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2014 BASKISI iICIN YENI GIRIS YAZISI

Ofke Dans’’'mi yazmaya, New Yorklu bir yaymnca beklenmedik bir
sekilde kadinlarin 6fkesi hakkinda popiiler bir kitap yazmamu isteyince
bagladim. Bu konuyla ilgili ciddi ve iddiali diisiincelerim oldugundan,
erisim alamimi profesyonel bir izleyici kitlesinin 6tesinde genisletmek ve
karmagik teoriyi yararh ve ulasilabilir diizyaziya ¢evirmek lizere sansimi
denemeye karar verdim. Teklif 5.700 dolarlik bir avansla birlikte geldi, o
sirada bu, 6zellikle Kansas/Topeka’da, gokten inen gercek bir servetti.

Ayn yayinci isime son verdi, sonra yeniden ise ald1 ve yine isime son
verip paray1 iade etmemi istedi ve yeterince dikkatli olarak okumadigim
sOzlesmeye gore, buna her tiirlii hakki vardi. Yayincilik diinyasindaki bu
giiclii figiir, sdylenecek az séziim olduguna ve séyleme yetenegine sahip
olmadigima karar vermigsti. Sarsildim ama yikilmadim, bunu izleyen
reddedilme yillar siiresince gitgide daha fazla calisttm. Yayincinin
“yelkenleri suya indirip, kitapta kendimden bahsetmem ve okuyucularla
dogrudan konusmam” gerektigine iliskin elestirilerini ciddiye aldim;
profesyonel egitimim de bana bunu yapmamam gerektigini 6gretmisti.
Gri renkli bir daktilonun basinda (o zamanin en hizhh teknolojisi)
kamburum ¢ikarak oturdugum, makas ve yapistirma bandinin kes-yapistir
araclarim oldugu o uzun hayal kirikligi ve iiziintiiyle dolu siireyi hig
unutmayacagim. Moralim bozulmadan bir kitabevine bile giremiyordum,
clinkii raflarda iliskiyle ilgili kitaplar eksik degildi, ancak hicbiri
kadinlarin 6fkesine deginmiyor ve ¢ok az iliskilerdeki degisim siirecine
iliskin saglam bir teoriye dayamyordu. Yazmakta oldugum kitaba ciddi
bir ihtiya¢ duyuldugunu biliyordum, ama bu sadece saskin ve kaderine
terk edilmis gibi hissetmeme neden oluyordu. Kansas’taki kocaman
evimin en biiylik odasinin duvarlarin ret notlariyla kaplayabilirdim.

Yillar sonra Ofke Dans1 nihayet giin 15181na ciktifinda, annem ve bes
yakin arkadagim diginda kimsenin onu okumayacagina emindim. “Bir



yayinci bulabilecek miyim acaba?” diye kaygilandigim asamada sansi bu
kadar kotii giden bir kitabin bu denli sasirtici bir kabul gérecegi aklimdan
bile gecmedi. Kitap aninda zirveye oturmadi, fazla reklami da yapilmadi.
Ilk baski adedi diisiik, satislari da miitevaziydi. Okuyucu Kkitlesi,
arkadaslarimin arkadaslarina, akrabalarimin akrabalarina, terapistlerin
daniglarina ve birbirlerine vb. tavsiye etmesiyle genisledi. Kitabin
cevresinde, her yazarin riiyasi olan, bir okuyucu toplulugu olustu.

Bugiin hala birka¢ kusak okuyucudan, eski ret notlarini fazlasiyla asan
saylda comert ve sevgi dolu mesajlar almaya devam ediyorum. Tim
okuyucularima, diinyanin dort bir yanindaki sayisiz akil saglhigi uzmanina
tesekkiir borcluyum, onlar bu kitab1i danisanlarina ve Ogrencilerine
onererek, eski tarzda, agizdan agza yayma yoluyla bir klasige
doniigtiirdiiler. Her seyden o6nemlisi, Ofke Dansr’min bircok kisinin
iligkilerinin rotasini degistirmesine yardimci oldugunu ve mesajinin
yankilanmaya devam ettigini bilmek bana onur veriyor.



1
OFKE SAVASIMI

Ofke bir isarettir, hem de ¢nemli bir isaret. Ofkemiz incindigimizi,
haklarimizin ihlal edildigini, gereksinimlerimizin ya da isteklerimizin
dogru sekilde karsilanmadigini ya da sadece, islerin yolunda gitmedigini
gosteren bir ileti olabilir. Ofkemiz, yasamimizdaki énemli bir duygusal
sorunu ihmal ettigimizi ya da iliskimizde kendimizden —inanc, deger, arzu
ya da hirslanimizdan— cok sey feda ettigimizi gosterebilir. Ofkemiz, basa
cikabilecegimizden ¢ok daha fazlasim yaptigimizi ya da verdigimizi
gosteren bir isaret olabilir. Ya da 6fkemiz bagkalarinin bizim icin, kendi
gelisimimiz ya da yeterliligimiz pahasina ¢ok fazla sey yaptiklarina dair
bir uyan olabilir. Tipki fiziksel acinin elimizi sobadan c¢ekmemizi
gerektirdigi gibi, 6fkemizin getirdigi ac1 da benligimizin biitlinligiini
korur. Ofkemiz bizi, bagkalarimn hakkimizdaki tammlama sekline
“hayir” ve kendi benligimizin isteklerine “evet” demeye yonlendirebilir.

Oysa kadinlarin o6fkelerinin bilincine varmalar1 ve o6fkelerini ifade
etmeleri hep engellenmistir. Hepimiz seker ve baharat karisimiyiz. Bizler
besleyici, yatistirici, uzlasmaci kisiler ve devrilmek {izere olan gemilerin
kurtaricilariyiz. Diinyayr hosnut etmek, korumak ve yatistirmak bizim
gorevimiz. Tiim hayatimiz buna baghymis gibi, iliskilerimizi korumaya
calisirz.

Erkeklere duyduklar1 6fkeyi acgikca ifade eden kadinlara kuskuyla
bakilir. Esitlik hedefimize toplum hosgorii gosterse bile, “su o6fkeli
kadinlar”in herkesi c¢ilgina cevirdiklerini biliriz. Erkek kahramanlar
inanclar icin savasabilir, hatta Olebilirler; kadinlar icinse, kendi haklar
adina kansiz ve insancil bir devrim yapmak bile lanetlenmeye yeter.
Ofkemizi dolaysiz olarak ifade etmek bizi hammefendilikten, kadinliktan,
annelikten, cinsel cekicilikten uzaklastirir, hatta “cirtlak”lagtirir. Dilimiz
bile bu tiir kadinlar cadi, sirret, acuze, dirdirci, erkek diigmani ve igdis



edici diye niteleyerek lanetler. Onlar sevemez ve sevilemezler.
Kadinliktan yoksundurlar. Kimse onlar gibi olmak istemez. Erkeklerin
yaratip sistemlestirdigi dilimizin, kadinlara duyduklan 6fkeyi agiga vuran
erkekleri tamimlamakta kullanilan tek bir yerici s6zciik bile icermemesi
ilging bir nokta. “Pi¢” ya da “orospu cocugu” gibi sozciikler bile erkekleri
lanetlemektense, sucu bir kadinin iistiine atiyor: anneye.

Ofke duymaya ve ofkeyi ifade etmeye kars1 tabular o denli giiclii ki, ne
zaman Ofkeli oldugumuzu bilmek bile pek kolay olmuyor. Kadin 6fkesini
gosterdiginde mantiksiz biri olarak niteleniyor, hatta daha da kotii
nitelemelere maruz kaliyor. Yakinlarda katildigim mesleki bir konferansta
geng bir kadin doktor, dayak yiyen kadinlar hakkinda bir bildiri sundu.
Pek cok yeni ve heyecan verici fikir ortaya atip, konusuna derin ve kisisel
bir baghilik duydugunu gosterdi. Konusmanin tam ortasinda, arkamda
oturan taninmis bir psikiyatrist gitmek {lizere ayaga kalkti. Kalkarken,
yaninda oturan adama dondii ve tanisini koydu: “Ne kadar ofkeli bir
kadin!” Iste, hepsi bu! Kadin doktorun sesinde 6fkeli bir ton duymasi —ya
da duydugunu sanmasi— sadece soylediklerini degil, ayni zamanda
konusmacinin kim oldugunu da gézardi etmesine yetmisti. Ofkeli olma
olasiligimizin bile bagkalarinin bizi reddetmesine ya da onaylamamasina
yettigi goz oniine alimrsa, 6fkeli oldugumuzu itiraf etmek bir yana,
bilmemizin bile bizim i¢in bu kadar giic olmasinda sasilacak bir sey yok.

Ofkeli kadinlar bagkalar: icin neden bu denli tehlikelidirler? Ciinkii
eger kendimizi suclu, baski altinda ya da giivensiz hissedersek,
oldugumuz yerde kalinz. Sadece kendimize karsi eyleme geceriz ve
kisisel ya da sosyal de@isim yaratma cabasinda olmayiz. Ofkeli
kadinlarsa, feminizmin son on yilinda da goriildiigii gibi, hepimizin
yasamini sorgulayabilir, hatta degistirebilirler. Oysa degisim, etkin bir
sekilde degisim yaratmaya calisanlar icin bile, endise verici ve gii¢ bir
istir.

Kisacas1 6fkemizden sadece bagkalarinin bizi onaylamamasina yol
actig1 icin degil, ayn1 zamanda degisimin gerekli oldugunu gosterdigi icin
de korkmayr 6greniyoruz. Hatta kendimize, ofke deneyimimizi
engellemeye ya da gecersiz kilmaya yonelik sorular soruyoruz: “Ofkemde
hakli miyim?” “Ofkelenmeye hakkim var mi1?” “Ofkelenmemin ne yarari
olacak?” “Ne ise yarayacak?” Bu sorular kendimizi susturmamiza ya da
ofkemizi bastirmamiza yol acabiliyor.



Once bu sorular sorgulayalim. Ofke hakli ya da haksiz, anlaml ya da
yararsiz degildir. Ofke sadece vardir. “Ofkemde hakhh miyim?” diye
sormak, “Susamaya hakkim var mi1 ki? Ne de olsa daha bes dakika ¢nce
su ictim; demek ki susamaya hakkim yok. Zaten su anda su
icemeyeceksem, susamamin ne anlami var?” demeye benzer.

Ofke, hissettigimiz bir seydir. Her zaman bir nedeni vardir ve ilgi
gormeyi hak eder. Hepimizin, her seyi hissetmeye hakki vardir ve 6fke de
buna istisna degildir.

Yine de, 6fke konusunda kendimize sormamiz gereken bazi sorular
var: “Aslinda neye 6fkeliyim?” “Sorun ne ve kimin sorunu?” “Kimin,
neden sorumlu oldugunu nasil ayiurt edebilirim?” “Ofkemi, kendimi
glicsiiz ve caresiz hissetmeme yol a¢cmadan nasil ifade edebilirim?”
“Ofkelendigimde durumumu, savunuya ya da saldinya gecmeden ifade
etmeyi nasil 6grenebilirim?” “Daha dolaysiz ve kararli olursam ne gibi
risk ve kayiplarla karsilasirnm?” “Ofkelenmek bana yaramiyorsa, baska
ne yapabilirim?” Bu sorulan ilerideki boliimlerde ele alacagiz, ancak
amacimiz, 6fkemizden kurtulmak ya da gecerliliginden kusku duymak
yerine, 6fkenin kaynaklarimi agikliga kavusturmak ve ardindan, kendi
adimiza yeni ve farkli bir eylem benimsemek olacak.

Ama madalyonun ikinci bir yiizii daha var: Ofke duymak bir soruna
isaret etse bile, 6fkeyi aciga vurmak sorunu ¢ozmeyecektir. Ofkeyi aciga
vurmak iliskideki eski model ve kurallarin korunmasina, hatta bunlarin
daha da giiclenmesine ve dolayisiyla, degisimin gerceklesmemesine yol
acabilir. Duygusal yogunluk yiikseldiginde cogumuz, diger Kkisiyi
degistirmek adina yararsiz cabalara girisebilir ve bu yiizden, kendi
benligimizi aciga ¢ikarma ya da degistirme giiciimiizii kullanamayabiliriz.
Her seyi ac¢iga vurmanin insani, ice atmanin getirecegi psikolojik
tehlikelerden koruyacagini ileri siiren su ofke iceri 6fke disar1 kurami
aslinda dogru degil. Kavga etmemize ragmen sonunda haksizliklara
boyun egmeye devam ediyorsak, yakinmamiza ragmen kendi
umutlarimiza, degerlerimize ve potansiyelimize ihanet edecek sekilde
yasiyorsak ya da toplumun sirret, dirdirci, 6fkeli ya da yikica kadin
klisesine uygun davranmaya basliyorsak, depresyon, kendine saygi
duymama, kendine ihanet etme ve hatta kendinden nefret etme gibi
duygularla karsilasmamiz kaginilmaz olacaktir.

Ofkelerini etkin olmayan sekillerde ifade edenler sonunda,



ofkelenmeye hic cesaret edemeyenler kadar ac1 cekeceklerdir.
OFKE YANLIS YONLENDIRILIRSE

Bildik 6fke yonetimi yontemleri isimize yaramiyorsa, biiyiik olasilikla
asagidaki iki kategoriden birini uygulamaya baglanz: “lyi kiz”
kategorisinde ne pahasina olursa olsun 6fkeden ve catismadan kacinmaya
calisiriz. “Sirret” kategorisindeyse kolayca ofkelenmekle birlikte, etkin
olmayan ve yapicr bir ¢oziime ulastinlmayan kavga, yakinma ve
suclamalara girisiriz.

