektup sayesinde sadece icindeki cocukla iletisim
kurmakla kalmayip ickiye ve uyusturucu maddelere bagimhl-
gin1 sonlandirmasim da adeta tasdik ettirmis, iyilesmesinin bir
parcast haline getirmis oldu. llk defa, kendine zarar veren dav-
ranislarn ve ¢cocuklugunun ac1 gercekleri arasinda bir baglan-
t1 kurabildi.

Masal

Bu ilk ti¢ mektubu yazdiktan sonra, yasadiklarinizi masal diliy-
le, adeta ¢ocuklar icin yazilmis bir hikaye kitab1 seklinde yaz-
mahsiiz. Kendinizi, kot krallar, vahsi canavarlar ya da ejder-
halarla karanhk ormanlarda ya da yikik dokuk saraylarda yasa-
mak zorunda kalan kugtik bir prenses ya da iyi huylu bir prens
olarak tasvir edin. Ensest hakkinda yazarken ondan bir veba,
bir kasirga ya da mutlulugu bitiren sey olarak soz edin. Hayal
gucunuzi rahat birakin.

Bu masal, iigiinct tekil sahsi kullanarak yazacaginiz itk mek-
tup; diger mektuplarda “ben” kullanirken, bu mektupta “o”
kullanmanizi istiyorum. Bu egzersiz, i¢ diinyanizi, yepyeni ve
farkli, daha objektif bir bakis agisindan gormenizi saglayacak,
yasadiklarinizla araniza gerekli olan duygusal mesafeyi koya-
cakur. Hikayedeki kaciik kiza “ben” yerine “o” dediginiz za-
man, yasadiklarimzin size hissettirdigi eziyet yavasca yok ola-
caktir. Duygulariniza semboller araciligiyla bir form kazan-
dirdigimiz zaman, simdiye kadar hi¢ degerlendirmediginiz bir
duzlemde onlarla basa cikmaya calisacak, size ne yapildigl, ne-
ler yasadiginiz hakkinda yepyeni ve daha net bir anlays iceri-
sine gireceksiniz.

Bu mektubu yazarken tek kisitlamaniz, tiziint veren bas-
langici nasil olursa olsun, sonunun umut dolu bitmek zorunda
olmasi. Ne de olsa bu masal hayatinizin bir alegorisi ve umut
gercekten var. Bu calismalara ilk basladiginizda bundan emin
olmayabilirsiniz, fakat geleceginiz hakkinda olumlu ciimleler
kurmaya bagladiginmizda, kafanizda da gelecege ait daha olumlu
imajlar ve fotograflar olusacaktir. Bu ¢ahsma ozellikle gelecek-
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leri konusunda umutsuzluga kapilan hastalar icin ¢ok 6nemli.
Daha iyi bir hayaun hayalini kurarken, bir yandan da daha so-
mut, ulasilabilir hedefler belirleyip ve bu hedeflerin size ilham
vermesini saglayabilirsiniz.

Sigorta saticisi babasi tarafindan cinsel istismara ugrayan
Tracy'nin bize yazdig masali okudugu gint hi¢ unutamiyo-
rum. Cok uzun bir masal oldugu icin asagida sadece bazi alin-
tilar kullandim. Tracy'nin, bu masalda buldugu gercekler ve
umut sayesinde, yasadiklarina bakis agis1 da tamamen degisti:

Bir varmug, bir yokmus. Daglarla cevrili 1ss1z bir vadide kiigitk
bir bitki yasarmig. Ad “Ivy”* olan bu kiiciik bitki cok mutsuz-
mus; stk sik nehrin karg: tarafina bakarken gozleri dalar, gizlice
kars1 tarafa gecme hayalleri kurarmus.

Ivy'nin kiigitk dunyasim kotaligiyle an salmis ve herkesin
Moe olarak tamdigi, Kral Morris Lester yonetirmis. Farkinday-
saniz bu kralin takma adin1 ve soyadim1 bir araya getirdiginiz-
de karsiniza Moe Lester ¢ikiyor ve kulaklarimizla duydugunuz
isim, kralin yaptigh kotulugan ta kendisi oluyor.**

Moe’nun korpe bitkilere karsi zaafi varmus. Ivy ilk defa agma-
ya basladiginda, Moe onu fark etmis, ciceklerinin olgunluguna,
yesilinin tazeligine vurulmustu. Moe, Ivy'ye arka arkaya bir si-
ri kotiiluk yaptigr halde Tvy hala ona bir kral gibi davranmaya
ve ona saygl gostermeye devam etmisti.

Moe'nun utanma duygusu yokmus. Eksikleriniyse Ivy ta-
mamliyormus. Kactik bitki kendisini, disindaki dinyadan ne-
redeyse tamamen uzaklastirmis, icine kapanms. Korkung yal-
nizhiginda ona Gil Trip eslik ediyormus.***

Gil, Ivy’nin uzerinde siirinen, yapraklarmni, govdesini, sapini,
koklerini kemiren asagilik bir yaratikmis. Ivy’yi o vadide hasta
ve mahktim birakan canilerden biri de Gil'mis.

Bir giin gelip de onu 6zgurlugiine kavusturacak olan kisiy-
le tamisinca Ivy sok olmus. Hayretler icerisinde, “Sen kimsin?”

(*)  (Ing.) Incest victim'in kisaltmasi, yani ensest kurbam — ¢.n.
(**)  (Ing.) Moe Lester, molester, cinsel tacizde bulunan kimse — ¢.n.
(***) (Ing.) Gil Trip, guilt trip, sucluluk duygusu — ¢.n.
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diye sormus. “Ben senin lyilik Perinim, adim Kuzey'den gelen
Susan. Cabuk valizlerini topla, gidiyoruz. Koklerinden sokil-
mek tizeresin,” demis lyilik Perisi. Ivy paniklemis. “Ama neh-
rin karsisina gecebilmemiz icin yol yok,” diye haykirmis. “Tabii
ki var,” demis lyilik Perisi zafer kazanmmscasma. “Ofkemin tize-
rine oturabilirsin. Beni uzun yollar boyunca tasidi, seni de tasi-
yacakutr,” demis. '

Daha énce adim bilmedigi 6fkeye tutunarak koklerinden so-
kilmesine izin vermis Ivy. Boylece mutsuzluk vadisinden kur-
tulmus.

Tracy hem yasadiklan konusunda yepyeni bir bakis acis1 ka-
zanmis hem de cocuklugunda kaybettigi neseli Tracy'yi, hayal
gucuni kullanarak biraz da olsa geri getirmisti.

Bu alhistirmayi bazi hastalarim gereksiz buluyor, iyi yazi ya-
zamadiklarini soyleyerek bu calismadan ka¢gmaya calisiyorlar.
Halbuki masal yazma egzersizi, en iyi geri donas aldigim, iyi-.
lestirici gica yiiksek calismalardan biridir.

Ese yazilan mektup

Bir sonraki mektubu esinize yazmalisimz. Evli degilseniz, bir
sevgiliniz ya da beraber yasadigimiz biri yoksa, eski esiniz ya da
sevgiliniz de olabilir. Bu mektubu gondermek zorunda obmadig-
niz1 unutmaym. Bu kisiye cocuklugunuzda yasadiklanmzin ilis-
Kkinizi nasil etkiledigini anlatin. Aramzdaki problemlerin her biri-
nin sugunu tzerinize almamz gerekmiyor, fakat gavensizliginiz,
itaatkar tavriniz ve cinsellikle ilgili deneyimleriniz iliskinizi etki-
lemis olabilir. Bu mektupla yapmanz gereken en 6nemli sey ya-
sadiklarimz hakkinda acik ve ditriist bir sekilde konusabilmeniz.
Bu asama utan¢ duymaktan vazgecebilmeniz icin gerekli.

Gocuklara yazilan mektup

Son olarak, her ¢cocugunuza ayn bir mektup yazmamz gereki-
yor. Cocugunuz yoksa bir gin olabilecek cocugunuza yazma-
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y1 secebilirsiniz ya da hic¢bir zaman dogamayacak cocugunu-
za. Bu mektupla sevmme kabiliyetinizi kendi kendinize kamtla-
yacak, ¢cektiginiz acilan tekrar deneyimleyerek gecmisin pen-
cesinden kurtulacak ve daha iyi bir ebeveyn olabilmek icin gii¢
kazanacaksiniz.

ROL YAPMANIN GUCU

Butin mektuplar okunduktan sonra grup tyeleriyle birlikte
kendi aramizda, mektuplarda ele alinan bazi konular dogac-
lama yaparak canlandirtyoruz. Kullandigim cesitli psikodrama
yontemleriyle sadece ensest travmasini degil, hastalarimin ha-
yatlarinda var olan diger problemleri de ele alabiliyoruz.

Rol yapma sayesinde hastalarim yasadiklarini inkar etme
ya da entelektuel bir sekilde a¢iklamaya ¢aligma egilimlerin-
den vazgeciyorlar. Aile fertleriyle ytizlesmeden 6nce duygulari-
n1 butin cesitlilikleriyle hissetme, yasama ve disa vurma firsat1
bulabiliyorlar. Bu guvenli ortamda hastalarim daha énce dene-
medikleri davrams bicimlerini kullanma firsati buluyorlar. Ba-
sarih bir tedavi strecinde yasamalan gereken degisim icin ge- -
rekli asamalardan gegiyorlar.

Connie, grup tedavisine basladiktan tug¢ ay sonra yazdig
mektuplar anne ve babasina gonderecek kadar giclu hissedi-
yordu. Bir yandan da mektuplar yerine ulastiginda cevresinden
destek gormesi gerekecegini de biliyordu. Kocas1 Wayne’nin
destek olup olamayacagini sordugum zaman yasadig1 ensesti
hentiz ona anlatmadigim 6grendim.

Bircok ensest kurbanimin dustndign gibi Connie de gercek-
leri anlattig1 zaman esinin ona olan ilgisini yitirecegini, ondan
igrenecegini, tiksinecegini dustntiyordu. Ashnda Wayne sevgi
dolu ve destekleyici bir esti ve yillardir cok uyumlu, aksini da-
stundartmemesi gereken bir evlilikleri vardi. Connie yine de ac1
veren surini egiyle paylasamamusti. Fakat artik ona ihtiyaci var-
di, Wayne’nin bilmesi gerekiyordu.