Bu iki ofke yonetimi tiiri birbirlerinden akla kara kadar ayr
goriinebilir. Oysa ashinda her ikisi de baskalarini korumaya, kendi
hakkimizda acikhiga kavusamamiza ve degisimin gerceklesmemesine
neden olur. Simdi, bunun nasil oldugunu gorelim:

“Iyi Kiz” Sendromu

“Iyi kiz” olarak nasil davraniriz? Gercekte 6fke ya da tepki uyandiran
durumlarda sessiz kaliriz; ya da gozyaslarina bogulur, kendimizi suclar
veya Ofkemizi saklariz. Ama sakladigimiz aslinda yalmzca o6fkemiz
degildir; ayrica, acikhigin diger insami huzursuz edeceginden, ya da
aramizdaki farklari ortaya ¢ikaracagindan kuskulanirsak, diisiindiiklerimiz
ve hissettiklerimiz hakkinda agik¢a konusmaktan da kaciniriz.

Bu sekilde davrandigimizda birincil enerjimizi, baska bir insam
korumaya ve acik bir benlik tanimlayamama pahasina, iliskimizdeki
uyumu korumaya yoéneltmis oluruz. Diger insanlarin tepkilerini okumak
ve tekneyi sallamamak icin ¢ok fazla ¢aba géstermemiz yiiziinden kendi
benligimiz hakkindaki acikligimizi yitirebilir, kendi diisiincelerimiz,
duygularimiz ve isteklerimizden habersiz kalabiliriz.

Bu sekilde “iyi” davranmaya devam ettikge icimizde bir 6fke ve hiddet
deposu olusur. Yasamimiz pes etmekten ve idare etmekten ibaret
kaldiginda, baska insanlarin duygu ve tepkilerinin sorumlulugunu
yiiklendigimizde, kendi gelisimimizi siirdiirmek ve kendi yasamlarimiza
nitelik kazandirmak seklindeki asil sorumlulugumuzu feda ettigimizde,
iliskiyi siirdiirmek benlik sahibi olmaktan daha ©6nemliymis gibi
davrandigimizda, 6fke kacinilmaz olacaktir. Ama tabii ki bu ofkeyi



dogrudan yasamamiz yasaklanmustir; ciinkii “iyi kizlar” asla “6fkeli
kadinlar” olamazlar.

Boylece insanin benligine ihanet ettigi, siirekli bir dongii baslar. Biz
pes ettikce ve idare ettikce 6fkemiz de artar. Icimizdekileri baski altina
aldikca, 6fkemizi disar1 vurdugumuzda volkanik bir patlama olusacagina
dair korkumuz artar. En sonunda patladigimizda 6fkemizin gercekten
mantiksiz ve yikici oldugu yolundaki korkularimizi hakl ¢ikarmis oluruz.
Boylece diger insanlar da bizi nevrotik olarak damgalarlar, asil sorun
bastirilmis olur ve aym déngii yeniden olusur.

Iyi kizlar 6fkeyi hissetmekte pek iyi olmamakla birlikte, kendilerini
suclamada cok bagarili olabilirler. Depresyon ve incinme gibi, kendi
ofkemizin bilincine varmamak amaciyla sucluluk duygusu da iiretebiliriz.
Ofke ve sucluluk, bir arada bulunamayacak duygulardir. Baskalarina
yeterince sey vermedigimizi ya da onlar icin yeterince sey yapmadigimizi
hissettigimizde, yeterince almadigimiz icin 6fke duymamiz pek olasi
degildir. Onceden tamimlanmis kadin roliinii gerektigi sekilde yerine
getiremedigimizi diisiindiiglimiiz icin sucluluk duyuyorsak, bu tanimi —ya
da tamim yapanlari— sorgulayacak enerji ya da anlayisimiz olmayacaktir.
Ofkenin bilincine varmamzi, sugluluk duygusu ya da kendinden
kuskulanmak kadar engelleyecek hicbir sey yoktur. Toplumumuz
kadinlara dyle bir sucluluk asiliyor ki, bagkalarina duygusal hizmet veren
bir istasyon gorevi yapamadigimiz i¢in kendimizi suclar hale geliyoruz.

Sucluluk duygusundan kurtulacak cesareti kazanmak ve 6fkemizi,
yasamlarimiz i¢in dogru ve uygun olanm sorgulayip tanimlamak amaciyla
kullanmaya baslamak hi¢ de kolay degil. Degisim konusunda kararl
olmaya basladigimiz anda digerleri, sucluluk duygusu yaratma
taktiklerini iki kat artirabiliyorlar. Bize “bencil”, “olgunlasmamigs”,
“benmerkezci”, “asi”, “kadinsi olmayan”, “nevrotik”, “sorumsuz”,
“vermeyi bilmeyen”, “soguk” ya da “igdis edici” gibi adlar takabiliyorlar.
Kisiligimize ve kadinhigimiza yapilan bu tiir hakaretlere ¢ogumuz
dayanamayabiliriz. Deger ve kimligimizin sevme ve sevilmemize
baglandig diisiiniiliirse, ¢ekiciligimizin ve kadinhigimizin sorgulanmasi
bizi harap edebilir. Bu durumda, digerlerinin onayini kazanmak amaciyla
oziir dileyen bir havayla dogru yerimize donmek tabii ki cekici gelecektir.

Islerini degilse bile, aramizdaki, popiilerlik yarigsmalarini kaybetmeye
yazgili “sirret”lerin tersine, toplum “iyi kizlan” oédiillendirir. Ama bunun
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kisisel bedelleri son derece yiiksek olacak, duygusal ve entelektiiel
yasamimizin tim yonlerini etkileyecektir. “Higbir kotiiliigi gérmedim,
duymadim, sodylemedim,” deyisi, ©fkelerinin bilincine varmay1 ve
ofkelerini ifade etmeyi reddetmek zorunda kalanlarimizin bilingaltlarina
yazili bir kuraldir. Kacinmak zorunda oldugumuz kétilik, bizi
bagkalariyla acik bir catismaya, hatta anlasmazhiga siiriikleyebilecek her
tiirlii diisiince, duygu ya da eylem olabilir. Bu kurala uymak icin
uyurgezer olmak zorunda kaliriz. Acikca gormemeli, dogru diisiinmemeli
ve 0Ozgiirce hatirlamamaliyiz. Bu o6fkeyi bastirma ve 6fkenin
kaynaklarimin bilincine varmama zorunlulugunun icinde hapsettigi
yaraticl, entelektiiel ve cinsel enerji miktar1 hesaplanamayacak kadar
yliksek.

“Sirret” Kadin

Aramizdaki “sirretler” 6fkelenmekten ya da farkliliklarini belirtmekten
cekinmezler. Ama o6fkeli kadinlara deger vermeyen bir toplumda bu
ozellik yiiziinden, baskalarini, 6zellikle de erkekleri tehdit ettigimizde bizi
susturmak ic¢in bir uyari olarak kullanilan etiketlerden birine ya da
digerine layik goriilme tehlikesiyle karsilasabiliriz. “Kadinliktan uzak”
gibi etiketler bizi saskina cevirip sessizlige siiriikleme ya da haksizliga
ugramig olma ve giigsiizlik gibi duygularimizi artirarak iyice
ofkelendirme giiciine sahip olabilir. Bu ikinci durumda, “igdis edici” gibi
bir etiket, kendi kendini dogrulayan bir kehanet haline gelebilir.

Ama bu isin sadece bir yonii. Konusmaya cesaret eden kadinlar
tanimlayan olumsuz s6zciik ve imgeler acimasiz kliseler olmaktan da 6te,
ac1 bir gercege isaret ediyorlar. “Dirdirc1”, “sikayetci” ve “sirret” gibi
sozciikler, degisim olasiligin1 bile icermeyen caresizlik ve giigsiizliik
sozctikleridir. Bunlar, ortamin yogun duygularla doldugu ve gercekte
hicbir seyin degismedigi sirada yasamlarimizin 6zelligini olusturan
“tikanmighg1” yansitan sozctiklerdir.

Ofkemizi verimsiz bir sekilde agifa vurdugumuzda, sonu olmayan ve
ve bizi asagl dogru iten bir davranis dongiisiine sikisip kalabiliriz.
Ofkelenmemize yol acan bir sey olmasina ragmen, sikayetlerimizi acikca
dile getiremezsek, digerlerinin sempatilerini kazanmak yerine,
anlayigsizlikla karsilasabiliriz. Bu da 6fkemizi ve haksizhiga ugramislik



duygumuzu artirmaktan baska ise yaramaz; gercek sorunlar ise hala
tammlanmamis olur. Isin daha da kotiisii, kadin 6fkesinden korkan
erkeklerin ya da kendi 6fkelerinden kacinmak isteyen kadinlarin giinah
kecisi haline gelebiliriz.

Ne zaman o6fkeli oldugumuzu bilmek ve oOfkemizi bagkalarina da
duyurmak tabii ki cesaret gerektirir. Sorun, statiikoyu korumaktan baska
ise yaramayan etkisiz bir kavga, yakinma ve suclama dongiisiine
sikistigimizda dogar. Bu durumda farkina varmadan, kendi zararimiza
bagkalarim1 korumaya baslariz. Diger taraftan, 6fkeli kadin tehdit unsuru
olarak goriiliir. Ofkemizi etkisiz —a¢ik olmayan, yonsiiz ve denetimsiz—
bir sekilde dile getirmemiz ise sonucta, digerlerini yatistirabilir. Béylece
damgalanmaya hazir hale geliyor ve digerlerine, bizi ciddiye almamalar
ve soOylediklerimizi dinlememeleri i¢in bahane yaratmis oluruz. Hatta,
digerlerinin sakin kalmalarina yardim ederiz. Siz gittikce daha cok
ofkelenip “isterik”lesirken, karsimizdaki kisinin daha sakin ve akilci hale
gelisini gozlemlediniz mi hi¢? Burada kavgamizin ve ofkeli
suclamalarimizin yapisi, diger kisinin oltadan kurtulmasini saglayabilir.

Etkisiz kavgalar verenlerimiz genellikle, degismek istemeyen bir kisiyi
degistirmek amaciyla, basarisizliga mahkiim cabalara girisirler. Diger
kisinin inanclarini, duygularini, tepkilerini ve davraniglarim degistirme
cabalarimiz ise yaramadiginda yine aym sekilde davranmaya ve
yakindigimiz sorunlar1 daha da artirmaktan baska ise yaramayan, 6nceden
tahmin edilebilir kaliplar icinde tepki vermeye baslayabiliriz.
Duygusalliga kapilip, baska sekilde davranma seceneklerimizi
yansitamayiz. Hatta, baska seceneklerin var olduguna bile inanmayiz.
Boylece, tipki “iyi kizlar”in sessizlikleri gibi bizim kavgalarimiz da,
iliskilerimizdeki eski bildik modelleri korumaktan baska ise yaramaz.

Kendini yenme ve kendini yineleme davranis modellerini hepimiz
yasamusizdir. “Iyi kizlar” ve “sirretler” birbirlerinden cok farkli
goriinseler bile aslinda, ayn1 madalyonun iki yiiziinii olugtururlar. Her sey
soylenip olduktan —ya da, sOylenmeyip olmadiktan— sonra, sonu¢ yine
aynidir: Kendimizi caresiz ve glicsiiz hissetmeye devam ederiz.
Yasamimizin niteligi ve yonii konusunda herhangi bir denetimimiz
olmadigini hissederiz. Oniimiizdeki gercek sorunlari agifa cikarip ele
almay1 beceremeyisimiz, kendimize duydugumuz saygiya zarar verir. Ve
sonucta, hicbir sey degismez.



Ofkemizi, kendimizi ve iliskilerimizi agikliga kavusturup
giiclendirmede kullanma konusunda cogumuz yardim goérmemisizdir.
Bize verilen dersler hep 6fkeden korkmaya, 6fkeyi tamamen reddetmeye,
ofkeyi yanlis hedeflere yoneltmeye ya da 6fkeyi kendimize cevirmemize
yoneliktir. Ofkelenmek ic¢in bir neden oldugunu reddetmeyi, 6fkenin
gercek kaynaklarim1 gormemeyi ya da 6fkeyi, statiikoyu zorlamak yerine
korumaktan bagka ise yaramayan, etkisiz sekillerde agiga vurmayi
ogreniriz. izin verirseniz ise, “6fke enerji”mizi kendi sayginhigimz ve
gelismemiz adina kullanmak amaciyla bu dersleri unutarak baslayalim.

ONUMUZDEKI YOL

Bu kitap, kadinlarin uzun vadede kendileri igin yararli olmayan o6fke
yonetme sekillerinden uzaklagsmalarina yardimci olmak amaciyla
hazirlanmistir. Bu sekillerin arasinda sessizce boyun egme, etkisiz kavga
ve suclama ile duygusal mesafe koyma yer aliyor. Benim amacim, okura
su eski, onceden tahmin edilebilir kaliplar icinde davranmaktan vazgecip
ofkeyi, onemli iligkilerdeki yeni bir konumu acikliga kavusturma
amaclyla kullanmaya baglamasi icin gerekli anlayis1 ve pratik becerileri
kazandirmak.