Connienin korkularim yenmesini saglamak icin grup terapi-

294



sinde Wayne’e gercekleri soyledigi am sahneleyerek prova yap-
masina firsat saglamaya karar verdim. Wayne'i benim ya da di-
ger grup uyelerinin oynadig1 ve kocasmin tepkisinin farkhilik
gosterdigi bircok sahne gelistirdik.

Sahnelerin birinde Connie, Wayne’i canlandirdi. Wayne'nin
duygulanim daha iyi anlayabilmesi icin Connie’nin bu rola tist-

lenmesi gerekiyordu. Ben Connie oldum. “Wayne’e” olanlan
anlattuktan sonra ihtiyaclanmdan bahsettim:

Susan (Connie olarak): Su siralar senin sevgine ve destegine ih-
tiyacum var. Benden nefret etmedigini, tiksinmedigini bilmem
gerekiyor. Ge¢miste yasadiklanmin senin igin hicbir 6nemi
olmadigim hissetmem lazim.

Connie (Wayne olarak): Tabii ki de senden nefret etmiyorum.
Keske bana daha once soyleseydin de bu surecte sana destek
olabilseydim. Yasananlar bilmek seni daha bile degerli kih-
yor. I¢inde baz1 ac1 sirlart sakladigimi hep hissettim. Bu bil-
medigim acilarin seni devaml kusku duyan, cabuk sinirlenen
biri yaptigim diisiindyordum. Altinda ne yattugim simdi anl1-
yorum. Kegke acilanim dindirebilmek icin bir seyler yapabil-
sem. Keske bana, bunlart daha énce anlatabilecek kadar ga-
veniyor olsaydin.

Bu noktada Connie rol yapmaktan vazgecti.

Connie: Wayne'i oynarken onun beni gercekten sevdigini his-
settim. Her sey yolunda gidecek gibi geliyor. Bunu gercekten
hissediyorum. Eger gitmezse de (gulerek) onu biraz hirpala-

" 1im olur biter.

Rol yaparak, dile getirmeniz gereken gercekler konusunda
kendinizi cesaretlendirebilirsiniz. Connie de yaptigimiz prova-
lar sayesinde endiselerinden kurtulmus, Wayne’e yasadiklarim
anlatiginda daha da rahatlamisti. Wayne de tahmin ettigimiz
gibi olanlan anlayisla karsilamis ve terapinin kalan stiresinde
destegini esirgememisti.
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iIGINiZDEKi GOCUGU TEDAVI EDECEK
ALISTIRMALAR

Mektup yazma ve rol yapma egzersizlerinin yaninda, iyilesme-
de oldukca etkili olan daha farkli alistirmalar da var. En etkili
ahistirmalardan iki tanesini sizinle paylasiyorum.

Gecgmisi yeniden yazmak — “Hayir” ahgtirmalari

Ensest kurbanlarimin ¢ogu “hayir” demeyi bilmezler. Giigsiiz
oldugunuza inanabilirsiniz, herkesin soyledigini yapmaniz ge-
rektigini. Zamaninda zorla ve isteginiz disinda seyler yapmis
rolmaniz, bask: gormis, korkutulmus ve giigli bir ebeveyn ta-
rafindan kiicitk disiriilmils olmaniz inang sisteminizin teme-
lini olusturmustur.

Guctnuzi yeniden kazanmak icin gozlerinizi kapayip ilk
kez tacize ugradiginiz am gozlerinizin oniine getirin ve bu se-
fer olan olaylan degistirin, bir anlamda tarihi yeniden yazin.
Tacizin gerceklestigi odaya, sizi istismar eden saldirgani gozle-
rinizin éntine getirin. Ellerinizle onu iterek, “Hayir! Yapamaz-
sin! Sana izin vermeyecegim! Git buradan! Soylerim, herkese
anlatinm! Baginrim!” Saldirganin sizi dinledigini hayal edin.
Haykinslariniz tizerine durup, arkasim déntp, odadan ¢iktigi-
m ve gozleriniz 6ntinde giderek kuctildugiunu hayalinizde can-
landirn.

Gecmiste bunu yapamamis olmanin verdigi aciyr oldukea
derin bir sekilde hissetseniz bile, ge¢misi yeniden yazma calis-
masl heyecan verici ve gii¢c kazandiran bir ahstirmadir. Dan’in

dedigi gibi:

Tannm, keske o zaman bunu gercekten yapabilmis olsaydim.
Simdi hayalimde canlandirdigim benle yapmis olmak bile i¢im-
de oldugunu bilmedigim giicle iletisime gecmeme vesile oldu.
Hicbirimiz o zamanlar kendimizi koruyamiyorduk, ama artik
kendimizi nasil koruyacagumizi 6grenebiliriz!
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Gocuk olmayi segmek, yetigkin oimayi segmek

Grup calismalarmin en dokunaklilanndan biri de grup iyele-
rinin tacizin basladig yastaki kendilerini canlandirma calisma-
landr.

Bu alistirmada cocuklukta hissedilen duygularin canlandiml-
mast ¢cok onemli. Bunu basarabilmek i¢in yerde oturmay1 de-
neyin, sandalye ve koltuklar genelde yetiskinler icindir. Ku-
ctik cocuklarn yetiskinler gibi konusmadigin unutmayin, co-
cuklarm kelime dagarcigt daha azdir, konusurken yetiskinler-
den farkli kelimeler kullanir, farkli bir bakis acis1 ortaya ko-
yarlar. Bu ¢alisma esnasinda her grup tyesi farkh bir yasta ¢o-
cugu canlandimr ve grup liderine evde olan “garip seylerden”
bahseder. Diger “cocuklar,” hikayesini anlatana sorular sorabi-
lir, onu rahatlatmaya calisabilirler. Asagidaki grup seansi not-
lannmdan sectigim parcada da gorebileceginiz gibi, bu calisma-
lann birinde Connie adeta evrim gecirmisti.

Susan: Merhaba tathm, ka¢ yasindasin sen?

Kiiciik Connie (cocuk sesiyle): Yedi.

Susan: Babanin sana ¢ok igreng seyler yaptigim duydum. Bize
anlatman iyi olabilir, belki bir sey yapabiliriz.

Kiicitk Connie: Bu konuda konusmak cok zor. Cok utaniyo-
rum, ama babam... geceleri odama giriyor ve... kiillotumu in-
diriyor, beni elliyor, yaliyor... oramm yaliyor, kukusumu. Son-
ra pipisini bacagima surtiyor, nefes nefese kaliyor. Bir stre
sonra bacaklarim dahil her taraf yapis yapis oluyor. Bana hav-
luyla ortahg temizlememi ve birine soylersem beni dovece-

~ gini soyluyor.

Susan: Baban sana bunlan yaptiginda kendini nasil hissediyor-
sun?

Kigik Connie: Cok korkuyorum, midem bulaniyor. Ben cok
yaramazim herhalde ondan babam bu kot seyleri yapiyor
bana. Keske dlseydim, o zaman belki o da anlardi kendimi ne
kadar koti hissettigimi. Hem zaten 6lseydim, artik bana bir
sey yapamazdi.
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Iste bu noktada Connie'nin savunma duvarlan yikildi. Agla-
dig1 birkac dakika boyunca diger grup tiyeleri Connie’nin etra-
finda toplanip ona sarnldilar.

Hickiriklari arasinda Connie bize yillardir aglamadigini, ag-
layinca kendini ne kadar savunmasiz hissettigini anlatt1. Kiril-
gan ve yumusak tarafim serbest birakarak bu yonina bir gtc
kaynag olarak gormesi gerektigini ona hatirlattim. Icindeki
korku dolu, ac1 ¢eken ¢ocuk artik saklanmak zorunda kalma-
yacakt1.

I¢inizdeki cocuk kendisini ifade etme sansim elde ettikten,
teselli edilip hakl goriildiikten sonra, yetiskin halinize don-
mek i¢in bilingli bir karar vermeniz, adim atmaniz gerekiyor.
Ayaga kalkip viicudunuzun buyiikligina deneyimlemelisiniz.
Yetigkin glictiniizii hissedin. Ne zaman kendinizi caresiz bir co-
cuk gibi hissetseniz, ait oldugunuz yere, yetiskin viicudunuza
geri donduginiza disanain.

Anlatugim bu ahstirmalar, terapistinizin kullanabilecegi
yontemlerden sadece birkacr. Mektup yazma ve rol yapma eg-
zersizlerinin yaninda grup seanslan icerisinde yapacaginiz ca-
ligmalar, iyilesme surecinizde gerekli olan ¢cok énemli adimlar.

ANNE-BABANIZLA YUZLESMEK

Gercekleri onlara anlattigimz zaman sizi bayttmek, sevmek ve
korumakla yiikamld kisiler biryik ihtimalle duygusal saldiriya
gececektir. Bunu uztlerek soylityorum. Simdiye kadar yiizles-
meyle ilgili yapugim tiim uyanlan ikiye katlayin ciinka karst-
nizda bir ensest canavan var.

* Etrafinizda size destek verecek guclit bir arkadas ve aile
sistemi olmas: gerekiyor.

* Ne sdyleyeceginizi defalarca prova etmelisiniz.

* Gergek suclunun kim oldugu hakkindaki dusuncelerinizi
gercekten degistirmis, sucu ait oldugu yere, yani saldirga-
na iade etmekte kararl olmahisiniz.
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e Anne-babanizla iliskinizin ¢ok ciddi anlamda degisecegine
kendinizi hazirlamalisiniz, hatta gerekirse bu iligkiyi feda
etmelisiniz.

Anne ve babaniz hala birlikteyseler, onlara yasadiklarinizi ister
ayr ayn ister birlikte anlatabilirsiniz. Deneyimlerime gore ensest
vakalarmn cogunda, anne ve babaya olanlan ayn ayn anlatmak
daha az siddetli bir deneyim yasamanizi sagliyor. Onlan karsim-
za beraber aldigimzda, cok ciddi bir saldirtya kars: evliliklerini
korumak icin birbirlerine daha da kuvvetli bir sekilde sariliyor-
lar. Eger ayn ayn konusamayacaksaniz, sizin de yaninizda size
destek verebilecek birini getirmeniz mutlaka gerekiyor.