Bu Kitabin Odak Noktasi Nedir? Ofke konusu, yasamimizin tiim
yonleriyle ilgili oldugu icin, bunlarin arasindan bazi se¢imler yaptim.
Basa c¢ikilamaz derecede kalin bir kitap yazmaktan kaginmak amaciyla,
tamamen olmasa bile c¢ogunlukla aile tlizerinde yogunlasmaya karar
verdim. En biiyiik 6fkelerimizi ve en biiyiik sevgilerimizi kiz evlat, kiz
kardes, sevgili, es ya da anne rolleri icinde yasariz. Yasamimizdaki en
etkili ve en zorlu iligkiler, aile iliskileridir. Bu iligki icinde yakinlik,
“tilkanmaya” yol acabilir ve isleri degistirme cabalarimiz, ayni durumun
kotiileserek devam etmesinden bagka bir seye yaramaz. Ofke enerjimizi
en yakin ve en zorlu iliskilerimizde tikanmighktan kurtulmak icin
kullanmay1 o6grendigimizde, ister dostlarimizla olsun, ister calisma
arkadaslarimiz ya da kosedeki bakkalla, tiim iligkilerimizde daha biiyiik
bir aciklik, denetim ve huzur saglamaya baslayacagiz. Yakin ailemizin
lyeleriyle aramizdaki sorunlarin ele alinmamasi ise, diger
iliskilerimizdeki yanginlarin daha da koériiklenmesine yol agar.

Bu Kitabin Kapsami Nedir? Bu kitab1 6zellikle, yararli olmasim



amaclayarak yazdim. Ne kadar ilgin¢ olursa olsun, gercek kadinlarin
gercek yasamlarinda acik ve pratik bir uygulamasi olmadigini
diisiindiigim noktalarda kurami bir yana biraktim. Yine de, o6fke
konusunda yazma siireci sirasinda konumu daraltmamin yam sira,
genisletmem de gerektigini gérdiim. Okuru 6nceden uyarmak istiyorum:
Bu kitap, on kolay adimda “yapma sanati” kurallar1 sunmuyor. Bunun
nedeni, Ofkeyi degisim yaratma amaci olarak kullanma yeteneginin,
iliskilerin nasil isledigi konusunda daha kapsaml bir anlayis ve bilgiye
ulasmamiz1 gerektirmesi. Bu nedenle, bagkalariyla uyum saglama adina
benligimize ihanet etme ve benligimizi kurban etme gekillerine
(benliksizlesme) bakacagiz; iliskilerde bireysellikle (ben) birliktelik (biz)
arasindaki hassas dengeyi inceleyecegiz; yasamlarimizi tanimlayan ve en
siddetli 6fkelerimizi dogurup bu 6fkeyi ifade etmemizi yasaklayan bazi
rol ve kurallar1 aragtiracagiz; iligkilerin nasil tikandigini ve bu
tikanikliktan nasil kurtulabilecegimizi inceleyecegiz. Yakin iligkilerin,
ciftlerden birinin davramginin, digerinin davranmisim bigimlendirdigi
dongiisel bir dansa benzedigini gorecegiz. Kisacas1 oOfkeyi, insanlari
suclamak yerine, modelleri degistirmek icin bir baslangi¢c noktasi olarak
kullanmay1 6grenecegiz.

Bu Kitaptan Nasil Yararlanabilinir? Yavasca. Su andaki
davranislarimiz ne kadar cilginca olursa olsun, bu davranisin bir nedeni
vardir ve kendimiz ya da bagkalar i¢in olumlu ve koruyucu bir islev
gorebilir. Degismek istedigimizde bunu yavasca yapmak ve boylece
kiiciik, ama o6nemli bir degisimin iligki sisteminde nasil bir etki
yapacagini gozleme firsati bulmak cok o6nemli. Hirsa kapilip hizla
degismek istedigimizde hi¢c degisemeyebiliriz. Tersine, hem kendimizde
hem de digerlerinde cok fazla endise ve duygusal yogunluk yaratarak
sonucta eski model ve davraniglara geri donmek durumunda kalabiliriz.
Ya da 6nemli bir iliskiyi telas icinde kesebiliriz ki bu da aslinda iyi bir
¢cOziim olmayabilir.

Bu kitap en ¢ok, tiimiinii okudugunuzda yararhi olacak. Cocugunuz
olmadig! icin cocuklarla ilgili tartismalar1 ya da bekar veya bosanmis
oldugunuz icin kocalar hakkindaki béliimii atlamayin. Asil 6nemli olan,
tamimlayacagim iliski modelleri. Ciftlerden ¢ok, dansin sekli ve nasil
isledigi onemli. Tiim boltimlerin, icinde bulundugunuz iligkiyle ilgili
bilgiler icerdiklerini unutmayin. Okudukca, baska ortam ve iligkilere dair



genellemeler yapabilirsiniz. Bu genellemeler size yararli olacaktir.

Ofkemizi iliskilerde degisim saglama araci olarak kullanmak amaciyla,
dort alandaki becerilerimizi keskinlestirmeyi 6grenecegiz:

1. Ofkemizin Ger¢cek Kaynaklarina Kilitlenmeyi ve Nerede
Durdugumuzu Aciklia Kavusturmayr Ogrenebiliriz. “Bu durumda beni
ofkelendiren sey ne?” “Burada asil sorun ne?” “Ne diisiiniiyor ve
hissediyorum?” “Ulagsmak istedigim gsey ne?” “Kimler nelerden
sorumlu?” “Degistirmek istedigim sey tam olarak ne?” “Yapacagim ve
yapmayacagim seyler ne?” Bu sorular baslangicta basit goriiniiyor belki,
ama aslinda ne kadar karmasik olabileceklerini ileride gorecegiz. Cogu
zaman savasin ne hakkinda oldugunu bile bilmeden ¢arpismaya girmemiz
cok sasirtici. Ofke enerjimizi, konumumuz ve seceneklerimizle ilgili
fikirlerimizi acikliga kavusturmak yerine, degismek istemeyen bir insani
degistirmeye ya da denetim altina almaya calisarak harcayabiliyoruz. Bu
durum ozellikle, oOfkemizi kendi diisiince, duygu, oncelik ve
seceneklerimizi acikliga kavusturmak icin kullanmay1 0grenemememiz
halinde sonsuz ve sonugsuz kavga ve suclama dongiilerine kolayca
yakalanabilecegimiz yakin iliskiler icin gecerli. Ofkeyi etkinlikle
yonetmek, daha acik bir “ben” gelistirmek ve benlik konusunda daha
fazla uzmanlasmakla el ele gidiyor.

2. Iletisim Becerilerini Ogrenebiliriz. Bu, sdylediklerimizin duyulmasi
ve catismalarla farkhliklarin tartisilmas: sansim artiracaktir. Ofkemizi
oldugu gibi, diisiinceye meydan birakmadan aciga vurmakta bir acidan
sakinca olmayabilir. Bunun yararli ya da gerekli oldugu durumlar var;
tabii, bunu yaparken asiriya kacmiyorsak. Ama patlamak ya da kavga
etmek gecici bir rahatlama saglasa bile, firtina dindiginde genellikle
hicbir seyin degismedigini goriiriiz. Dahasi, bazi iliskilerde, sakin ve
suclamalardan uzak bir konum saglamak uzun soluklu bir degisim
yaratmak acisindan ¢ok 6nemli olabilir.

3. Verimsiz Etkilesim Modellerini Gozleyip Bunlara Miidahale Etmeyi
Ogrenebiliriz. Agik ve etkin bir iletisim kurmak, sartlarin iyi oldugu
durumlarda bile oldukca giictiir. Ofkelendigimizdeyse, daha da giiclesir.
Ne de olsa, firtinanin tam ortasindayken kendimizi gézlememiz ya da
esnek davranmamiz pek olasi degil. Duygularin yogun oldugu
durumlarda sakinlesmeyi ve yakindigimiz etkilesimlerde oynadigimiz
roliin ayirdina varmak tiizere biraz geri ¢ekilmeyi 6grenebiliriz.



Iliski modellerindeki roliimiizii gézlemeyi ve degistirmeyi dgrenmek,
icinde bulundugumuz tiim iligkilerde kisisel sorumluluk duygumuzu
artirmamizla el ele gider. “Sorumluluk” derken, kendini suclamay1 ya da
kendimizi sorunun “nedeni” olarak gormeyi kastetmiyorum. Benim
sOzlinii ettigim sey, etkilesim icinde kendimizi ve digerlerini gozleme ve
bildik bir duruma yeni ve farkli sekillerde tepki verme yetenegi. Eski bir
dansta diger insanin adimlarini degistirmesini saglayamayiz; ama kendi
adimlarimizi degistirdigimizde dans artik ayni, 6nceden tahmin edilebilir
modelde devam edemeyecektir.

4. Karst Adimlart veya Digerlerinin “Eskisi gibi ol!” Tepkilerini
Beklemeyi ve Bunlarla Basa Cikmayt Ogrenebiliriz. Tiimiimiiz, su andaki
gibi kalmamizdan ¢ikar1 bulunan grup ya da sistemlerin birer parcasiyiz.
Eski sessizlik ya da belirsizlik, ya da etkisiz kavga ve suclama
modellerimizi degistirdigimizde, giiclii bir diren¢ ya da karsi adimla
karsilasmamiz kacinilmazdir. Bu “Eskisi gibi ol!” tepkisi hem kendi
icimizden, hem de cevremizdeki 6nemli diger kisilerden gelir. Acikca dile
getirdikleri elestiri ya da yakinmalar1 ne olursa olsun, ayni kalmamizda
asil c¢ikar1 bulunan kisilerin en yakinlarimiz oldugunu gorecegiz. Pesinde
oldugumuz degisimlere biz de direng gosteririz. Degisime gosterilen bu
direng, tiim insani sistemlerin degisme istegi kadar dogal ve evrensel bir
yoniidr.

Ilerideki béliimlerde, 6fkemizi kendimizi ve kendi yasamimizin
sartlarin1 daha acik bir gsekilde tamimlamak igin kullandigimizda,
kacinilmaz olarak karsilastigimiz derin huzursuzlugu daha yakindan
inceleyecegiz. icimizden bazilan ise agik bir iletisim ve kesin bir degisme
kararliligiyla baglamakla birlikte, diger insanin savunuya gecmesi ya da
sOylediklerimizi gecersiz kilma cabalar karsisinda geri adim atabilir.
Degisim konusunda ciddiysek, digerlerinden gelen kars1 adimlarin ya da
“Eskisi gibi ol!” tepkilerinin bizde yarattig1 endise ve sucluluk duygusunu
beklemeyi ve yoOnetmeyi Ogrenebiliriz. Bundan daha da zorlu olan
adimsa, kendi icimizdeki, degisimden korkan ve diren¢ gosteren boliimii
kabullenmek.

Simdilik, sessizce boyun egme ya da etkisiz kavgalardan, kim
oldugumuz, nerede durdugumuz, ne istedigimiz, bizim icin neyin kabul
edilebilir ve neyin kabul edilemez oldugu konusunda sakin ama kesin bir
kararhliga ge¢menin kolay olmadigim sdyleyecegim. Onemli



iliskilerimizin ¢ogunda en biiylik endiseyi, ne diisiindiigimiizii ve ne
hissettigimizi acikliga kavusturma konusunda yasayabiliriz. Tamamen
acitk ve dolaysiz bir yaklasim benimsesek de, diger insanlar kendi
diisiince ve duygularn ya da degismeyecekleri gercegi konusunda daha
acik ve dolaysiz hale gelebilirler. Bu gercekleri kabul ettigimizde bize ac1
verecek secimler yapmak zorunda kalabiliriz: Belli bir iliskinin ya da
durumun icinde kalmay: sececek miyiz? Gitmeyi mi sececegiz? Kalip,
daha farkli seyler yapmay1 m1 deneyecegiz? Eger Oyleyse, ne yapacagiz?
Bunlar yanitlanmasi ve hatta diisiiniilmesi zor sorular.

Kisa vadede, kisisel deneyimlerimiz pek etkili olmadiklarim gostermis
olsa bile, eski bildik yontemleri uygulamay1 siirdiirmek daha kolay
olabilir. Uzun vadedeyse, bu kitaptaki ©nerileri uygulamaya sokmakta
yarar var. Boylece eski ofkeleri yonetmek icin yeni ydntemler
benimsemenin de 6tesinde, daha acik ve saglam bir “ben”e ve bununla
birlikte, daha yakin ve doyurucu bir “biz”e ulasabiliriz. Ofkeyle ilgili
sorunlarimizin ¢ogu, iligki ile benligimiz arasinda se¢im yaptigimizda
ortaya cikiyor. Bu kitap ise, ikisine birden sahip olma hakkinda.



2

ESKi ADIMLAR, YENi ADIMLAR VE KARSI
ADIMLAR

Ofke konulu grup calismamdan bir aksam 6nce Barbara adli bir kadin,
kaydini iptal ettirmek iizere beni evimden arayip, kizgin ve gergin bir
sesle soyle dedi:

“Grup calismasina gelmeyi cok istiyordum, ama kocam karsi cikti.
Onunla o6fkeden yiizim mosmor kesilene dek kavga ettim, yine de
gelmeme izin vermedi.”

“Itiraz1 neydi?” diye sordum.