Saldirgamn nasil bir tepki verecegini tam olarak bileme-
sek de, onunla tek basinayken konustugunuzda ortamin cid-
di bir sekilde kizismasim da énlemis olabilirsiniz. Soyledikle-
rinizi inkar edebilir, 6fkelenebilir, konusma alanim terk edebi-
lir, yapuiklarm hafifletmeye cahsabilir, hatta belki de yaptikla-
rim kabul edebilir. Her seye karst hazirlikli olmahsimz. Yaptik-
larim1 kabul ederse, bahanelere karst hazirhkh olun. Saldirgan-
lar genel olarak kurbanlarmin kendilerine actmasim saglamaya
calisirlar. Bu tuzaga dismeyin.

Yiizlesmenin asamalan diger toksik anne-babalarla yapilan
yiizlesmelerle aym olsa da, sizin “senden istediklerim” listesi-
ne bazi seyler eklemenizi istiyorum. Saldirgaminizin bu istekle-
re tepkisi, gelecekte onunla aramzdaki iliskinin nasil olacag-
nin da belirtisidir.

Asagidaki maddeleri isteyeceksiniz:

1. Olanlarn hepsini kabul etme. Saldirgan olanlan hatrla-

madigim soylese bile, ondan siz hatirladiginiz icin olanla-

rmn gercek oldugunu kabul ettigini sdylemesini isteyin.

Ozir dilemesini isteyin.

3. Sizi sucluyorsa bundan vazgecmesini ve batin sorumlu-
lugu uzerine almasim isteyin.

4. Bir tur psikolojik “tazminat” 6demesi yapmasi, kendini
affettirmesi gerekiyor. Terapiye baslayabilir, sizin terapi

g
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ucretlerinizi karsilamay1 kabul edebilir, hayatimzdaki ki-
silerden sebep oldugu ac1 dolu sonuglar icin ézir dileye-
bilir, ne zaman isterseniz sizinle bu konuyu konusmaya
hazir olabilir.

Fakat ozurler ¢ok gek1c1 olabilir, bunu sakin unutmayn.
Oziir dilendigi icin 111§k1n121n dikkate deger bir bicimde degise-
cegini disinmeyin. Oziirden sonra saldirganin hareketleri cid-
di olarak degismezse, iliskinizde bir seylerin degismesi miim-
kin degil. Onun da harekete gecmesi gerekiyor. Yoksa dilenen
ozur bos sdzlerden dteye gidemez ve sizin daha da cok tiziilme-
nizi ve hayal kinkhgina ugramamzi saglar.

Cok az say1da ensest kurbanimin bu isteklere pozitif bir tepki
aldigin1 s6ylememe gerek yok. Yine de iyilesmeniz icin bu ta-
leplerde bulunmaniz gerekiyor. Gelecekte sahip olmak istedi-
giniz iligkinin kurallarim siz koymahsiniz. Artik yalanlarla, giz-
li sirlarla, inkarlarla yasamayacagimizi net bir sekilde gosterme-
niz gerekiyor. Size kars1 yapilan siddet dolu saldinnin sorum-
lulugunu artik tasimayacagimzi ve artk kurban olmayacagmi-
z1 belirtmeniz gerekiyor.

“Rol yapmaktan vazgegmenin zamani geldi”

Tracy, anne ve babasiyla ayn zamanlarda konusmaya karar ver-
di. Babasina terapiye basladigim séylemisti, ama neden terapiye
gittiginden bahsetmemisti. Ondan bir seansa gelmesini, terapi-
ye yardimci olmasim istedi. Babas: kabul ettigi halde gelene ka-
dar birka¢ randevuyu ardi ardina iptal etmisti.

Tracy'nin babasi ellili yaslarda, saclart dokilmeye baslamus,
ufak tefek bir adamdi. Cok sik giyinmis, tam bir yonetici hava-
styla seansa gelmisti. Ona, Tracy’nin neden beni gormeye gel-
digini bilip bilmedigini sordugumda “bir fikri oldugunu” soy-
ledi. Once Tracy'den babasina nasil bir siirecte oldugunu anlat-
masini istedim;
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Ensest kurbanlar icin kurulan bir grup terapisindeyim Baba.
Babalar1 ya da bazen anneleri, senin bana yaptigin seyleri onlara
yapan insanlarla aym grupta.

Harold'n yiizt kapkirmizi olmustu, gozlerini ikimizden de
kaciriyordu. Tam bir sey soyleyecekti ki Tracy onu durdurup, -
once anlatacaklarim dinlemesini istedigini soyledi. Tek tek ona
yaptiklarimi ve bu yaptiklarinin Tracy’yi nasil korkuttugunu,
kafasimi kanstirdigim ve kendisini hasta ve kirli hissettirdigi-
ni detaylandirdi. Daha sonra da ensestin hayatim nasil etkile-
digini anlatti:

Bir baska adam begenebilme hakkim hi¢ bulamadim kendim-
de. Her seferinde sana ihanet ettigimi, seni aldattigim dustan-
dim. Kendimi sana ait gibi hissediyordum, senin dinyan di-
sinda bir hayatim olamazmus gibi geliyordu. Bana orospu dedi-
ginde sana inandim, ne de olsa icimde bu igreng siT1 tastyor-
dum. Benim sucum sandim. Hayatimin ¢cogunu depresyonda
gecirdim, bir yandan da her sey yolundayms gibi davranma-
y1, rol yapmay cok iyi 6grenmistim. Her sey yolunda degil Ba-
ba ve artik hepimiz rol yapmaktan vazgecsek cok iyi olur. Ken-
dimden, viicudumdan, sevismekten nefret ettigim icin neredey-
se evliligim de sona erecekti! Allahtan hayatim yavas yavas da-
zeliyor. Ben tam yuki iizerimde tasirken sen yaptiklarimn ce-
zasim cekmeden serbest bir sekilde ortalikta dolasiyorsun. Bana
ihanet ettin, beni kullandin, bir babanin kiciik kizina yapabile-
cegi en kot seyi yaptin.

Sonrasinda Tracy babasindan 6zur dilemesini ve yaptiklar-
mn sorumlulugunu tzerine almasim bekledigini sdyledi. Ayr-
ca annesine olanlan anlatma hakkim da ona verdi.

Tracy'nin babas: sok olmugtu. Tracy’yi santaj yapmakla sug-
ladi. Ensesti inkar etmemekle birlikte, ona “fiziksel zarar” ver-
medigini hatirlatarak, yaptiklanmin siddetini hafifletmeye ¢a-
listr. Ozir diledi ama ashinda tek korkusu gerceklerin evliligi ve
profesyonel kariyeri tizerindeki etkilerinin ne olacagiyd:. “Ya-
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rarli ve verimli bir hayat” yasadigim iddia ederek terapi gérme-
si gerekmedigini savundu.

Bir sonraki hafta Tracy babasina, olanlar1 annesine anlatma-
s i¢in 1srar etti. Grup terapisine geldiginde olanlan bizimle de

paylasti:

Annem perisan oldu, ama kendini toparlar toparlamaz benden
onu affetmemi ve olanlan kimseye anlatmamam rica etti. Bunu
yapamayacagimi sdyledigimde onlari neden tizmeye ¢alishgim
sordu. Inanabiliyor musunuz? Bitin olanlara ragmen sonucta
kotd yine ben oldum.

Gruptaki herkes Tracy’nin duygulanim merak ediyordu. Cok
buyuk bir adim atrmsti. Cevabini hayatim boyunca unutmaya-
cagim:

Otuz tonluk bir yak omuzlarimdan kalku gibi hissediyorum.
Gergegi anlatmay1 hak ediyorum ve onlarn bu gercekleri kaldi-
ramamas! benim sorumlulugum degil.

Tracy'nin gucinid basanyla geri kazanmas: siirecini buytik
bir mutlulukla izlemistik. Sonunda Tracy anne-babasiyla ara-
sindaki iliskiyi mesafeli de olsa siirdiirmeye karar verdi, fakat o
artik bir ensest “kurbam” degildi.

Tas duvara toslamak

Tracy babastyla ytzlesirken ¢ok fazla yardimima ihtiya¢ duy-
madi. Fakat tivey babasi papaz olan ve ona zamanmda dur-
masim sdylediginde bogazim sikarak neredeyse kicuk kiz1 6l-
durmeye kalkan Liz i¢in durum farklyd:. Ustelik tivey babas
ve annesi ylizlesme seansina beraber gelmeye karar vermisler-
di. Hatta Liz onlardan bir seansa gelmelerini istediginde “akli
problemleriyle ilgili ellerinden ne geliyorsa yapacaklanm” soy-
lemislerdi.

Liz on ¢ yagindayken @vey babasinin ona tecaviiz ettigini
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annesine soylemis, olanlar1 durdurmak istemisti. Annesi ona
inanmamus, Liz de bu konuyu bir daha hi¢ agmamst.

Uvey babasi Burt, zarif, al yanakh altmmsh yaslarda bir adamd.
Seansa siyah beyaz papaz kiyafetiyle gelmis olmasi da kayda de-
gerdi. Liz'in annesi Rhoda’ysa uzun boylu, ince, saclan karcitlas-
mus asik yiizhi bir kadindi. Kapidan girdikleri anda ytizlerinde-
ki haksizliga ugramis ifadesi ve kizgimhk gozle gorulebiliyordu.

Liz provasim yaptig1 her sey hakkinda konustu, fakat yasa-
dig cinsel tacizin detaylanm dile getirmeye ¢alistigi zaman 6f-
ke dolu inkar sozcikleri ve suclamalarla karsilasti. Anne-baba-
sina gore Liz ¢ildirmisti, séylediklerinin hepsini uyduruyordu,
kotilitk pesinde olan bir kizdi, onu sert bir disiplin anlaysty-
la bayattagh icin Burt'ten intikam almaya ¢alisiyordu. Liz giic-
lit durusuna ragmen bir yere varamiyordu. Ben araya girdim:

Ona yeterince ihanet ettiniz, onu daha fazla hirpalamaniza izin
vermeyecegim. tkinizde de gercegi itiraf edecek cesaretin olma-
diginu gormek ¢ok tizaicu. Burt, Liz'in séyledigi her seyin dogru
oldugunu sen biliyorsun. Kimse bunca kii¢itk dusarict, aci ve-
rici detay1r uydurmaz. Yillardir ¢ektigi depresyonu ve hissettigi
utanci uyduruyor olmasi mumkan degil. Isledigin sug, yasalar
oniinde zaman asimina ugranmug olabilir, ama halen cocuklarla
cahstigin, onlarin gozinde given uyandiran bir otorite oldugun
icin seni Cocuklann Koruma Kurumu’na sikayet ettik. Bundan
sonra herhangi bir ¢cocuga zarar verirsen, sikayetimiz ¢ok etki-
li olacaktir. Butiin hayaun bir yalan tzerine kurulu, nasil hala
vaaz verebiliyorsun anlamiyorum. Sahtekar bir tacizcisin papaz
efendi! Bunu sen de biliyorsun tann da biliyor.

Burt dondu kaldi. Higbir sey soylemedigi halde ofkesi yi-
zinden okunuyordu. Son bir kez Liz’in annesine dondim,
amacim gercegi gormesini saglamaku, fakat o soylediklerimi
duymazliktan geldi. Burt ve Rhoda delinemez bir savunma du-
vart ormuslerdi. Liz’in daha fazla ac1 cekmesine gerek yoktu,
seanstan gerekli verileri toplamisuk. Burt ve Rhoda'ya gidebile-
ceklerini soyledim.
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Liz, iyilesmek ve anne-babas: arasinda bir secim yapmast ge-
rektigini biliyordu. Hayatinda ikisine de yer vermesi mimkin
degildi. Karar vermesi uzun stirmedi:

Onlart hayatimdan ¢ikarmam gerekiyor. Esas onlar ¢ildirmus.
Iliskimi sturdiirmem icin benim de ¢ildirmis olmam gerekiyor.
Kendimi daha giclii hissettigim icin aruk onlar uzayliymus gi-
bi geliyor. Tanrim, Susan, inanabiliyorsun musun? O kadin be-
nim annem olacak!

Aglamaya basladi. Ona sarildim. Sonra ekledi:

En ¢ok aci1 veren bana hicbir zaman deger vermemis olduklari-
nt anlamam. Sevginin herhangi bir tanimina gore beni sevme-
dikleri belli.

Bu son yorumla Liz istismara ugramis bir¢cok cocugun yuz-
lesmesi gereken analizi gerceklestirmis oldu: Toksik anne-ba-
balarin sevebilmesi mimkin degil. Bu basansizliklarysa onla-
rin karakterindeki bir kusur, ¢cocuklarindaki degil.

Sessiz sug ortagiyla yiizlesmek

Connie’nin anne-babasi bagka bir eyalette yasiyordu, o da anne
ve babasina ayn ayn mektuplar yazarak yuzlesmeyi tercih et-
ti. Grup ahstirmalar sirasinda Connie, babasi onu ilk kez taciz
ettiginde annesine olanlan anlattigim hatirladi. Annesinin ne-
den bu konuda bir sey yapmadigini anlamas1 Connie icin ¢cok
onemliydi.

Mektuplarini yollamasinin tizerinden ti¢ hafia gecmisti ve
hala babasindan bir cevap gelmemisti, bu da Connie’yi endi-
selendiriyordu. “Aslinda cevap geldi sayilir Connie,” dedigi-
mi hatirhiyorum. “Bununla ugrasmak istemedigini s6yliyor bir
bakima.”

Bir yandan da annesinden bir mektup gelmis ve Connie mek-
tubun bir kismum simifta okumustu:
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Ben ne dersem diyeyim sana yapilanlarin acisin1 yok edemem.
O zamanlar seni korudugumu dusanityordum. Onunla konus-
tumn, o da bir daha yapmayacagina yemin etti. O kadar ictendi
ki. Beni sevdigini soyledi ve ona bir sans daha tammam i¢in yal-
vardi. Hissettigim korku ve tereddiidu kimse bilemez. Ne ya-
pacagimi bilemedim, problemin sona erdigini diisinmustim.
Simdi ¢ok ciddi bir sekilde aldatldigim digtinance tiksiniyo-
rum. Mutlu bir aile olmamizi o kadar ¢ok istiyordum ki, olanla-
11 ortbas etmesine yardimel oldum. Hayatumiz huzurlu olsun is-
tiyordum. Bu konuda daha fazla konusamayacagimi hissediyo-
rum, kafamn icinde binlerce dusunce donap duruifor. Her za-
manki gibi seni hayal kinkhgima ugratms olabilirim, Connie,
ama lutfen seni sevdigimi ve iyiligini istedigimi unutma.
Sevgiler,
Annen

Mektup, aralarinda daha dartst bir iliskinin baslayabilecegi-
nin mijdesini veriyordu. Connie’ye ticiumiiz arasinda bir tele-
fon gorusmesi ayarlamasim soyledim. Telefon konusmast sira-
sinda annesi Margaret tekrar olanlar ytiztinden ne kadar tizgiin
oldugunu, kendi zayifliklarinin farkina vardigini soyledi. Ben
de bu iki kadimn arasinda degerli bir iliskinin baslayabilecegini
dustinmeye baglarmistim... ta ki Connie annesinden cok 6nem-
1i bir istekte bulunana kadar.

Connie: Bu kadar sene sonra onu terk etmeni beklemiyorum
ama yapmani istedigim ve benim icin ¢ok ¢énemli olan bir sey
var. Ona her seyi bildigini ve bana yaptiklarimin korkung sey-
ler oldugunu soylemeni istiyorum. Ondan higbir sey istemi-
yorum, o hasta ruhlu, deli bir adam ve ben bunu kabul etmek
zorunda kaldim. Bunlan senden de duymasin istiyorum.

Margaret uzunca bir siire sessiz kald.

Margaret: Yapamam, bunu yapamam. Litfen benden bunu is-
teme. ‘
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Connie: Her zaman yaptgin gibi beni korumak yerine onu ko-
ruyorsun. Mektubunu aldigim zaman belki sonunda bir an-
neye kavusacagim dedim kendi kendime. Bir kez bile olsa be-
nim tarafim tutacagim dasandim. Sadece 6zar dilemek yet-
miyor anne, benim icin bir seyler yapman gerekiyor. Bana be-
ni sevdigini gostermen gerekiyor, sadece soylemen degil.

Margaret: Connie, bunlar ¢ok uzun zaman énceydi. Artik kendi
hayatim, bir ailen var. Babansa benim sahip oldugum tek sey.

Annesinden istedigi tek seyi yapmayinca, Connie koti bir
hayal kinklig1 yasamisti. Iste 0 zaman annesinin kimi sectigi-
nin ashinda cok 6nceden belli oldugunu anladi. Hayatlarinin bu
noktasinda ondan se¢imini degistirmesini bekleyemezdi.

Kendi iyiligi icin annesiyle sadece telefonda gorigmeye, ara-
da sirada mektuplasmaya ve onu sinirlariyla birlikte kabul et-
meye karar verdi. Babasiyla butiin kontagim kesti.

Yeniden baglamak

Emekli lise mudiri Evelyn, oglu Dan sessizligini bozdugunda
farkli davrandi. Babasinin cinsel tacizini anlattiginda, annesiy-
le babas1 zaten on sene kadar énce bosanmislardi. Evelyn oglu-
nun yasadiklarini 6grendiginde aglamaya basladi, yerinden kal-
karak Dan’e sarildi.

Tanrim, tathm, cok tztildim. Neden bana séylemedin? Bu ko-
nuda bir sey yapabilirdim. Inan haberim yoktu. Babanla aramiz-
daki cinsel iliski ¢cok kotiydi, sik sik banyoda mastiirbasyon
yaptigim biliyordum, ama sana bir sey yapacag aklimin ucun-
dan bile gegmedi. Ah, bebegim, nasil tizgintum, nasil tizginiim
anlatamam. ‘

Dan annesinin bu kadar empati kurabilecegini distinmemis-
ti, birdenbire ona bu kadar yilklenmis olmanin endisesi i¢in-
deydi. Annesiyse gercegi bilmeyi yalam yasamaya tercih ettigi-
ni soyleyerek Dan’i rahatlatmaya cahst:
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Bir kamyonun altinda kalmis gibi hissediyorum ama onemli de-
gil, bana sdylemis olmana ¢ok sevindim. Aruk bir¢ok sey da-
ha net kafamda. Bu kadar iciyor olman, depresyonun ve benim
kendi evliligimle ilgili problemler... seneler boyunca kendimi
sugladim baban beni seksi bulmuyor diye. Asabiliginin de sug-
lusu benmisim gibi hissederdim. Aruk biliyorum ki o ¢ok hasta
bir adamd ve senin de benim de sugumuz yoktu. Iste bu nokta-
da yeniden baslamahyiz.

Dan gercegi soyleyerek sadece kendini degil annesini de iyi-
lestirmisti. Yasadig ensestin detaylarim anlatinca annesinin
kendi evliligi hakkinda kafasinda olusan soru isaretlerini de ce-
vaplandirmis oldu. Dan’in annesi de tiim ensest kurbanlarinin
umdugu gibi reaksiyon gosterdi, sefkat ve merhametle, saldir-
gana duydugu o6fkeyi belli ederek, icten destekle.

Dan’le annesi kol kola ofisimi terk ettiginde, kendi kendime
keske butiin anneler bu tepkiyi verebilse dedim.

MEZUNIYET

Tedavi siirecinde 6yle bir noktaya geleceksiniz ki yazmaniz ge-
reken mektuplan defalarca yazmis, alisurmalan gerceklestir-
mis, ytzlesmenizi tamamlamis ve anne-babanizla aranmizdaki
iligkinizin gelecekte nasil olacagiyla ilgili kararimz1 vermis ola-
caksiniz. Bu siire¢ boyunca guclendiginizi ve iyilestiginizi his-
sedeceksiniz. Inang sisteminizin, duygulaninizin ve davramsla-
nnizin degistigini goreceksiniz. Bu yeni inanclar, duygular ve
davramislar var olan kisiliginizle biittinlesecek. Kisaca “mezu-
niyete” hazir olacaksimz.