“Siz,” dedi. “Radikal bir kadin 6zgiirliigii savunucusu oldugunuzu ve
grup calismasinin bu kadar paraya degmeyecegini soyledi. Ona, sizin
inlii bir psikolog oldugunuzu ve grup calismasinin da kesinlikle iyi sonug
verecegini soyledim. Grup calismasinin bu paraya degecegine eminim,
ama onu ikna edemedim. Kesinlikle ‘hayir’ dedi.”

“Uziildiim,” dedim.

Barbara, “Ben de ¢ok iiziildiim,” diye devam etti. “Ustelik o andan
sonra saatlerce agladim ve basim korkung agridi. Ama yine de onunla iyi
bir kavga ettim. Hatta kocam bile bu derece kétii davrandigima gore,
ofkem konusunda uzman birisinden yardim almamin yararli olabilecegini
soyledi.”

Telefonu kapadiktan sonra bu kisa konusmayi diisiindiim. Bu kadin
tabii ki kaydim iptal ettirmek zorunda degildi. Baska bir yol izlemeyi
secebilirdi. Ama bunun icin, sectigi yolun sonuclarina katlanmay1 da
kabul etmesi gerekirdi. Belki de en cok korktugu sonuc, yasamindaki en
onemli iliskiyi kaybetmekti.

Bu telefon konusmasina sizin tepkiniz nedir?

Aklinizdan gecgenler...



“Kadinin kocasi gercek bir sovenist!”
Ya da...
“Ne kadar giivensiz ve korkak bir adam.”

Aklinizdan gegenler...

“Bu zavall kadin i¢in ¢ok tiziildiim.”

Ya da...

“Bu kadin mazosist ve psikoterapiye ihtiyaci var.”

Ya da...

“Neden kendini toplayip grup calismasina katilmadi?”

Aklinizdan gecgenler...

“Suc¢ adamda. Karisina nasil boyle bir sey yapabilir!”

Ya da...

“Su¢ kadinda. Kendi yasami hakkindaki kararlari adamin vermesine
nasil razi olabilir?”

Ya da...

“Sucg toplumda. Erkeklere bu sekilde davranmayi1 ve kadinlara da bu
davranigi kabullenmeyi 6gretmemiz ne kadar ac1!”

Aklinizdan gecenler...

“Kadin kizgin, ciinkii kocasi grup calismasina gitmesine izin
vermemis.”

Ya da...

“Kadin kizgin, c¢iinkii pes etmis.”

Aklinizdan gecgenler...

“Onda kendimi goériiyorum.”
Ya da...

“Benim yasamim boyle degil.”

Barbara‘nin sézlerine hepimiz farkl tepki verebiliriz. icimizden cogu,
kendini onun yasadiklariyla 6zdeslestirmek istemeyecektir. Ama yine de,
Barbara‘nin yasadiklar1 benzersiz ya da gecmiste kalmis bir sey degil:

Adil olmayan sartlar karsisinda pes ediyor.
Yasaminin denetimini elinde tutamyor.



Karsisindaki sorunlar etkili bir bicimde ele alamiyor.
Celiskideki kendi katkis1 hakkinda net bir fikri yok.
Kocasin destekleyip korumak ugruna kendi gelisimini feda ediyor.
Kendi benligi pahasina, evliligindeki statiikoyu koruyor.
Evliliginde, kendisindeki degisimleri kaldirabilecek esneklik
olup olmadigim gérmekten kacginiyor.

Kendini caresiz ve gii¢siiz hissediyor.

Ofkesini gozyasina déniistiiriiyor.

Bas1 agriyor.

Kendini sevmiyor.

Kotii davrandigina inanyor.

Bunlarin tiimiiniin size uzak oldugunu sodyleyebilir misiniz? Herhalde
sOyleyemezsiniz. Etkisiz bir kavgaya ve suglamaya giristigimizde, ya da
kavga etmekten korkup kactigimizda bu durumlardan birini ya da tiim{inii
hepimiz yasariz.

Kocalariyla ya da sevgilileriyle farklhiliga diismekten korkan bazi
kadinlarin tersine, Barbara 6fkelenmekte sorun yasamiyor. Onun sorunu,
degisimin gerceklesmesini olanaksizlastiracak sekilde kavga etmesi ve
kendi gelisimi pahasina, kocasin ve iligkilerindeki statilkoyu korumasi.
Barbara, iliskisindeki en temel kurala karsi ¢ikmiyor: yani, kurallan
kocasinin koymasina. Erkegi icin, “benliksizlesiyor.”.

“Benliksizlesmek” ne demektir? Iliskide tabii ki her zaman kendi
istedigimiz gibi davranip diledigimiz her seyi yapamayiz. Iki insan ayni
catl altinda yasiyorsa, aralarinda kacinilmaz ayrimlar dogar ve bunlar
uzlasma, tartisma ya da karsiikli 6zveri gerektirir. Eger Barbara‘nin
kocas1 grup ¢alismasi konusunda huzursuzluk duysaydi ve grup ¢alismasi
Barbara icin bu denli énemli olmasaydi, katilmaktan vazgecebilirdi. Bu
onun i¢in bir soruna déniismezdi.

Sorun, ciftlerden birinin —genellikle de kadinin— kendi payina diisenden
daha fazla ©6zveri ve uzlasma gostermesi ve kendi kararlar1 ya da
secenekleri {istiinde denetime sahip olmamasi durumunda doguyor.
Benliksizlesme, kisinin kendi benliginin (diisiince, istek, inan¢ ve
hirslarinin), iliskiden gelen baskilar altinda ¢ok fazla “tartisilabilir” hale
gelmesi demek. Benligi uzlasmaya en acgik olan kisi, farkina bile
varmadan benliksizlesmeyi kacginilmaz olarak yasayabiliyor. En c¢ok



ozveride bulunan taraf, bastirllmis 6fkeyle doluyor, sonugta da bunalim
ve diger duygusal sorunlara karsi korunmasiz hale geliyor. Bu durumdaki
kadin (ya da kimi durumlarda, erkek) kendini bir terapistin karsisinda ve
hatta hastanede bulabilir ve “Bu iligkideki sorun nedir?” yerine “Benim
sorunum nedir?” diye sorabilir. Ya da 6fkesini ifade edebilir; ama uygun
olmayan zamanlarda, anlamsiz seyler konusunda ve digerlerinin onu ya
gozardl etmelerine, ya da mantiksiz veya hasta olarak gormelerine yol
acacak sekilde.

Kadinlarda yaygin olarak goriilen benliksizlesme sekillerinden biri
“yetersiz yliklenme”dir. “Yetersiz yiiklenme asir1 yiiklenme” modeli
ciftlerde yaygin olarak goriiliir. Bu model nasil isler? Evlilik sistemleri
lizerinde yapilan arastirmalar, kadinla erkegin bir araya geldiklerinde ve
bir arada kaldiklarinda genellikle aynmi bagimsizlik veya duygusal
olgunluk diizeylerinde olduklarin1 gosteriyor. Tahterevallide oldugu gibi
burada da, bireylerden birinin yetersiz yiiklenmesi, digerinin asir1
yliklenmesini olasi kilar.

Sozgelimi kadin, kendini giderek zayif, korunmasiz, bagimh ya da
islevsiz taraf roliinde bulabilir. Kocasi da, yine aym derecede, bu
ozellikleri kendinde yadsiyip yok sayabilir. Duygusal enerjisini, kendi
sorunlarim bulup paylasmak yerine, karisinin sorunlarina tepki vermek
lizerinde yogunlagtirabilir. Yetersiz yiliklenenler ve asir yiiklenenler
birbirlerinin davramgsini tesvik edip giiclendirirler ve bdylece zaman
icinde, tahterevallinin dengelenmesi gitgide giclesir. Erkek kendi
zayifligim, muhtachigin1 ve incinebilirligini paylasmaktan kacindikca,
kadin bu duygular1 kendi payina diisenden daha cok yasayip ifade eder.
Kadin kendi yeterliligini ve giiclinii gostermekten kacindikga, erkek
kendini oldugundan daha biiyiik gormeye baslar. Ve yetersiz yiliklenen
taraf daha iyi goriinmeye baslarsa, asir1 yiiklenen taraf da daha koti
goriinmeye baslar.

Barbara’yla yaptigim kisa telefon konusmasi, evliliginde yetersiz
yiliklenen tarafin o oldugunu go6steriyordu. Tabii ki biitiin kadinlar
iliskilerinde tahterevallinin alt ucunda oturmazlar. Gercek yasamda,
mutlu ya da mutsuz pek cok diizenleme vardir. Tahterevallinin dibinde
erkek de oturabilir, tahterevallinin dengesi zamanla degisebilir ya da
taraflar, giigsiiz ve alttaki konum igin birbirleriyle rekabet edebilirler.

Burada ¢nemli olan nokta, tahterevalli iligkisinde alt ucun kiiltiirel



olarak kadinlara ayrilmasidir. Bazi kadinlar bu ayrimi reddetseler ve hatta
durumu tersine cevirseler bile, “kadinhik” tanimlarimizin ve erkek
egemenligi mitlerinin altinda bu ayrim vardir. Kadinlara, erkeklerin
kendilerinde  gormekten ve kendilerini = “glicsiizlestirme”sinden
korktuklar tiim bu nitelikleri gelistirip ifade etmeleri 6gretilir. Ve tabii ki,
erkeklerle rekabet etmemizi ya da erkeklere ¢fkemizi ifade etmemizi
onleyen kiiltiirel ©Ogretiler ashinda, “zayif cins”in kendilerini
bulduklarinda, erkeklere karsi ne denli kiric1 ve yikici olacaklarina dair
paradoksal uyarilardir.

Bu eski “aptal rolii oyna”, “erkegin kazanmasina izin ver” ya da
“patron oymus gibi davran” talimatlan tabii ki artik cagdis1 kaldi. Ama
verdikleri mesaj hala, temel kural olarak pek ¢ok kadinin biling altinda
yasiyor: Zayif cins giliclii cinsi, zayif cinsin giiclinii fark etmekten
korumali ki, giicli cins zayif cinsin giici kargsisinda giigsiizliige
diigttigiinii hissetmesin. Erkeklerin kendilerini daha giiclii hissetmelerini
saglamak icin zayif davranmayir ve kendi giiciimiizden vazgecerek
erkekleri giiclendirmeyi 6greniyoruz.

Yetersiz yiiklenme cesitli sekiller alabilir. S6zgelimi, kocanin islerin
eskisi gibi kalmasini tercih ettigini acikca ifade etmesi ya da kadinin, bu
degisim karsisinda erkegin kendini tehdit altinda hissetmesinden
korkmasi nedeniyle kadinin bir is firsatin1 geri ¢evirmesi veya yeni bir
atilm yapmaktan kaginmasi seklinde goriilebilir. Kadin kendini, erkegin
yapmamay!1 tercih ettigi islerle sinirlayabilir ve “onun” alanindaki ilgi ve
becerilerini fark etmekten ve gelistirmekten kacinabilir. Tabii bu arada,
duygusal ya da fiziksel sorunlarla kars1 karsiya kalabilir. Kadinin sayisiz
sikayetlerinin altinda yatan sey, yasaminin en 6nemli iligkisini siirdiirmek
icin erkege gore zayif bir konumda kalmasi gerektigine dair biling altinda
duydugu inanctir. Kadin, bu iliski olmadan ayakta kalamayacagina
inamiyorsa, Barbara gibi o da o6fkesini, 6fkesinin asil nedeni olan eski
modelleri giiclendirmekten baska ise yaramayacak bir sekilde disar
vuracaktir.

ETKiSIZ SUCLAMA YERINE ISTEKLERINE
SAHIP CIKMA



Kavga ve suclama degisimi kolaylastirmak yerine nasil engeller?
Barbara’min durumunu daha yakindan inceleyelim. Barbara grup
calismasina gitme konusunda sonucsuz bir savasa girdi ve 6fke enerjisini,
kocasinin durumu kendisi gibi gormesini saglamak amaciyla kullandi.
Kocasimn fikrini degistirme cabalan iki sorun tasiyor: ilk olarak, tipki
Barbara gibi kocasinin da grup calismasi konusunda kendi fikirlerine ve
diisiincelerine sahip olmaya hakki var. ikincisi, Barbara’mn bu
cabalarinin basarili olmasi pek olasi goriinmiiyor. Daha ©nceki
deneyimleri ona bu grup calismasinin, kocasinin kabul etmeyecegi bir sey
oldugunu gostermis olmali. Telefon konusmasinda da dedigi gibi; “Grup
calisgmasinin bu paraya degecegine eminim, ama onu ikna edemedim.
Kesinlikle ‘hayir’ dedi.”

Barbara, kaybedecegi kesin olan bir savasa girerek, aslinda sahip
oldugu giicii yani, kendi kendini yonetme giiciinii kullanmaktan kagind.
Kendi oOnceliklerini belirleyip kendi adina harekete gecerek,
benliksizlesmis konumundan kurtulmak icin énemli bir adim atabilirdi.
Kavga etmek yerine, kocasina soyle diyebilirdi: “Iyi de olsa kétii de olsa,
radikal olsa da olmasa da, bu grup calismasi benim igin 6nemli. Sen
gitmemi istemiyorsun diye kaydimi iptal ettirirsem sonucta kendimi
ofkeli ve huzursuz hissederim. Bu grup c¢alismasini sabirsizlikla
bekliyorum ve kesinlikle gitmeyi diisiiniiyorum.”

Barbara’nin etkisiz kavga ve sikayetlerden uzaklasip isteklerine sahip
cikmasim engelleyen nedir? Belki de, bu adim icin 6deyecegi bedelden
korkmustur. Hi¢ savas vermeyenler gibi etkisiz savaslar verenlerimiz de
bilin¢ altlarinda, giiclii ve kesin davranmalari durumunda karsilarindaki
insanin  sorun yasayacagma inanirlar. Iliskiyi kaybetme olasihig
konusundaki huzursuzluk ve sucluluk duygularimiz, ilk basta degisimi
gerceklestirmemizi ve ardindan, yeni ve farkli davranisimiza kars: taraf
sert bir tepki verdiginde bu yeni davranigi siirdiirmemizi giiclestiriyor.

Degisim yapmak -Risk almak

Barbara farkl bir sey yapip, kocasina karsi yeni bir konum alsaydi ne
olacakti? Ona, kendisini dinlemeye daha hazir olacagi bir zamanda
yaklasip konumunu, 6fkeye ya da gozyaslarina gomiilmeden, kesin ve
sakin bir sekilde belirtseydi? Sozgelimi: “Grup ¢alismasinin bu paraya



degmeyecegini diisiindiigiinii biliyorum ve fikrine saygi duyuyorum. Ama
ben yetiskin bir kadinim ve kendi kararlarimi kendim vermeliyim. Grup
calisgmasina deger vermeni ya da oraya gittigim icin mutlu olmani
beklemiyorum, ama bu karar1 kendi bagima vermem gerekiyor.”

Barbara’nmin gercek sorun (“Kendi kararlarimi kendim veririm.”)
tistiinde kararhlikla durdugunu ve grup calismasinin degeri ya da benim
kisiligim gibi yan konular hakkinda kavgaya siiriklenmedigini
varsayalim. Kavga etmeden, suclamadan ya da kocasimin fikrini
degistirmeye calismadan kendi istedigi sey {stiinde durdugunu
diisiinelim: “Ister dogru olsun ister yanlis, ister iyi olsun ister kotii, bu
karar1 kendi bagima vermeliyim.”

Bundan sonra ne olacak? Barbara’nin grup calismasina katilma kararim
sakin bir sekilde koruyarak statiikoya karsi ¢ikmasi durumunda bu cift
neler yasayacak? Kocasinin bundan sonraki adimi ne olacak? Kesin
tavrim koyup, “Gidersen seni birakirim,” mi diyecek? Yoksa hi¢ sesini
cikarmayip kendini ickiye vurmak, baska bir iligki yasamak ya da
saldirganlasmak gibi bir yol mu izleyecek? Daha yumusak bir tepki verip,
giinlerce can sikintis1 yasayip somurtacak mi?

Tabii ki bu konuda en ufak bir fikrimiz bile yok. Bu cift hakkinda ¢ok
az sey biliyoruz. Ama yine de, kesin olan bir sey var: Kisilerden biri
tahterevallide yeni bir denge olusturmak icin adim attiginda, diger taraf
da karst adim atacaktir. Barbara soOziinii ettigimiz bu yeni sekilde
davransaydi, kocasi da kendi huzursuzlugunu giderip eski kavga
modellerine dénmek icin bir “Eskisi gibi ol!” manevrasinda bulunacakti.
Bu manevranin nedeni karisini artik sevmemesi ya da bu grup
calismasindan korkmasi degil, Barbara’nin gosterdigi bu yeni kararlilik,
bagimsizlik ve olgunluk diizeyi karsisinda kendisini tehdit edilmis
hissetmesi olacakti.

Barbara’nin yeni konumu, 6fke grup calismasina katilmaktan da ote
anlamlar tasiyacakti. Bu, ne yapacagi ve ne yapmayacagl konusunda
kararlarin kocasina degil, kendisine ait oldugunu gosteren bir tutum
olacakti. Barbara bu 6nemli konuya agik¢a ve kararlilikla yaklastiginda
artik, kocasinin evlendigi ve yaninda kendini hem rahat hem de emniyette
hissettigi kadin olmayacakti. Bu yeni ve farkli davramsi karsisinda
Barbara bile huzursuzluga ve belirsizlige kapilacakti. Onemli bir iliskide
yliksek bir istegine sahip ¢ikma ve ayrilik diizeyine ulasip, diger kisinin



kars1 adimlarina ragmen bu konumu korumak son derece huzursuz edici
bir istir.

Barbara kocasini degistirebilecegi fantezisinden vazgecer ve ayni 6fke
enerjisini, kendi secimlerini belirleyip kendi adina yeni adimlar atmak
icin kullanmaya baslarsa, benliksizlesmis ya da yetersiz yiiklenen
konumundan kaynaklanan “6fke sorunlar1” onu daha az rahatsiz
edecektir: yani bas agrilari, kendine saygi duymamasi ve kronik ¢fke ya
da tatminsizlik gibi sorunlar. Bunun karsisinda odeyecegi bedel ise
evliliginde, en azindan bir siire, zorlu zamanlar yasayacak olmasidir. Gizli
sorun ve catismalar ylizeye cikacak. Barbara belki kendine bazi 6nemli
sorular sormaya baslayacak: “Hayatim konusunda karar verme
sorumlulugu kime ait?” “Bu iliskide giic ve karar verme sorumlulugu
nasil paylastirilmis?” “Eger daha giiclii ve kararli hale gelirsem,
evliligime ne olur?” “Oniimdeki secenekler, evliligimin huzurunu
korumak icin kendimi feda etmek ya da gelismek ve bdylece bu iligkiyi
yitirme riskiyle kargilasmaksa, hangisini secerim?”

Barbara belki de su anda bu tiir korkutucu sorunlarla ugrasmaya hazir
degil. Belki boyle bir ugrasta yeterince desteklenmeyecek. Belki herhangi
bir iligkinin, hicbir iliski olmamasindan daha iyi oldugunu diisiiniiyor.
Bildigimiz tek sey, bu grup calismasina katilmaktan onun da korktugu ve
bilincaltinda, kocasini, ikisinin de paylastig1 olumsuz duygular ifade
etmeye yonlendirdigi.

Burada gercek tehlikeler oldugunu gérmek cok ¢nemli. Barbara grup
calismas1 konusunda kararli davranabilseydi, diger konularda da tavir
koyma zorunlulugunu duyacakti. Ge¢miste kocasiyla birlikte bir yap boz
bulmacanin pargalarim olustururken simdi kendini, seklini degistirme
sireci icinde bulacakti. Kocasi da ona uyacak sekilde degisecek miydi,
yoksa adam sonunda onu terk mi edecekti? Barbara kendi degisimini
yaratirken, kocasimi terk etme ihtiyaci duydugunu hissedecek miydi?
Barbara en azindan simdilik, kocasini korumaya ve eski modele devam
etmeye karar verdi. Bu sadece “pasif bir boyun egme” eylemi degil; daha
cok, en 6nemli iligkisinin —evliliginin— asinaligin1 ve giivenligini korumak
icin yapilmuis aktif bir secimdir.

NE PAHASINA OLURSA OLSUN, HUZUR



Barbara aslinda goriindiigli kadar “oOzgiirliikten yoksun” degil.
Kocasindan farkl diisiince ve fikirlerini ifade edebiliyor. Kendisi igin
istedigi seyin, kocasimnin onun igin istedigi seyden farkli oldugunu
gorebiliyor. Ayrica, kendi 6nceliklerini de biliyor. En azindan bu 6rnekte,
evlilik gemisini sarsmaktansa kocasinin istekleriyle uzlasmay yegliyor.

Cogumuz ne yaptigimizin ve bunu neden yaptigimizin farkina bile
varmadan secimler yapariz. Kendimize, 6fke konulu bir grup ¢alismasina
katilmak isteyecegimizi gérme firsati vermeyiz. Onemli iliskilerimizde
catismaya ya da anlasmazliga yol acabilecek yeni fikir ya da yontemler
benimsemekten kacimnz. Igcinde bulundugumuz adaletsiz anlasmayi
gormemize izin vermeyiz. Yeni ve farkli seylere yaptirdigimiz
kayitlarimizi iptal de edebiliriz, ama isleri dengede tutup huzuru korumak
icin yaptigimiz 6zverilerin farkinda bile olmayabiliriz.

Boyle bir huzur-koruyucu bu calisma grubu olayinda ne yapardi?
Biiyiik bir olasilikla, esiyle kavgaya girismezdi, cilinkii ortada kavga
edilecek bir sey olmazdi. Ofke grup calismasina katilmay: aklindan bile
gecirmezdi. Kargisindaki kisiyi tehdit edecek ya da 6nemli bir iligkide
statiikoyu bozacak bir seyle ilgilenmezdi. Grup calismasina baslangicta
ilgi duymus, olsa bile, kayit yaptirmadan 6nce esinin tepkisini denerdi.
Oncelikle ona yaklasip, “Bak, ben su grup calismasina katilmayi
diisliniiyorum,” derdi. Ardindan da, onun s6ze dokiilmiis ya da
dokiilmemis tepkisini dikkatle incelerdi. Onun bu fikirden hoslanmadigini
ya da kendini tehdit edilmis hissettigini gosteren en ufak bir isaret
gordiigiinde, onu korumak icin harekete gecer ve kendine soyle derdi:
“Eh, bu calisma grubu o kadar iyi olmayabilir,” “Su anda buna ayiracak
paramiz yok,” ya da “Zaten gitmeye hic de hevesli degilim.”

Bu sekilde kadin, sorun ¢ikmasin diye kendi istek ya da tercihlerini,
esinin onun hakkindaki istek ve tercihleriyle 6zdeslestirerek tanimlar.
Kendini, erkegin onu tamimladigr sekilde tamimlar. Onun istek ve
beklentilerine uymak icin, kim oldugu hakkindaki kendi bilincini feda
eder. Bu benliksizlesme siireci bilin¢ altinda gerceklesir ve kadin,
kocasiyla tam bir uyum icinde oldugunu hissedebilir. Duygusal ya da
fiziksel sorunlar1 olsa bile bu sorunlari, baska bir insam1 korumak ve
iliskiyi sakin tutmak icin yaptig1 6zverilerle bagdastiramaz.

Esiyle aymi fikirde olmadigim1 kabullenme riskine karsin grup
calismasina karsi ilgisini koruyabilen kadin o kadar asir1 bir ucta degildir.



Bu kadin, erkek ayr ve farkli, onunkiler kadar saygi gormeyi hak eden
fikir ve tercihlere sahip bir insan oldugunun bilincindedir. Yine de, esiyle
aralarindaki farklar1 agiga vurarak onun hosnutsuzluguyla karsilasmaktan
kacinmak icin bir yol bulabilir ve kendine soyle diyebilir: “Evet, bu grup
calismasina gitmek istiyorum. Ama ¢ok fazla zorlarsam sorun ¢ikacagim
biliyorum ve bunun icin kavga etmeye degmez.” “Bunun icin kavga
etmeye degmez,” c¢ogumuzu, kendi davranislarimizi degistirme
miicadelesiyle karsilasmaktan koruyan tamdik bir ciimle. Barbara 6rnegi,
sorunun kavga etmek olmadigim gosteriyor. Burada 6énemli olan, iliskide
kesin bir konum edinmeyi ve saptanmis inanc¢larimiza uygun
davranislarda bulunmay1 ne derecede becerdigimizdir.

Huzur-koruyucu ya da “iyi kiz” Kkategorisine diisenler aslinda,
kaybetmeye mahkiim pasif kadinlar degildir. Tam tersine, bizler, biiyiik
bir i¢ eylemsellik ve duyarlilik gerektiren 6nemli ve karmasik bir kisiler
arasi beceri gelistirdik. Baska insanlarin tepkilerini tahmin edip onlari
huzursuz edici duygulardan korumada uzmanlastik. Bu, erkeklerde
genellikle pek goriilmeyen gelismis bir sosyal beceridir. Ama kegke bu
beceriyi alip, kendi benliklerimiz hakkinda da uzman olmak icin kendi
icimize yoneltebilseydik.

AYRILIK VE BiRLIKTELIK

Uzun vadeli bir iliskiyi yiiriitebilmek zor istir, clinkii bireycilikle (ben)
birliktelik (biz) arasinda ince bir denge kurmay1 gerektirir. Her iki yoniin
cekim giicii de ¢ok kuvvetlidir. Bir taraftan, ayr1 ve bagimsiz bireyler
olmak isteriz; diger taraftan, bagka biriyle yakinlik ve baglanti, ya da bir
aile veya gruba ait olma duygusu pesinde kosariz. Cift, iki yonden birinde
dengeyi yitirdiginde, sorun dogar.

Iliskide yeterince “biz” yoksa ne olur? Sonug, “duygusal bosanma”
olabilir. iki insan, kisisel duygu ya da deneyimlerini paylasmadiklari, bos
kabuga doniismiis bir evliligin icinde, birbirlerinden soyutlanmis ve
yalniz kalirlar. “Ayrilik giicli” egemen oldugunda taraflardan biri, ya da
her ikisi birden “Sana ihtiyacim yok” tutumunu takinir; oysa bu, hi¢ de
ozerk bir konum degildir. iliskide kavga belki az yasanir, ama yakinlik da
o denli azdir.