Mezuniyet, grup arkadaslanniz, terapistiniz ve sizin i¢in hem
heyecan verici hem de tiziicii bir zaman olabilir. Terapi sonra-
sinda bircok grup uyesi iligkilerini koparmasa da, mezuniyet si-
rasinda sahip oldugunuz en giizel aileye hogca kal demeniz ge-
rekecek. Grupta olusturdugunuz arkadaghiklar, paylasimlarini-
zin derinligi sayesinde daha giiclii ve sevecen arkadashiklar ola-
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cakur, terapiyi biraktigimzda size ihtiya¢ duyacaginiz destegi
saglayacaklardur.

Mezuniyetinizin zamanlamast size bagh. Ensest kurbanlari-
nin gogu bir-bir bucuk sene igerisinde tedavi surecini tamam-
larlar. Dan’in annesi gibi destekleyici anne-babalara sahip kur-
banlar daha kisa siirede sonuca ulasabilirler. Connie’nin baba-
styla iliskisini kestigi gibi siz de anne-babamizla iliskinizi kes-
meyi secerseniz, daha uzun siire grup terapisine devam etme-
niz gerekebilir. Bu kadar kisa surede bu kadar yol kat etmis ol-

'mak beni her seferinde hayrete dustirayor. Ozellikle baglangic-
taki hasann ne kadar bityiik oldugunu dasuntrsek.

Yeni biri

Zaman zaman mezun olan hastalanmdan bazilan beni anyor,
hayatlarimin nasil gectigini anlatiyor. 1lk hastalarimdan olan
Patty'nin gecenlerde yazdig bir mektup beni 6zellikle duygu-
landird. ,
Patty ilk gruplarimdan birinde tedavi goren ensest hastalarnm-
dan biriydi. O zaman on alt1 yasindaydi. Yedinci Bolim’de kisaca
bahsettigim, babasinin evlathk vermekle tehdit ederek taciz etti-
gi kugik kizdi. Patty tedaviye baslamadan birkac yil énce baba-
s1 ortaliktan kayboldugu icin onunla yiizlesememisti. Ben de yil-
lardir Patty’den haber almamisum. Mektupta soyle yaziyordu:

Sevgili Susan,

Yeni bir kisilik kazanmama yardimc: oldugun icin sana tesek-
kiir etmek istedim. Sen ve grup sayesinde ben gercekten iyiyim.

Harika bir adamla evlendim, ¢ ¢cocugum var ve tekrar gi-
venmeyi ogrendim. Yasadiklanim yiiziinden daha da iyi bir an-
ne oldugumu dasiiniyorum. Cocuklarim ozel yerlerine kimse-
nin dokunmamas: gerektigini, baslarina boyle bir sey gelirse be-
nimle paylasabileceklerini ve benim bu konuda bir sey yapaca-
gim biliyorlar.

Sonunda babamla yizlegebildim. Onu bulmak icin biraz ug-
rastim ama sonunda buldum ve hakkinda ne dusinduagimi
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ona soyledim. Bana soyledigi tek sey “ben hastayim” oldu. Bir

kere bile 6zur dilemedi. Hakhymgsin, bunun 6nemi yoktu. Su-

¢u ait oldugu kisiye iade eder etmez kendimi daha iyi hisset-

tim. Bana gosterdigin sevgi i¢in tesekkiir ederim. Sana hayau-
m1 borcluyum.

Sevgiyle,

Patty

Patty’nin sozleri sira dis1 degil. Ensest kurbanlarina hayat
amansiz bir micadele gibi gelse de terapi sonrasinda saghklari-
na kavusabilirler. Kendinizi ne kadar kotu hissederseniz hisse-
din, sizi daha iyi bir hayat bekliyor, buna emin olun. Ozsaygi-
nizi geri kazanacagimiz, sucluluk duygusundan, korkulariniz-
dan ve utan¢ duymaktan kurtulacaginiz bir hayat. Bu bolim-
de tamstiginiz butin hastalar umutsuzluktan ¢ikip saghklarna
kavustular. Bunu siz de basarabilirsiniz.
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ON BESINCIi BOLUM

DONGUYU KIRMAK

en Who Hate Women & the Women Who Love Them* adli
kitabim basildiktan kisa bir siire sonra Janet adh bir oku-
yucum bana mektup yazdi.

Kitabin her sayfasinda kendimi ve kocamu gordum. Kitab: oku-
yunca, sadece kocasindan dayak yiyen bir kadin olmadigim, ai-
lemin benden 6nceki kusaklarinda da vahsi kocalan olan kurban
rolinde kadmlar yasadigim fark ettim. Kitabiniz bana bu dongi-
yi kumak icin gii¢ verdi. Kocamin degisime agtk oldugunu hic
sanmiyorum, ben de onunla kahp kalmayacagimdan emin degi-
lim. Ama bundan boyle ne ben onun iskencelerine katlanacagim
ne de cocuklanma vahsice hakaret etmesine izin verecegim. Ogul-
larim kadinlara iskence yapmanin normal oldugunu dusiinerek
biaytmeyecekler, kizim da kendine kurban rolanit bicmek zorun-
da kalmayacak. Dogru yolu gésterdiginiz icin tesekkiir ederim.

Oyuncular degisse de, toksik davramslarin tekrarlamali don-
gusit nesilden nesle devamlilik gosterir. Aile draminin rengi
farklilik gosterse de, bu toksik davranislarin dogurdugu sonug
hep aymidir: ac1 ve istirap.

(*) Kadinlardan Nefret Eden Erkekler ve Bu Erkekleri Seven Kadinlar, ¢ev. Gualder
Tamer, Hyb Yaymeihk, 1997.
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Janet cesurca, ailesinden gelen ahskanliklan ve pasifligi kar-
maya ¢alistyordu. Davramslanni degistirip, kocasinin duygusal
somiiristne karst belirli limitler koyarak, bu kisirdongunin
cocuklarina miras kalmasini 6nlemis oluyordu.

“Dongityt kirmak” soylemi ilk defa, ocuklugunda fiziksel
istismara ugramis anne-babalarm kendi ¢ocuklarmi dovmesini
engellemek i¢in kullanilmigtir. Ben tim istismar titrlerini kap-
sayacak sekilde kullanmay tercih ediyorum.

Bana gore “donguyt kirmak” demek, kurban roland oyna-
maktan ve yetersiz anne-babalanniz gibi davranmaktan vazgec-
mek demek. Sevgilinize, cocuklarnniza, arkadaslanmza, birlik-
te calisugimiz kisilere, patronunuza ve anne-babaniza karsi ca-
resiz, bagimh ¢ocuk kimliginizi geride birakmak demek. Esini-
ze ve ¢cocuklariniza kars: sizi utandiracak davranislarda bulu-
nuyorsaniz profesyonel yardima bagvurmaniz gerek. Kendiniz-
de yapacagmniz degisikliklerin hayatinizda cok daha biyuk et-
kilerle sonuclanacagim goreceksiniz. Donguyu kirarak, cocuk-
larmmz1 toksik dustnce, davrams, kural ve deneyimlerden ko-
rumus, daha sonraki kusaklarin aile ici dengelerini bile degis-
tirmis oluyorsunuz.

“Gocuklarimin yaninda olmak istiyorum”

Dongiyt kirmanin en etkili yollarindan biri ¢ocuklarimza an-
ne-babanizin size ayirdig1 zamandan daha fazla zaman ayir-
mak, onlarin duygusal gelisimine daha ¢ok destek olmakur.

Melanie anne-babasindan gormedigi sevgi ve sefkati ¢ocuk-
larina gostermekte kararliydi. Davranislarim kontrol altinda
tutabilmek icin buyik ¢aba gostermesi gerekse de, baganh ol-
mak icin elinden geleni yapiyordu:

Cocuk sahibi olmadan énce ¢ok korkuyordum. Nasil bir an-
ne olacagimdan emin olamlyorduni. Oldukea zor oldu. On-
lara bagirdigim, odalarnna gonderdigim, beni yalmz birakma- .
larim: istedigim zamanlar oldu. Thtiyaclan ve talepleri hi¢ bit-
miyordu. Annemin de ben kigiikken bana boyle davrandigim
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ancak terapiye basladiktan sonra anladim. Artnk kendimi kotu
hissettigim zamanlarda ¢ocuklarim dislamamaya calisiyorum.
Kendi icimde ¢ok derinlerde bir yerde o gicii bulmaya cahsi-
yorum. Mikemmel degilim ama elimden geleni yapiyorum. Is
bende biter!

Melanie kendini iyilestirmek icin buyiik bir adim atmisti.
Annesine duygulanim agtiginda, iki kadin iligkileri ve yasadik-
lart hakkinda daha durust bir sekilde konusabilmeyi bagardilar.
Melanie, annesinin de soguk, mesafeli annelerin hitkiim stirdi-
gu bir aileden geldigini 6grendi. Kendi ¢ocuklariyla arasindaki
iliskiyi farklilastirma cabasi heyecan vericiydi.

Terapide yaptig1 calismalarin yaninda Melanie, anne-baba-
lara destek olmak icin kurulmus bir gruba da iye oldu. Degis-
meye karar vermis olsa da iyi bir anne olmanin nasil bir sey ol-
dugunu bilmedigi icin destek almas1 gerekiyordu. Bu grup sa-
yesinde korkularinin bazilarin1 yenebildi, her giin karsilasug
zorluklarla, cocuklarimi kendinden uzaklastirmadan basa cika-
bilmeyi ogrendi.

Ayrica Melanie kendine daha iyi bakmay ve igindeki bosluk-
la savagsmay1 6grendi. Hem tye oldugu anne-baba grubundan
hem de katildig halk oyunlan grubundan yeni arkadaslar edin-
di. Hasarli erkeklere olan bagimhihgindan da kurtuldu.

“Babam gibi olmayacagima yemin ettim”

Kitabin acilisinda sizi Gordon’la tamstirmistim. Doktor baba-
s1 tarafindan deri kemerle doviilen Gordon. Alu aylik bir terapi
stireci sonrasi Gordon gecmisiyle ytizlesmis, istismara ugramis
bir cocuk oldugunu kabul etmisti. Yazmas: gereken mektuplari
yazmig, provasin yapmis, anne-babasiyla yiizlesmisti. Gegmi-
sinden gelen acilardan kurtuldukea, tedavi éncesinde iliskisin-
de bu dongiyii nasil devam ettirdigini de gozlemlemisti.