Iliskide yeterince “ben” yoksa ne olur? Burada kendi kimligimizi ve



yasamimiz (izerindeki kendi denetimi ve sorumlulugumuzu yitiririz.
“Birliktelik giicii”’niin baskin geldigi durumda enerji, diger kisi icin var
olmaya ve diger kisinin farkl diisiiniip davranmasini saglamaya harcanur.
Kendi sorumlulugunu iistlenmek yerine diger kisinin duygusal refahinin
sorumlulugunu iistlenme egiliminde olur ve kendimizinkinden de diger
kisiyi sorumlu tutariz. Kisisel sorumluluklar bu sekilde tersine
cevrildiginde, her bir taraf digerinin sdylediklerine ve davraniglarina asir1
tepki gosterebilir; sonucta da, Barbara Orneginde goriildiigii gibi, ¢ok
fazla kavga ve suclama yasanabilir.

Asint birlikteligin bir diger sonucu, itaatkar bir esin, egemen esin
“gercekligini” kabul etmesi nedeniyle acik tartismalarin yasanmadig ya
da eslerin sanki ayni beyni ve viicudu paylasiyormus gibi davrandiklar
sozde-uyumlu “biz”dir. “Birlesme istegi” evrensel olabilir, ama bu
“kaynasmus, iliskiler” asir1 durumlarda bizi son derece savunmasiz bir
konuma diisiirebilir. Iki insamn tek bir insana doniismesi, ayrilik
durumunda psikolojik ya da fiziksel 6liime benzer duygularin
yasanmasina neden olabilir. Bu 6nemli iligki sona erdiginde elimizde
hicbir sey —hatta, tutunulacak bir benlik bile— kalmaz.

Hepimizin, birbirini besleyip birbirine anlam katan birer “ben” ve
“biz”e ihtiyacimiz var. Tiim ciftler ve hatta aym cift i¢in tiim zamanlarda
gecerli olabilecek “dogru” bir birliktelik ve ayrilik formiilii yok. Ciftin
her iki tiyesi de bu iki gii¢c arasindaki dengeyi siirekli izler, kaynasmanin
huzursuzluk yaratmasi durumunda otomatik olarak ve farkina varmadan
devreye girip daha cok ayrilik; iliskisizlik huzursuzluk yarattiginda da
daha ¢ok birliktelik kurmaya caligir. Bu iki gii¢ arasindaki denge tiim
ciftlerde siirekli hareket halindedir. Ciftlerin farkina varmadan
olusturduklar1 yaygin “c6zim” ya da “is boliimleri”nden biri, kadinin
“birliktelik”, erkegin de “ayrilik” istegini ifade etmeleridir. “izleyen
kadin” ve “uzaklasan erkek” arasindaki bu dansi 3. Bolim’de daha
yakindan inceleyecegiz.

Belli bir iliskide kronik bir 6fke duyuyorsak bu, “ben”i biraz daha
aciga cikarip giiclendirmek icin bir mesaj olabilir. Bu durumda, ne
diigtindiigiimiizii, ne hissettigimizi, ne istedigimizi ve yasamimizda neyi
farkli yapmak istedigimizi goérmek amaciyla benligimizi yeniden
incelememiz gerekir. Acik ve ayri bir “ben” olusturmamiz, hem yakinligi
hem de yalmzlig1 yasayip tadini ¢ikarmamizi saglayacaktir. Ne yakinligin



aynilik, birlik ya da benliksizlesme; ne de yalnizlik ve ayrihgin, uzaklik
ve soyutlanma olmasi gerekir.

Beni giiclendirmek neden bu kadar zor? Bunun pek cok nedeni var,
ama burada dar bir cerceveden bakarsak, Barbara’min durumu daha
yliksek bir aciklik ve kararlilik diizeyine ulasmanin ne kadar korkutucu
oldugunu gosterir. Barbara huzursuz edici bir ayrilik duygusu yasamadan
ve evliligini sarsmadan eski modellerden wuzaklasip yeni seyler
deneyemezdi. Bu durum biitiin iligkilerde gecerli olduguna gére, Barbara
ornegini daha yakindan inceleyelim.

Aciklik ve Yitirme Korkusu

Barbara’nin daha acik bir “ben”i olsaydi, sorununu, “Kocam grup
calismasina gitmeme izin vermiyor,” seklinde tamimlamazdi. Bunun
yerine, soyle bir sey derdi: “Benim sorunum su: Grup calismasina
gitmezsem, kendimi 6fkeli ve huzursuz hissedecegim. Gidersem, kocam
kendini ofkeli ve huzursuz hissedecek. Bu ikisi arasindan hangisini
secmeliyim?” Barbara bir siire diisiindiikten sonra, bu grup calismasinin o
kadar 6nemli olmadigina ya da su anda, evliliginde sarsint1 yaratmak i¢in
zamanin uygun olmadigina karar verebilir ya da, grup calismasinin asla
uzlagsmaya gitmeyecegi bir konu oldugu sonucuna varabilir. Bu durumda
kararim kocasina, gii¢ catismasim asgariye indirecek sekilde nasil
sunacagint disiliniir, ya da sadece onu bu calismaya gideceginden
haberdar eder. Daha sonra, yani durum sakinlestiginde, evlilikte karar
verme konusunda bir tartisma baslatir ve kocasina, onun secimlerine
onem vermesine karsin, kendi kararlarini kesinlikle kendisinin verecegini
soyler.

Barbara’nin boyle bir aciklik diizeyine ulasmasim 6nleyen sey nedir?
Neden sorunlarimizi ve seceneklerimizi belirleyip konumumuzu agikliga
kavusturmak yerine, kronik kavgaci ve sikayetci kisiler oluyoruz? Hayur,
kadinlar kurban edilmis, altta kalmis konumlarindan mazosist bir zevk
almiyorlar. Tam tersine; tahterevalli evliliginin alt ucunda oturan kadin,
pes etme ve oOzveride bulunma diizeyiyle dogru orantih bir o6fke
biriktiriyor icinde.

Burada yasanan ikilem bilin¢ altimizda, 6nemli iliskilerimizin ancak,
biz altta kalan kisi olmay1 stirdiirdiikce ayakta kalacagina inanmamiz.



Daha iyisini yapmay1 —daha acik, daha giiclii, daha ayr1 olmay1 ve kendi
adimiza harekete gecmeyi— biling altimizda, esimizi tehdit edip onun bizi
terk etmesine yol acacak yikici bir hareket olarak goriiyoruz. Daha giiclii
bir “ben” gelistirmek, kimi zaman icimizdeki, bizi tatmin etmeyen bir
evliligi bitirme istegini kabul etmek anlamina gelir ki, bu da, terk edilmek
kadar korkutucu bir seydir.

Belki de Barbara kendini ve kocasini, degisimin miimkiin olup
olmadigim1 gosterecek bir sinava sokmaya hazir degil. Daha simdiden,
iliskilerinin bdyle bir degisimi kaldiramayacagina karar vermis olabilir.
Iki arada bir derede kalmis da olabilir: Kendine ne, “Asla degismeyecek
olan bu adamla bu mutsuz evliligi siirdiirmeyi seciyorum,”; ne de, “Eger
durum degismeyecekse, ben gidiyorum.” diyebilmektedir. Barbara,
anlamh bir iliskide daha agik ve ayr bir tavir benimsedigimizde
yasadigimiz “komik depresyona” ya da huzursuzluga heniiz hazir degil.
Kavga etmek ve suclamak kimi zaman, bir yone ya da digerine dogru
adim atmaya hazir olmadigimiz zamanlarda, hem statiikoyu korumak hem
de statiikoya baskaldirmak amaciyla kullandigimiz bir yoldur.

KARSI ADIMLAR VE GERIYE DON “ESKIiSi
GIiBI OL!” TEPKILERI

Gerek esimiz, gerekse iliskimiz yikilmasin diye tahterevallinin alt
ucunda kalmamiz gerektigini soyliiyor degilim. Kimi durumlarda bu,
degisimimizin ve gelismemizin sonucu olarak gerceklesebilir. Ama
genellikle ve bizim ilerleyis seklimize bagh olarak, diger kisi de bizimle
birlikte gelisir ve aramizdaki duygusal baglar sonucta giiclenir.
Iliskilerimizi tehdit etme yerine gelistirme olasihigim artiracak sekilde
benligimizi giiclendirmeyi 6grenebiliriz. Ama degisim hicbir zaman
kolayca ve sorunsuz gerceklesmez.

Eski suskunluk, belirsizlik ya da etkisiz kavga modellerinden ¢ikip
gereksinim, istek, inan¢ ve Onceliklerimizi acikca belirtmeye
basladigimizda diger kisiden gelen bir karsi ¢ikisla ya da “Eskisi gibi ol!”
tepkisiyle karsilasiniz. Bowen Aile Sistemleri Kurami’min kurucusu
Murray Bowen, daha bagimsiz bir benlik olusturan {iyeye karsi tiim
ailelerde giiclii bir muhalefet gosterildigini vurguluyor. Bowen’a gore, bu



mubhalefet birbirini izleyen ayni adimlarla gelisiyor:

1. “Sen haksizsin” tepkisi ve ardindan, bunu destekleyecek binlerce
neden.

2. “Eskisi gibi ol! Bunu yaparsan, seni yeniden kabul ederiz.”

3. “Eskisi gibi olmazsan, sonuclar su olur,” tepkisi ve bu sonuglarin
siralanmasi.

En yaygin karsi cikislar nelerdir? Digerlerine karsi sogukluk,
sadakatsizlik, bencillik ya da saygisizlikla suclanacagimiza emin
olabiliriz. (“Bunu soOyleyerek anneni nasil iizersin?”) Diger kisiden
iliskiyi bitirecegine dair sozllii ya da sozsiiz tehditler alabiliriz. (“Eger
boyle hissediyorsan, seninle artik yakin olamayiz.” “Bunu gercekten
istiyorsan seninle iliskimiz nasil siirebilir?”) Kars1 cikiglar cesitli
sekillerde gortilebilir. S6zgelimi, diger kisi astim krizi ve hatta kalp krizi
yasayabilir.

Kargi cikiglarn diger kisinin, ayrilik ya da degisim huzursuzlugu cok
ylksek diizeylere vardiginda iliskiyi eski dengesine oturtmak icin
bilingsiz olarak giristigi cabalardir. Diger insanlarin karsi adim
atmalarinin nedeni hakimiyetci, denetimci ya da sovenist kisiler olmalari
degildir. Kuskusuz bu 6zelliklere sahip olabilirler, ama konumuz bunlar
degil. Kars1 cikislar, huzursuzlugun yani sira yakinlik ve baghlik
ifadeleridir.

Bizim amacimiz karsi ¢ikisi onlemek ya da diger kisiye bu sekilde tepki
vermemesi gerektigini soylemek degil, karsi c¢ikisla karsilastigimizda
kendi konumumuzu korumaktir. Cogumuz olanaksizi isteriz. Sadece kendi
karar ve seceneklerimizi degil, diger kisinin bunlara tepkilerini de kontrol
etmeye calisinz. Sadece degisiklik yapmak degil, aym zamanda
karsimizdakinin bu degisimden hosnut olmasini da isteriz. Daha ytiiksek
bir aciklik ve kararlilik diizeyine ulasmak ve ardindan, bizi eski
modellerimiz icin secmis olan insanlarin takdirini ve destegini kazanmak
isteriz.

Karsi cikiglar bir yana biraksak bile, degisime karsi kendi direncimiz
de biiyiik bir giictiir. S6zgelimi, Barbara’nin evliligindeki konumunun
kokleri, kusaklar ©Oncesine uzanan modellerde yatiyor olabilir.
Barbara‘nin annesi ya da ailesindeki diger kadinlar evliliklerinde
benliksizlesmis bir konum tistlenmis ya da bu konumdaki kocalarla
evlenmis olabilirler. Barbara’nin ailesinde, eslerin kendi yasamlari



hakkinda karar alma ve farkliliklar tartisma konusunda acik ve yeterli
davranma gelenegi olmayabilir. Gecmis kusaklarin model ve gelenekleri
biz farkina varmasak da —hatta 0zellikle farkina varmadigimiz
durumlarda— bizi derinden etkiler. Diger pek cok kadin gibi Barbara da,
annesinin yapamadig1 bir seyi elde etmek icin ugrastiginda sucluluk
duyabilir. Bilincaltinin derinliklerinde bir yerde Barbara, kendisi
hakkindaki kararhligim sadakatsizlik olarak gorebilir, sadece kocasina
degil, ailesindeki gecmis kusaklarin kadinlarina da ihanet ettigini
diislinebilir. Eger durum bdyleyse, pesinde oldugu degisime
bilincaltindan direng gosterecektir.

Gec¢misimizdeki c¢oziimlenmemis konularin su andaki iliskilerimizde
kacinilmaz olarak yiizeye cikmasi isleri daha da karisik hale getirir.
Barbara’nin evlilikte kronik kavga ve suclama modeline takilip kalmasi,
ilk ailesinden ayrilik ve bagimsizhigini kazanamadigim ve 6nce bu
konuyu ele almasi gerektigini gosteriyor olabilir (Bkz. 4. Boliim).
Barbara ilk ailesinin tiyelerine karsi, 6nemli konularda kesin bir tavir
alabiliyor mu? Kendi duygu ve diisiincelerini acikca ifade edebiliyor mu?
Diger aile tliyelerinin istedigi ve bekledigi gibi degil de, kendi istedigi gibi
olabiliyor ve onlarin da aym sekilde davranmalarina izin verebiliyor mu?
Barbara ilk ailesinin iiyeleriyle duygusal baglantilarinda, agik ve ayr bir
“ben” tanimlamakta sorun yasiyorsa, ayni sorun evliliginde de ortaya
cikabilir. Psikoterapist olarak ben, kardesleri, ebeveynleri ve biiyiikanne
ya da biiyiikbabalaryla iliskilerini acikliga kavusturup degistirmeleri ve
boylece ailevi catisma ve huzursuzluklarim diger yakin iliskilerde
yeniden ortaya c¢ikararak, digerlerine ac1i verecek derecede tepkili
olmamalar i¢in kadinlara yardim ediyorum.

NEREDEYiZ?

Barbara’nin telefonda soyledikleri bize, degisimin miimkiin
olmamasina yol acan etkisiz kavgalara miikemmel bir 6érnek olusturdu.
Barbara, tkanmighk durumunda hepimizin basvurdugu iki seyi yapmisti:
Ik olarak, yanls bir konu icin kavga etmisti. Ikinci olarak da enerjisini,
diger bir insan1 degistirmeye calismak i¢in kullanmist.

Sozde sorunlar



Barbara ile kocasi biiyiik bir olasilikla, benim grup ¢alismamin degeri
konusunda kavga ederek biiyiik bir enerji harcadilar. Oysa bu konu,
tamamen kisisel fikirlere bagl. Daha dogrusu, aslinda bu bir s6zde sorun
ve Barbara’nin asil sorunuyla hicbir ilgisi yok. Onun asil sorunu, kendi
yasamiyla ilgili kararlar1 kendisinin iistlenmesi istegi ile, evliliginde
beraberligi ve statiikoyu koruma istegi arasindaki catismadan
kaynaklaniyor.

Tium ciftler pek cok kez ve genellikle de biiylik bir enerjiyle, s6zde
sorunlar icin tartigirlar. Evlilik terapisinde gordiigiim ilk cifti asla
unutmayacagim. Odamda oturmus, o gece yemegi McDonalds’ta mi
yoksa Long John Silvers’ta m yiyecekleri konusunda siddetle
tartisiyorlardi. Bu akilli insanlarin ikisi de hamburgerin ya da baligin
yararlar1 hakkinda uzun savunular yaptilar ve her ikisi de bir adim olsun
gerilemediler. Evlilik terapisine yeni bashyordum ve onlara nasil yardim
edecegimi bilemiyordum, ama kesinlikle bildigim bir sey vardi: Biiyiik
bir ac1 iginde olduklar anlagilan bu ciftin yasadiklar hararetli tartismanin,
hamburger ya da baligin yararlariyla hicbir ilgisi yoktu.

Gercek sorunlari belirlemek kolay is degildir. Bu 6zellikle aile tiyeleri
icin giictiir, ciinkii iki yetigkin catismaya girdiklerinde genellikle {iciincii
bir kisiyi (belki bir cocuk ya da bir ebeveyn) de aralarina alarak bir iiggen
olustururlar ve boylece, sorunlarim belirleyip ¢6zmeleri daha da giiclesir.
Ornegin:

Kadin, kocasina soyle der: “Oglumuzu ihmal etmen beni cok
ofkelendiriyor. Cocuk neredeyse babasiz biiyiiyor sanki.” Burada ele
alinan gercek sorun ise sudur: “Kendimi ihmal edilmis hissediyorum ve
bana daha ¢cok zaman ayirmadigin icin 6fkeliyim.”

Yeni bir ise girmeyi diisiinen kadina, kocasi sdyle der: “Cocuklar evde
sana ihtiyac duyuyorlar. Calismani destekliyorum gerci, ama cocuklarin
ya da evin ihmal edilmesini de istemiyorum.” Burada asil sorun sudur:
“Boyle bir degisim beni korkutuyor ve endiselendiriyor. Kariyerinin
iliskimizi nasil etkileyecegini bilemiyorum ve yeni isin icin duydugun bu
heves bana, kendi isim konusundaki tatminsizligimi hatirlatiyor.”

Kadin, kocasina soyle der: “Annen beni cildirtiyor. Cok miidahaleci ve
denetimci bir insan; sana hem oglu hem de kocasiymigsin gibi
davraniyor.” Burada goz ardi edilen asil sorun sudur: “Annene karsi daha



kararli olmani ve sinirlar1 belirlemeni isterdim. Bazen merak ediyorum,
senin asil baghligin bana mi, yoksa annene mi?”

Ucgenler konusunu inceledigimizde (8. Béliim), sadece neye
ofkelendigimizi degil, kime 6fkelendigimizi de anlamanin zor oldugunu
gorecegiz.

Onu degistirmeye calismak

Cogumuz gibi Barbara da “6fke enerjisi’ni, Oteki kisiyi degistirme
cabasina yonlendiriyordu. Kocasinin grup calismasi konusundaki duygu
ve disiinceleriyle, kendisinin bu ¢alismaya katilmasina gosterdigi tepkiyi
degistirmeye calisiyordu. Onun grup calismasini onaylamasim ve
kendisinin oraya gitmesini istemesini istiyordu. Kisacasi, grup calismasi
konusunda onun kendisiyle aym seyi diisiiniip hissetmesini istiyordu.
Tabii ki cogumuz gizlice, gercegi bizim bildigimize ve herkesin bizim
gibi diistiniip tepki verecek olsa diinyanin ¢ok daha iyi bir yer olacagina
inanirz. Ama duygusal olgunlugun en 6nemli doniim noktalarindan
birisi, cogul gercegin gecerliligini fark etmek wve insanlarin farkh
diisiiniip, farkh hissedip, farkli tepki verdiklerini anlamaktir. Cogunlukla,
“yakinlik”, “aymlik” anlamina gelirmis gibi davramriz. Ozellikle de evli
ciftler ve aile iiyeleri, herkesin kabul etmesi gereken tek bir “gercek”
varmis gibi davranirlar.

Diisiindiigimiiz ve hissettigimiz her seye hakkimiz oldugunu -
digerlerinin de bu hakka sahip olduklarini— beynimizin yam sira
yliregimizle de ©Ogrenmemiz gercekten c¢ok zor. Kendi duygu ve
diisiincelerimizi acikca ifade edip, kendi deger ve inancglarimiza uygun
kararlar vermek gorevimizdir. Diger bir insanin bizim gibi ya da bizim
istedigimiz gibi diisiintip hissetmesini saglamak bize diismez. Boyle bir
seye kalkisirsak, kisisel acilarin ve duygusal sarsintilarin yasandigi ve
sonucta hicbir seyin degismedigi bir iliskinin icinde bulabiliriz kendimizi.

Bagska birisini degistirmek istemekte yanlis bir sey yok. Sorun su ki, bu
genellikle bir ise yaramaz. Ofkemizle basa ¢ikmakta ne kadar becerikli
olursak olalim, ne diger insanin bizim istedigimiz sekilde davranmasini
ya da diisiinmesini saglayabiliriz, ne de adaletin her zaman tecelli
etmesini bekleyebiliriz. Etkisiz kavgadan uzaklasmanin tek yolu, diger
insam degistirebilecegimiz ya da kontrol edebilecegimiz fantezisinden



vazgecmektir. Gercekte sahip oldugumuz giicli, yani kendimizi
degistirme ve kendi adimiza yeni ve farkli bir eylem sekli benimseme
gliciinli ancak o zaman kullanabiliriz.

Oniimiizdeki béliimlerde, Barbara’nmin telefon konusmasindan
aldigimiz dersleri nasil uygulamaya sokacagimizi gérecegiz. Goriiniigte
basit olan bu dersler nelerdir?

Ik olarak, her seyi agifa vurmak yararh olmayabilir, ¢iinkii 6fkeyi
aciga vurmak, iliskideki eski kural ve modelleri zorlamaktansa,
koruyabilir. Ikincisi, degistirip kontrol edebilecegimiz tek insan
kendimiziz. Uciinciisii, kendi benligimizi degistirmek son derece giic
olabilir ve bu yiizden, eski sessiz ice donmek ya da etkisiz kavga ve
suclama modellerini siirdiirmek daha kolay gelebilir. Son olarak da, cogu
ciddi 6fke sorunlarinin ardinda yatan sey, benliksizlesmektir.



3
CIFTLERDE DONGUSEL DANSLAR
Ofkelenmek Bir Yere Gotiirmiiyorsa

Ilk oglumun dogumundan alt1 ay sonra, ailemle birlikte California’nin
Berkeley kentinde tatil yapiyordum. Bir sahafi dolasirken, cocuk gelisimi
konusunda tinlii bir uzmanin kitabiyla karsilastim. Bebegimin, kitapta
onun yasl icin normal oldugu sdylenen seylerin bazilarini yapmadigini
goriince dehsete kapildim. Icimden, “Aman Tannm” diye gecirdim.
“Benim cocugum yavas gelisiyor!” Hamilelik sirasinda yasadigim
sorunlar hatirlayarak donup kaldim. Bebegimde bir aksaklik m1 vardi?

Daha sonra kocam Steve’i gordiigiimde ona bu korkularimdan soz
ettim. Ama Steve, onda hi¢ alisik olmadigim bir duyarsizlik gostererek,
“Bogver,” dedi. “Bebekler farkli hizlarda gelisirler. Oglumuzun bir seyi
yok.” Susturma cabasi olarak gordiigiim bu yanit beni daha da huzursuz
etti. Tepkim, hakhligimi kanitlamaya calismak oldu. Ona kitapta
yazanlar1 ayrintilariyla anlatttm ve hamileligim sirasinda yasadigim
sorunlar1 hatirlattim. Steve beni sorunu abartmakla ve gereginden fazla
endiselenmekle sucladi. Her sey
yolundaydi.Benseonu,sorunuinkarediphafifsemeklesucladim.Yolunda
gitmeyen bir seyler olabilirdi. Steve soguk bir sesle bana, annemin
evhamli birisi oldugunu hatirlatti ve benim de onun gibi davrandigimi
sOyledi. Ben de ona, onun ailesinde endiselenmeye izin verilmedigini ve
sorunlarin goz ardi edildigini hatirlattim. Ve tabii, ayni sekilde tartismaya
devam ettik.

Sonraki alti ay boyunca, oglumuzun kitapta yazilanlari yapmamaya
devam etmesi lizerine ayni kavgayl aymi sekilde defalarca yineledik.
Istegim iizerine oglumu dokuz aylikken muayene eden psikolog, onun
bazi alanlarda gercekten biraz yavas oldugunu ama bunun ne anlama



geldigini anlamak icin heniiz zamanin ¢ok erken oldugunu sdyledi. Bir
siire beklememizi ve endiselerimizin siirmesi durumunda bir ¢ocuk
norologuna bagvurmamizi onerdi.

Steve ve ben, kavgalarimizda daha da sert kutuplara ayrildik ve gitgide
daha sik kavga etmeye basladik. iki robot gibi, aym konumlar
benimsiyorduk ve kavga saat gibi, aym diizende tekrar ediyordu: Ben ne
kadar cok endise gosterirsem, Steve de o kadar uzaklasip sorunu hafife
aliyor; o wuzaklasip sorunu hafife aldikca ben konumumu iyice
abartiyordum. Bu dizi, en sonunda katlanilamaz hale gelene dek
ylikseliyor ve bu noktada ikimiz de birbirimize parmagimizi kaldirip
kavgay1 baslatmis olmakla sucluyorduk.

Tikanmistik. Yillar siiren psikolojik egitimimiz ve entelektiiel
gelisimimiz bir anda ¢6pe atilivermisti. Birimizin yaptiklarinin, digerinin
daha siddetli bir tavir almasina yol actig1 acikca goriiliiyordu. Oysa, baska
sekilde davranmay1 ne Steve basarabiliyordu ne de ben.

Kansas City’den tnlii bir ¢ocuk norologu, “Bebeginizin bir seyi yok,”
dedi. O sirada oglumuz bir yasindaydi. “Kendine 6zgii bir gelisme modeli
var. Baz1 bebekler yiiriimeye baslayana dek fazla bir sey yapmazlar.”
Gercekten de oglumuz, emeklemeden ya da buna benzer hareketler
yapmadan, (tam zamaninda) yiirimeye bagladi. Ve bizim kronik
kavgalarimiz da bdylece sona erdi.

Sonralari, bu kavgalan siirdiirerek farkina varmadan elde ettigimiz
kazanclarl anlamaya bagladik. Birbirimizle kavga etmek, oglumuz icgin
daha az endigselenmemizi ve yeni anne-baba olmanin getirdigi diger
endiselerden dikkatimizi alabilmemizi saglamisti. Ama o donemde asil
etkileyici olan, nasil geriye doniilemez bir tikaniklik yasadigimizdi.
Ikimiz de, aile icinde gerilim yaratan bir duruma kars1 tek bir “dogru”
tepki yolu varmis gibi davranip kendi adimlarimiz1 degistirmeden, diger
insanin adimlarin1 degistirmeye calistigimiz bir dansa baglamistik.
Sonucta da, hicbir sey degismemisti.

TIKANMAK - TIKANMISLIKTAN KURTULMAK

Giftler nasil tikanirlar? Sorunun koékenindeki sey her zaman, ofkeyi
ifade edememek degildir. Benim gibi pek ¢ok kadin kolayca 6fkelenir ve
ofkesini gostermekte giiclilk cekmez. Burada asil sorun, ¢fkelenmenin



bizi hic¢bir yere gétiirmemesi, ya da durumu daha da kétiilestirmesidir.