Gordon: En az ytz kere babam gibi olmayacagim diye yemin et-
tim ama simdi dénap bakiyorum da, kanima da aynen baba-
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min bana davrandign gibi davrandim. Babam beni nasil yetis-
tirdiyse ben de aym davramslara devam edip hep aym sonug-
lar1 aldim.

Susan: Cocuklugundan beri kafanda sevgi ve dayak arasinda
baglant1 var. Baban, ikisini de temsil ediyordu. Beyninde sev-
gi ve dayag) karistirman gayet dogal.

Gordon: Kanimi dovmedigim icin kendimi farkli gorayordum.
Aslinda ben de onu sozlerimle dovityor, huysuzluklanmla ce-
zalandirtyordum. Sanki cocuklugumu gecirdigim evden ay-
rildim ama babam beraberimde gotiirdam.

Gordon hayati boyunca babasinin onu dévdigini yok say-
mistr. Kendi evliliginde de saldirgan tavirlar sergilemis ama bu
saldirganhgim hep inkar etmisti. Ashnda Gordon, bir isken-
ce turiini elinin tersiyle itip, bagka bir iskence tirtni hayat-
na sokmustu. Babas1 Gordon’u fiziksel iskence ve actyla kon-
trol altina almisti. Gordon ise karsini ruhsal iskence ve verdigi
duygusal hasarla kontrol alunda tutmaya ¢ahsmisti. Hep ken-
dini hakh gostermeye ¢alismis, bu siirecte birgok kurban yarat-
mus, o da babasi kadar despot bir erkek olmustu. I

Gordon babasinin davranmislarini bir bakima tekrarladigin
goremedigi siirece, bir secme sansi oldugunu da fark edemeye-
cekti. Dongilyti géremezseniz, kirmaniz mamkan olamaz. Ka-
st onu terk edene kadar Gordon da gérememisti. °

Gordon sanshyd1. Terapi ise yaradi. Kansi, esindeki degisimi
gorunce, birlikte olmayi tekrar denemeye karar verdi. Gordon
karisim asagilamaktan, sindirmeye ¢alismaktan vazgecmisti.
Icindeki kizginhg aruk kansina yansitmiyordu. Artik korku-
lant ve cocuklugu hakkinda kansiyla duristce konusabiliyor-
du. Dongi kirilmisti.

“Cocuklarim bir alkolikle biiyiimek zorunda kalmayacaklar”

Alkolik babasiyla birlikte ¢alisma hatasin yapan Glenn, bir da-
ha higbir alkoligi hayatina sokmayacagina yemin etmisti. Yine
de hayatina alkolizmi sokmus, alkol bagimhhg olan bir kadin-
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la evlenmisti. Ergenlik cagindaki ¢ocuklan da alkol ya da uyus-
turucu bagimlis1 olmak tzereydi.

Hic alkol almadigim icin ¢cocuklanimin da benim yasadiklan-
mu yagayacaklan aklima gelmedi. Maalesef anneleri ¢cok igiyor
ve bu konuda yardim almay1 da kabul etmiyor. Bir keresinde is-
ten eve geldigimde Denise’i cocuklarla bir kasa birayr devirir-
ken buldum. Ucti de sarhostu ve bu ilk de degildi. Tanrim, Su-
san, icmedigim halde alkoli hayatimdan ¢ikaramiyorum. Bu is-
kence bitsin artik!

Glenn artik ilk tamstgimizdaki tirkek ve korkak adam de-
gildi. Kansindan hesap sorabiliyordu. Zehir, ¢ocuklara bulas-
madan o6nce ciddi bir degisiklik yapmas: gerekiyordu. Kansi-
ni1, yardim almazsa onu terk etmekle tehdit etti. Bu konusma-
nin sonucu olarak Denise Adsiz Alkolikler gruplarindan birine
tiye oldu, cocuklar da gengler icin kurulmus Alateen 12 Adim
Programina yazildilar.

Alkolik bir anne-babanin yetiskin ¢ocuguysamz sizin haya-
timiza da alkolizmin bir sekilde girme olasihig oldukea yiksek.
Glenn'in hayatinda oldugu gibi, kendiniz i¢meseniz bile, ken-
dinizi icen bir kadin ya da erkege yakinlasirken bulabilirsiniz.
O durumda ¢ocuklanniz da sizin yasadiklarimz1 yasayacaklar-
dir. Siz dongityti kirmazsaniz, buyik olasilikla cocuklarniz da
buyudiklerinde ya alkolik olacak ya da alkolik bir ese yakin-
lasacaklardir.

“Gocuguma zarar vermek istemiyorum”

Ogluna fiziksel siddet uyguladig icin mahkemeye cikartilan ve
hakim tarafindan bana tedavi icin génderilen Holly'den Altin-
c1 Bolim’de bahsetmistim. Holly'nin dongiiyii kirmak icin hem
gecmis hem de yasadigi gerceklik iizerinde ¢alismas: gereke-
cekti. Ik birkac seansta, ani tepkilerini kontrol etmesini sag-
layacak bazi teknikler tizerinde ¢alistik. Cocuklugunda yasadi-
g1 acilarla yuzlesmek icin her seyden once 6fkesini kontrol al-
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tina almas1 ve ganlitk hayatiyla basa ¢ikmay1 6grenmesi gere-
kiyordu.

Calismammzin disinda, Holly'nin ¢ocuklarina siddet uygula-
yan anne-babalarn katildig1 Adsiz Anne-Babalar adhi grup top-
lantilarina gitmesini 1srarla tavsiye ettim. P.A.’de Holly kendi-
ne, oglunu dévecegini hissettigi anda arayabilecegi bir “spon-
sor” buldu. Sponsor boyle durumlarda Holly’yi sakinlestiriyor,
tavsiyelerde bulunuyor ve hatta gerekirse evine gelip ortami ya-
tistirmaya yardunct oluyordu.

Stres altindayken cocugunu dovme egilimini P.A.’de yapug
calismalarla kontrol altina alan Holly'le kisisel terapi seansla-
rinda farkl fakat paralel bir yol izliyorduk. Holly’den kizginhk
dolu patlamalarindan énce viicudunda hissettiklerini tanimla-
masin istedim. Kizginhgn fizyolojik bir yapisi vardir. Holly'ye
aslinda viicudunun, ancak o farkinda oldugunda durumunu
bildirecek bir barometre oldugunu soyledim. Holly duyularn,
sinirlendiginde viicudunda neler yasadigint bulmaya adaymnca
birbirinden farkh bircok deneyim gozlemleyebildi:

Bana soylediginde inanmarmistim, Susan, ama dogruymus! Kiz-
digim zaman omuzlanmda ve boynumda gerginlik hissediyo-
rum. Midemden biizilme, gicirdama sesleri geliyor. Cenem ki-
litleniyor; nefes ahsum hizlamyor. Gézlerim doluyor.

Bu fiziksel belirtiler Holly'min firtina habercileriydi. Bu uya-
rilara dikkat etmek ve firtimay: énlemek Holly'nin sorumlulu-
gundaydi. Gecmiste viicudundaki gerginligi atmak icin oglunu
azarlar ya da onu doverdi. Déngiiyt kirmak icin, verdigi tepki-
lere alternatif yontemler bulmas: gerekiyordu.

Holly ofke belirtilerini 6l¢meyi ogrendikten sonra sira bu
tepkilere alternatif cevaplar yaratmaktaydi. Aramizda “cevap”
ve “tepki” arasindaki fark hakkinda ¢ok konustuk, fakat Hol-
ly o kadar uzun stiredir otomatige almst ki, yeni davramslari
kavramakta giclik cekiyordu. Yardimc1 olmak amaciyla ona,
anne-babasinin onu dévmek yerine neler yapmis olmalarim is-
teyebilecegini sordum:
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Keske sakinlesene kadar benden uzak dursalardi. Belki disari,
yurtytise ¢ikabilirlerdi.

Kendisinin de bunu yapabilecegini séyledim. Anne-babasi-
min baska neler yapmis olmasini istedigini sordum:

Belki ona kadar sayabilirlerdi... ya da bunu ben yapacaksam, el-
liye kadar. Ogluma ona vurmak istemedigimi, bir sare kendi
odasina gitmesi gerektigini soyleyebilirim. Ya da sponsorumu
araylp sakinlesinceye kadar onunla konugabilirim.

Holly’nin buldugu davrams stratejileri takdire degerdi. Bu
stratejileri uygulamaya baglamasindan kisa bir stire sonra do-
nup hayatina baktiginda duygu ve tepkilerini kontrol altina al-
ma cabastyla yaptig: degisiklikler Holly’yi heyecanlandirtyor-
du. Kendini kontrol edebilmeye basladiginda, annesi gibi ol-
mak zorunda olmadigini anladiginda, artuk Holly de gecmisini
desmeye, ac1 dolu ¢cocukluguyla yuzlesmeye hazird.

“Gocuklarimi babamla yalniz birakmam”

Babas tarafindan cinsel istismara ugrayan ve sonraki yirmi yil
boyunca onun sevgisini kazanmaya calisan Janine, yizlesme
sonrasinda yepyeni bir 6zgiiven buldu. Grup seansinda bir bas-
ka hasta Janine’e sekiz yasindaki kiz1 Rachel’la anne-babasi ara-
sindaki iligkiyi nasil idare ettigini sordu. Janine, anne-babasi-
nin kiziyla hangi sartlar alinda gorisebilecegine kendisinin
karar verdigini soyledi.

Onlara, Rachel1 kesinlikle onlarla yalmz birakmayacagim soy-
ledim. Babama, ‘Biliyorsun hicbir sey degismedi. Sen terapi gor-
medin, hala bana tecaviiz eden insansin. Kizima seninle yalmz
nasil birakabilirim?’ dedim. Sonra da anneme, Rachel'in gaven-
ligini saglama konusunda ona giivenemeyecegimi dasindagi-
mit soyledim. Ne de olsa babam benim 1rzima gegerken annem
de ayni1 evde yasiyordu.
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Janine bircok ensest kurbammnin fark edemedigini fark etmis-
ti: Cocuklan saldirgandan korumak da dongiiyt kirmak de-
mektir. Ensest, anlasilmasi zor bir ictepidir. Kendi kizina cin-
sel tacizde bulunan saldirgan, sonrasinda torunlarina ya da ha-
yatindaki diger cocuklara da ayn1 muameleyi yapabilir. Janine,
babasinin ensest dirtitlerini uygulamaya gecirip gecirmeyece-
gini bilmiyordu ve bu konuda tedbirli davranmay1 tercih etti.

Ayrica Janine kizina saghkl sefkat ve uygunsuz cinsel yak-
lasim arasindaki farki bir cocugun anlayabilecegi dilde anlatan
kitaplar da aldi. Bu konuda videolar da mevcut. Bu kaynaklarin
amac1 cocugu korkutmak degil, her cocugun bilmesi gereken
fakat anne-babalarn tizerinde rahatca konusamadiklan bir ko-
nuda onlan bilgilendirmektir.

Benim 1srarim tizerine Janine bir bagka cesur ve iyilestirici
adim daha attn:

Ailedeki herkese olanlan anlaniyorum. Sadece Rachel1 degil, ai-
ledeki diger cocuklan da korumakla yiktmli olduguma beni
inandirdm. Sonucta babam butiin bu ¢ocuklarn hayatinda. Bu
kararim herkesi memnun etmiyor tabi, 6zellikle annemle baba-
m1. N'apahm, idare etmeyi dgrenecekler. Yillarca surim sakla-
dim. Ailemizi korudugumu samyordum ama ashnda sadece ba-
barm koruyordum. Olanlan gizli tutarak diger cocuklan da teh-
likeye atiyor olacaktim.

Her ne kadar Janine sorumlu ve cesur davranmis olsa da, ai-
ledeki herkes olanlarin a¢iga ¢tkmasindan memnun degildi.
Ensest yasamus tipik bir ailede akrabalarin bazilar yasadikla-
riniz1 paylastiginiz icin size tesekkur edecek, bazilar size inan-
mayacak, bazilar 6fkelenip yalan soylediginizi, anne-babamza
ihanet ettiginizi soyleyecek. Yiizlesme sirasinda da oldugu gi-
bi, aile fertlerinizin anlattiklariniza verdikleri tepki, o kisiler-
le iliskinizin ileride nasil olacaginin da bir belirtisidir. Baz1 ai-
le ici iliskileriniz zedelenebilir, ama unutmayin ki bu zorluklar
cocuklarimizi koruyabilmenin bir bedeli olabilir. Sessizligi kir-
‘mak da ashinda donguyu kirmak demektir.
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“Sana zarar verdigim igin lizgliniim”

Toksik anne-babalarin belirleyici 6zelliklerinden biri, yiki-
c1 davranislari icin hicbir zaman 6ziir dileyememeleridir. Bu
yuzden zarar verdiginizi diusundaginiz kisilerden, ozellikle
¢ocuklanmizdan 6zir dilemek déngiiyti kirmanm énemli bir
parcasidir. Bunun utandirici ya da zayiflik belirtisi bir davra-
nis oldugunu dustnebilirsiniz. Hatta 6ztr dilemenin otorite-
nizi sarsacagim diistinebilirsiniz, ama inanin ¢ocuklarimiz si-
ze daha ¢ok sayg1 duyacaklar. Icten bir 6zrin cesaret gerek-
tirdigini ve iyi bir karakter gostergesi oldugunu bir cocuk bi-
le fark edebilir. Icten bir 6zir, en iyilestirici, donga kirc ha-
reketlerden biridir.

Cocuklugunda yasadiklariyla ytuzlesme sirasinda Holly de
oglundan 6ziir dilemeye karar verdi, ama korkuyordu. Ne di-
yecegini bilemiyordu. Ona yardimei olmak icin prova yapabile-
cegimizi soyledim. Bir sonraki seansimizda sandalyemi onun-
kine yaklastinip iki elini de elime aldim. Ondan kendisini oglu
Stuart’in yerine koymasini istedim. Ben de Holly'yi oynayacak-
tim. “Stuart”tan davraniglarimin ona kendini nasil hissettirdi-
gini anlatmasini istedim.

Holly (Stuart olarak): Anne, seni gercekten cok seviyorum,
ama bir yandan da beni korkutuyorsun. Cildirip bana vurma-
ya basladiginda, benden nefret ettigini dusantayorum. Cogu
zaman ne hata yaptigim bile bilmiyorum. lyi bir cocuk olma-
ya calistyorum, ama... Anne, artik bana vurma litfen...

Holly aglamamaya ¢ahsiyordu. Hem kendisinin hem de og-
lunun acisin1 aym anda hissediyordu. Oglunun ona soyledigi-
ni dustindugu seyleri ashinda o annesine sdylayor olmak isti-
yordu. O aksam eve gidip Stuart'tan 6ziir dilemeye karar verdi.

Bir sonraki hafta geldiginde mutluluktan panldiyordu. Stu-
art'tan 6zur dilemek bekledigi kadar zor olmamisti. Zamanin-
da anne-babasindan duymak istediklerini dusinmesi yetmisti:
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Ona soyle dedim: “Bebegim, sana zarar veren baz1 seyler yap-
um ve yaptiklarimdan utaniyorum. Sana vurmaya hakkim yok-
tu. Sana bagirmaya, hakaret etmeye hakkim yoktu. Bu davranis-
lan hak edecek hicbir sey yapmadin. Sen harika bir ¢ocuksun.
Benim anne-babam da beni cok dovmauslerdi. I¢cimde ne kadar
fazla kizginlik ve 6fke tasidigimi bilmiyormusum megersem.
Kizdigym zaman nasil davranmam gerektigini 6grendim artk,
sen de fark etmissindir. Aruk sana vuracagim hi¢ sanmiyorum.
Eger vurursam komsuya gidip yardim istemeni, olanlar anlat-
man istiyorum. Artik sana zarar vermek istemiyorum. Bu iki-
miz icin de iyi degil. Seni gercekten ¢ok seviyorum, tathm. Ger-
cekten cok ozir dilerim.”

Cocuklarimizdan 6zir dilediginiz zaman, onlara kendi duy-
gu ve algilarma giivenmeyi ogretiyorsunuz. Bir bakima, “Sana
yaptigim dasandagin haksizliklar gercekten haksizhku. Boy-
le hissetmekte hakliydmn,” diyorsunuz. Bir de onlara sizin bile
hata yapabileceginizi, ama 6nemli olanin hatalarimzin sorum-
lulugunu tstlenmeyi bilmek oldugunu gésteriyorsunuz. Bura-
daki mesaj, cocuklara hata yapmamin sorun olmadigini anlat-
mak, sadece hatalarinin sorumlulugunu tzerlerine almalar ge-
rektigini ogretebilmek. Oziir dileyerek, aslinda sefkat gosteri-
yorsunuz. :

Icinizde, cocuklarimizin kaderini degistirecek guic var. Suclu-
luk duygusundan, kendinize duydugunuz nefretten, kizginlig-
mzdan kurtuldugunuz zaman cocuklariniza da bu toksik duy-
gular1 miras birakmarmus oluyorsunuz. Aile dengelerini bozup
da dongiyt kirdigimz zaman ¢ocuklarimiza, hatta torunlarmi-
za ve onlarin cocuklarna paha bicilemez bir hediye vermis olu-
yorsunuz. Gelecegi sekillendiriyorsunuz.
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SONSOz

MUCADELEYi BIRAKMAK

‘ ‘ Jar Games (Savas Oyunlar) adli filmde, Amerikan ordu-

sunun binyesinde bulunan bir bilgisayar, uluslar ara-
s1 bir nukleer savas baglatmak tizere programlanmisti. Progra-
mi1 durdurma calismalan basansizhikla sonuclanmus, son daki-
kada bilgisayar kendi kendini durdurup soyle yazmisti: “Iiging
bir oyun. Kazanmanin tek yolu hi¢ oynamamak.”

Aym1 sey bircogumuzun gunlik hayatimizda oynadign oyun
icin de gecerli: Toksik anne-babalar degistirmeye calisma oyu-
nu. Onlann sevecen birer anne-baba olmalar ve bizi sevmele-
1i icin elimizden geleni yapiyoruz. Bu miicadele enerjimizi tii-
ketiyor ve giinlerimizi kargasa ve aciyla gecirmemize yol agi-
yor. Halbuki tm ¢abalarimiz nafile. Kazanmanin tek yolu hic
oynamamak.

Aruk oyundan vazgecmenin, miicadeleyi birakmanin zama-
m geldi. Bu anne-babamzdan vazgecmeniz gerektigi anlamma
gelmiyor. Vazgecmeniz gerekenler:

* Kendinizi daha iyi hissedebilmek adina anne- babanlzl de-
gistirmeye calismak,

* Onlarnn sevgisini kazanmak icin ne yapmaniz gerekugnu '
bulmaya cahsmak,
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e Onlarn hareket ve davraniglarina asir1 duygusal tepkiler
vermek, . o

e Bir giin, hak ettiginiz destegi size gostereceklerinin hayali-
ni kurmak.

Simdiye kadar anne-babanizdan duygusal destek gormediy-
seniz, bundan sonra da gormeyecek olmanizin ihtimali ¢ok
yiiksek; toksik anne-babalarn diger yetiskin cocuklari gibi bu-
nu siz de biliyor olmalisiniz. Maalesef bu anlayis, duygular-
mizin hissetme katmanimda etkili olamiyor. I¢inizdeki devam-
I ¢abalayan ¢ocuk, bir giin anne-babasimn onun ne kadar ha-
rika bir cocuk oldugunu fark edecekleri ve onu sevecekleri ko-
nusunda sahip oldugu umuda olan bagindan kopamiyor. Sugc-
larimizin ne oldugunu bilmeden, devamh olarak hatalanmz te-
lafi etmeye ugrastyor olabilirsiniz. Toksik anne-babanizdan co-
cuklugunuzda sizden esirgenen sevgi ve sefkati her talep edisi-
nizde de susuz bir kuyudan su ¢ekmeye gitmis gibi oluyorsu-
nuz. Ne yaparsaniz yapin, kovamz bos ¢ikacak.

GEGMi$i BIRAKIP GELECEGE BAKMAK

Uzun yillar boyunca Sandy'nin dindar anne-babast onu kirta-
ji konusunda elestirdiler. O da anne-babasim degistirme caba-
larim bu sare boyunca surdiirdd. Anne-babasinin sevgisini ve
takdirini kazanma konusunda besledigi umudun ashnda ne ka-
dar “umutsuz” oldugunu anlamasi da biyilk cesaret gerektir-
misti.

Yillardir problemin bende oldugunu, ashnda harika bir anne
ve babaya sahip oldugumu dusindiim. Annemle babammn beni
nastl sevmeleri gerektigini bilmediklerini itiraf etmem oldukea
zor oldu. Beni kontrol etmeyi, elestirmeyi; kendimi suclu ve ko-
ta hissettirmeyi ¢ok iyi biliyorlar ama beni rahat birakmay1, ba-
na saygi duymayi bilmiyorlar. Benim iyi bir kiz olup olmamama
gore ya sevgi dolu oluyor ya da kendilerini ve sevgilerini geri ce- ’
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kiyorlar. Bu hi¢ degismeyecek. Onlan degistirmeye cahismaktan
daha onemli islerim var benim.

Sandy, anne-babasim tanrilagsurma ihtiyacim geride birakmus,
kirtajina gosterdikleri tepki konusunda onlarla yazlesmisti. An-
nesi yeterince destek olmadiklan konusunda bir parca anlayis
gostermisti. Yine de Sandy’nin hayauna kansmaya devam ettiler.

Sandy, anne-babasinin ziyaretleri, bitmek bilmeyen taleple-
ri ve kizlarinin hayatini elestirilerle kontrol etme cabalan kar-
sisinda neler soyleyebilecegi konusunda benden destek istedi.
Asagida birlikte olusturdugumuz baz ifadeleri bulabilirsiniz:

* Benimle vakit gecirmenin sizler icin énemli oldugunu bi-
liyorum ama artik benim de bir 6zel hayatim var ve her is-
tediginizde yamimzda olamam.

* Artik bana saldirmaniza izin vermeyecegim. Gorusleriniz-
de 6zgursiniiz, ama bana kars: acimasiz olmaya, beni ki-
ciimsemeye hakkiniz yok.

* Isteklerinize eskiye nazaran daha stk “hayir” demem gere-
kecek ve bunun sizi iizecegini biliyorum. Her Pazar giinii-
ni sizinle gecirmeyecegim ve artik cat kap1 evime gelme-
nize de izin vermeyecegim.

* Biitiin bunlann hayatimizda bircok degisiklige yol acaca-
ginin farkindayim. Degisikliklerin korkutucu bir yapisi ol-
dugunu da biliyorum. Ben bunlarin saghkl degisiklikler
olduguna inamyorum. 1liskimiz daha iyi olacak.

Sandy, anne-babasiyla arasindaki yikici etkilesimi gercek-
ten degistiriyordu. Kontrolctt davramslarina limitler getirmis,
ama onlarm distincelerini ya da tutumlarml degistirmeye ca-
hsmamust.

Milcadeleyi birakma stirecinin en zor hareketlerinden biri
anne-babamiz1 kendileri olmalan igin rahat birakmak. Sizi hice
sayarak ezip ge¢melerine izin vermek zorunda degilsiniz ama
bunu yapmay1 denediklerinde, endiselerinizi ve tepkilerinizi
kontrol altina almay1 6grenmelisiniz.
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Sandy'nin tahmin ettigi gibi, anne-babas1 onun bu yeni davra-
nis bicimi karsisinda ¢ok sinirlendiler. Ona cocuk gibi davran-
diklarmi ve devamh hayatina kanistiklarim kabul etmediler. Ama
Sandy’nin onlann bu gercegi kabul etmesine ihtiyaci yoktu. Ha-
yaunin kontroltni geri kazanmsti. Zaman icerisinde anne-ba-
bast istemeyerek de olsa, Sandy'nin kurallanm kabul ettiler.

Anne-babastyla mticadelesinde Sandy gereksiz yere asir1 bir
enerji harciyordu. Miicadeleyi biraktiktan sonra artik o enerjiyi
evliliginde ve kisisel hedeflerinde kullanabilecek duruma geldi.
Kocasiyla sohbet etmek, plan yapmak, sevismek icin vakit ay1-
rabiliyor ve iligkilerine ihtiyaci olan ilgiyi gosterebiliyordu. Us-
telik hep acmak istedigi cicekei dukkani konusunda da bir sey-
ler yapmaya baslayabildi. Terapiden iki y1l sonra, “Sandy’den
Buketler” adl magazasinin agilis davetiyesini aldigimda cok se-
vinmistim.

Bityimek icin anne-babamzdan izin bekliyor ve o yiizden
hala caresiz bir cocuk gibi davrantyor olabilirsiniz. Ama bu izin
sizin icinizde, onlarda degil. Mucadele etmeyi gergekten birak-
ngumzda, artik hayatnizi sabote etme ihtiyacimzdan da vazge-
cebildiginizi goreceksiniz.

SEVGIiYi YENIDEN TANIMLAMAK .

Sevgi duygulardan fazlasin igerir. Sevgi ayrica bir davrams bi-
cimidir. Sandy, “Annemle babam beni nasil sevmeleri gerekti-
gini bilmiyorlar,” dediginde ashinda “sevgilerini nasil gostere-
ceklerini bilmiyorlar” demek istiyordu. Herhangi bir toksik an-
ne-babaya cocuklarim sevip sevmediklerini sordugunuzda he-
men hepsi kesin olarak evet diyeceklerdir. Maalesef cogunun
cocuklariysa sevildiklerini hissetmeden buytmaslerdir. Tok-
sik anne-babalarn “sevgi” olarak tanimladiklarn sey, cogunluk-
la besleyici ve rahatlatici davraniglara dontismez.

Toksik anne-babalarin ¢ocuklarinin kafalan sevginin ne ol-
dugu ya da olmas: gerektigi konusunda karmakangsikur. An-
ne-babalan onlara “sevgi” adina kota seyler yapmgtir. Sevgi-
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nin kaotik, dramatik, kafa kanstiran ve ¢ogunlukla ac1 veren
bir duygu oldugunu, sevgi gormek icin kendi hayal ve istekle-
rinden vazgecmeleri gerektigini 6grenmislerdir. Tabii ki, sevgi
boyle bir sey degil.

Sevgi dolu davramislar insam ezmez, dengesini bozmaz, insa-
nin kendi kendisinden nefret etmesini saglamaz. Sevgi aci ver-
mez, insana kendini iyi hissettirir. Sevecenlik duygusal refahi-
nizt besler. Biri size sevgi gosterdiginde, kendinizi kabul gor-
mus, deger verilmis ve saygi duyulmus hissedersiniz. Gergek
sevgi samimidir, insana zevk verir, guven verir, istikrarhdir, i¢
huzur saglar. '

Sevginin ne oldugunu anladigimiz zaman, anne-babanizin se-
vecen olmay1 bilmediklerine inanabilirsiniz. Bu gercek, hayati-
nizda fark etmek ve kabul etmek zorunda olacagimz en ac1 ger-
ceklerden biridir. Anne-babamizin karakterlerinin kisitlamala-
rim net bir sekilde tamimladiginiz ve kabul ettiginiz, ayrica on-
lar yazanden kaybettiklerinizle ytizlestiginiz zaman, sizi ger-
cekten sevecek insanlara da hayatinizi agmis oluyorsunuz.

KENDINE GUOVENMEK

Butin ¢ocuklar gibi siz de ¢ocuklugunuzda anne-babanizin
davramslarinizi onaylamasini ya da kimamasini baz alarak iyi
ya da kot oldugunuzu tartmayi 6grendiniz. Maalesef anne-
babanizin reaksiyonlarinin carpikhgy, sizin kendi gerceginiz-
den vazgecmenizi ve onlann yarattig: diinyaya ayak uydurma-
mz1 gerektirdi. Yetiskin bir birey oldugunuz halde hals aym fe-
dakarlikta bulunuyor olabilirsiniz.

Bu kitaptaki alistirmalan yaparak artik l¢timlerinizi anne-
babanizin davramsina gore degil kendi icinizdeki giice bag-
l olarak yapmay1 6greneceksiniz. Kendi gerceginize giivenme-
yi 0greneceksiniz. Anne-babaniz, hareketlerinizi tasvip etme-
diginde ya da fikirlerinize kaulmadiginda endiselenmeyecek
ve onlarin onayina ihtiya¢ duymayacaksiniz. Kendi hayatimzin
rotasini kendiniz belirleyeceksiniz.
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Siz 6zgirluginiza kazandikca, anne-babamz bu durumdan
hoslanmayacak. Toksik anne-babalar, degisimi bir tehdit ola-
rak goriiyor. Yeni ve saglkh davrams biciminizi kabul edecek
en son kisiler onlar. Bu yiizden kendi duygu ve alginiza gaven-
meniz cok 6nemli. Zaman icerisinde anne-babaniz yeni sizi ka-
bullenebilir, hatta aramzdaki iligki iki yetiskin arasindaki sag-
1ikh bir iliskiye benzemeye de baslayabilir. Ya da statitkoyu ko-
rumak icin sizi daha derinden yaralamaya calsabilirler. Sire¢
nasil olursa olsun, ailenizdeki yikic rititellerden kendinizi kur-
tarmak yine sizin elinizde.

Ergenlesmek diamdiz bir cizgide gerceklesmiyor. Yukari
asagy, ileri geri gideceksiniz. Sendeleyecek, hata yapacaksimz.
Endise, korku, sucluluk duygusu ve kafa kansikhig1 gibi duygu-
lardan hicbir zaman tamamen kurtulamayacaksiniz; herkes za-
man zaman korkar, endiselenir.

Anne-babanizla aramizdaki iligkiyi kontrol altina aldikea,
ozellikle kendinizle olmak tizere diger insanlarla aranizdaki
iliski de iyilesecek. Belki de ilk defa hayatin tadim glkarma oz-
gurliigane sahip olacaksimiz. e
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