Ofkemizle yaptiimiz sey istenen sonucu saglamiyorsa, en mantiklis
bagska bir sey denemektir. Kendi Ornegimde ben, Steve’e Kkarsi
davranisimi cesitli sekillerde degistirebilirdim. Endiselerimi huzursuzca
ifade etmemin Steve’in sorunu inkar etmesine yol actigini1 ve bunun da,
benim endiselerimi daha da artirdigini tabii ki goriiyordum. Sézgelimi,
endiselerimi Steve’e anlatmaktan vazgecip 1iyi bir arkadasimla
dertlesebilirdim. Belki de Steve o zaman, kendi endiseleriyle yiizlesme
firsatin1 bulurdu. Ya da Steve’e, birbirimize yakin oldugumuz bir anda
gidip bebegimiz icin ¢ok endigelendigimi ve bu durumla basa ¢cikmaya
calisirken onun yardim ve destegine ihtiya¢c duydugumu soyleyebilirdim.
Bu tiir bir yaklasim, huzursuzlugumun dorugundayken konusup benim
gibi davranmadig1 icin Steve’in suclu oldugunu ima etmek seklindeki
alisilmis davranisimdan ¢ok farklh olabilirdi. Aym sekilde Steve de farkh
bir yol izleyip bu kavga modelini kirabilirdi. S6zgelimi, oglumuz
hakkindaki endiselerimizi ifade edecegimiz bir konusmayr o
baglatabilirdi.

Etkisiz cabalarimiz1 yinelemenin hi¢bir sonu¢ vermeyecegini ve hatta
igleri daha da kotii hale getirecegini hepimiz biliriz. Yine de ¢ogumuz,
ozellikle de gerilim altinda oldugumuz durumlarda, aym seyi tekrar tekrar
yapmaya devam ederiz. S6zgelimi, diyetine sadik kalmadig icin kocasina
nutuklar ceken bir kadin, kocasi ¢ok yemeyi siirdiirdiikce, nutuklarinin
yogunlugunu ve sikligimi artiracaktir. Duygularimi ifade etmesi icin
ofkeyle zorladiginda sevgilisi daha da soguklasan kadin, onu daha da cok
zorlamaya bagslayacaktir. Bu kadinin sorunu 6fkelenememesi degil,
ofkesiyle ise yaramayan bir sey yapmasi ve bunu yapmayi siirdiirmesidir.

Labirentteki fareler bile, ¢ikmaz yola saptiklarinda davraniglarim
degistirmeyi 6greniyorlar. Oyleyse biz neden, deney hayvanlarindan daha
aptalca davraniyoruz? Bu sorunun yamti artik anlasilmis olmali. Eski
kavgalarnn yinelemek, bizi degisim yarattigimizda yasayacagimiz
huzursuzluklardan koruyor. Etkisiz kavgalar, daha biiyiik bir acikliga
ulasmanin tehdit edici hale gelmesi durumunda, saatleri durdurabilmemizi
saghyor. Kimi zaman tikanmighk, tikanmighktan kurtulmanin giivenli
oldugundan emin olana dek gereksinim duydugumuz seydir.

Yine de bazen, degisimi goze almaya hazir oldugumuz zamanlarda
bile, hicbir yere varmayan eski kavgalara devam ediyoruz.



Ofkelendigimizde, diger insamin bize yaptigi seye karsi o denli tepki
gosteriyoruz ki, etkilesimde kendi roliimiizii gérme yetenegini yitiriyoruz.
Kendini gozleme, kimi kadinlarin uzmanlastigi kendini su¢lamayla aym
sey degildir. Kendini gézleme, digerleri ile kendimiz arasindaki etkilesimi
gorme ve digerlerinin bize karsi davramiglarinin, bizim onlara
davraniglarimizdan etkilendigini anlama siirecidir. Diger kisiyi farkl hale
getiremeyiz, ama biz kendimiz farkl bir sey yaptigimizda, eski dans artik
alisilmis sekliyle devam edemeyecektir.

Yardim igin bana basvurmus bir c¢ift olan Sandra ile Larry’nin
yasadiklari, bir tikanmislhiktan kurtulma oykiisiidiir. Onlarin kavgalarinin
icerigi sizin icin gecerli olmasa bile, birlikte yaptiklari dansin seklinin
evrensel oldugunu goreceksiniz. Bu cift de, digerleri gibi, devamh
birbirlerini tahrik ettikleri bir dongiisel dansin icinde hapsolmuslardi. Bir
birlikteligin parcasi olduktan sonra —evli ya da bekar, lezbiyen ya da
normal— bdyle bir dansa kolayca sikisip kalabiliriz. Icine diistiikten sonra,
bireyler durumu degistirmeye ne kadar ¢ok ugrasirlarsa, durum o kadar
eskisi gibi kalir.

SANDRA VE LARRY

“Evet, evliliginizdeki sorunu nasil goriiyorsunuz?” diye sordum.
Sandra’nin istegi tizerine evlilik terapisine gelmis olan Sandra ve
Larry’yle ilk gériismemi yapiyordum. Once Larry’ye baktum, sonra
Sandra’ya ve Sandra, konusma davetinin hemen {istiine atladi. Bedenini
bana dogru cevirip yiiziinii avuclarinin arasina aldi. Ellerinin durusu,
Larry’yi gormesini engelliyordu.

Acikca ofkeli bir sesle sikayetlerini siraladi. Bu éykiiyli daha 6énce de
anlatmis oldugu belliydi. Ayn1 zamanda, “sorunun” kocasi olduguna
inandig1 da anlasiliyordu.

“Her seyden 6nce, o bir iskolik,” diye basladi. “Cocuklarini da, beni de
ihmal ediyor. Artik bizimle iliski kurmay: bildigine bile emin degilim.
Kendi ailesine yabanci oldu.” Bir an duraksayip derin bir nefes aldiktan
sonra devam etti. “Evle ve ¢ocuklarla tek basima ugrasmami bekliyormus
gibi davramyor ve sonra, sorun c¢iktiginda, bu denli duygusal hareket
etmemin delilik oldugunu séyliiyor. Ona erismek miimkiin degil,
kendisini endiselendiren sorunlar hakkindaki diisiincelerini asla ifade



etmiyor.”

“Canin evdeki bir seye sikilmigsa, Larry eve geldiginde onun yardimin
ve destegini nasil istiyorsun?” diye sordum.

“Ona gercekten sikilmis oldugumu, parasal durumumuzun beni
endiselendirdigini, Jack’in hasta oldugunu, bugiin dersime gidemedigimi
ve bebegin giin boyunca beni cildirttigini sdyliiyorum. Ama o sadece
bakiyor ve beni ya yemek hazir olmadig icin sucluyor, ya da asin tepki
verdigimi soyliiyor. Bana hep, ‘Neden bdyle duygusal tep-a ki verip
duruyorsun?’ diyor. Beni 6fkeden bagirtacak hale getiriyor!”

Sandra susmustu ve Larry bir sey sdylemiyordu. Birka¢ dakika sonra
Sandra yeniden konusmaya basladi. Ofkesine bu kez gozyaslan
karisiyordu. “Onun 6ncelik listesinin en dibinde olmaktan biktim.
Benimle ilgilenmiyor ve cocuklari da ihmal ediyor. Sonra birdenbire
babalik yapmaya karar verdiginde, her seyin hakimi kendisiymis gibi
davraniyor.”

“Ornegin?” diye sordum.

“Ornegin, disan1 ¢ikip biiyiik kizzmiz Lori’ye, goz koydugu o pahali
tuvalet masasini aliyor ve bunu yaparken bana danismaya bile gerek
duymuyor!” Sandra artik, onunla géz géze gelmekten kacinan Larry’ye
ofke sacan gozlerle bakmaktadir.

“Larry bu tuvalet masas1 ornegi gibi, senin onaylamadigin bir sey
yaptiginda bunu ona nasil anlatiyorsun?”

“Bu mimkiin degil! Hayir, kesinlikle miimkiin degil!” “Miimkiin
olmayan ne?” diye sordum.

“Onunla konusmak! Onunla yiizlesmek! Duygular hakkinda kesinlikle
konusmaz. Tartismay1 bilmez. Asla tepki vermez. Igine kapanir ve yalmz
kalmak ister. O kavga etmesini bile bilmez. Ya olaganiistii bir mantikla
konusur, ya da konugmay1 reddeder. Bunun yerine kitap okumay1 ya da
televizyon izlemeyi tercih eder.”

“Tamam,” dedim. “Sanirim sorunu senin nasil gordiigiinii anladim.”
Simdi sira Larry’deydi: “Evliligindeki sorunu sen nasil tamimliyorsun,
Larry?”

Larry, karisina 6fkeli oldugunu neredeyse tamamen gizleyen kontrollii
bir sesle konusmaya basladi: “Sandra beni yeterince desteklemiyor,
yeterince vermiyor ve siirekli tepeme cikiyor. Bence asil sorun bu.”
Larry, sOyleyecek bir seyi kalmamis gibi sustu.



“Sandra seni desteklemekten ya da sana vermekten nasil kaciniyor?
Belirgin bir 6rnek verebilir misin?”

“Sey, anlatmak kolay degil. Oncelikle, beni ¢ok engelliyor. Saat altida
yorgun argin ve biraz olsun huzur isteyerek eve girdigimde, hemen ya
cocuklarin ya kendisinin sorunlarindan s6z etmeye bashyor ya da sikayet
edecek baska bir sey buluyor. Bes dakika olsun uzanip dinlenmeye
calisigimda, arkamda dikilip diinyay1 sarsacak bir sorunu tartismaya
bashyor; 6rnegin, ¢6p kutusunun kirildigini.” Larry 6fkeliydi, ama sanki
borsa endeksinden s6z ediyormus gibi sakin goriinmeyi basariyordu

“Yani biraz alana ihtiya¢ duydugunu mu sdylemek istiyorsun?” diye
sordum.

“Tam olarak Oyle degil. Sandra’min asirn tepki verdigini soyliiyorum.
Gereginden fazla duygusal. Sorun olmasa bile o yaratiyor. Her seyi biiyiik
bir olaya doniistiiriyor. Ve evet, sanirim biraz alana ihtiyacim var.”

“Ya cocuklar. Onlara...” Sorumu bitirmeme firsat kalmadan Larry
sOzlimii kesti.

Klinik bir konferansta bir hastadan s6z ediyormus gibi dikkatle,
“Sandra asin ilgili bir anne,” dedi. “Cocuklar konusunda cok endiseli
davramiyor. Bu huyunu annesinden almis. Annesini tanisaydiniz, ne
demek istedigimi anlardiniz.”

“Cocuklar icin sen endiseleniyor musun?” diye sordum.

“Sadece, endiselenecek bir sey oldugunda. Sandra ise bunu, tam
giinltik bir is olarak algiliyor sanki.”

Bu ilk goriisme belli etmiyor belki ama, aslinda Sandra ile Larry
birbirlerine cok baghlar. Oysa ilk gériismemizde, aralarinda ortak tek bir
sey var gibiydi: suclamak. Pek cok evli cift gibi onlar da evlilik
sorunlarimin tamamen diger kisiden kaynaklandigimi diisiiniiyorlardi ve
bunu soze dokmeseler bile, evlilik terapisinden ikisi de ayni seyi
bekliyordu: digerinin “diizeltilmesi” ya da “kendine getirilmesi.”

Sandra ile Larry’nin dykiisii bize cok sey 6gretebilir. Ciftler kendilerini
sunma sekillerinde farklilik gosterebilirler, ama tikanmiglik hep aynmdir.

“Kocam Tepki Vermiyor!”
“Karim Asir1 Duygusal!”



Bu sozler size tanidik geldi mi? Sandra ile Larry’nin evlilikleriyle ilgili
asil sikayetleri pek c¢ok cifte bir seyler hatirlatacaktir. Kocanin
duygusuzlugu ve uzakligi, kadimin ofkesinin en ©nemli kaynagidir.
“Kocam yiizlesmekten kacginiyor ve duygularini paylasmayi bilmiyor.”
“Kocam, makine gibi.” “Kocam, sorunlari hakkinda konusmay1
reddediyor.” “Kocam ailesinden cok isiyle ilgileniyor.” Erkeklerin de
buna karsi bir yakinmada bulunmalarn ¢ok dogal. “Karim asir1 tepki
gosteriyor.” “Kolayca mantiksizlasabiliyor.” “Sikayet edip somurtmak
yerine beni desteklemesini istiyorum.” “Karim her seyi, suyunu ¢ikarana
dek konusmak istiyor.”

Genelde, egslerin karsi tarafla ilgili olarak yakindiklarn 6&zellikler,
baslangicta onlar birbirine ceken seylerdir. S6zgelimi Sandra, Larry’nin
diizenli ve sakin ruh halinden etkilenmis, Larry ise onun duygusalligini
sevmisti. Sandra’min tepkili, duygu odakhh yaklasimi ile Larry’nin
mesafeli ve mantikli1 davramslari birbirini dengeliyordu. Ne de olsa, karsit
kutuplar birbirini ceker, dyle degil mi?

Evet, karsit kutuplar birbirini ceker, ama bu, sonsuza dek birlikte mutlu
yasayabilecekleri anlamina gelmez. Insamin, kendi benliginin
kabullenmeye korktugu boliimlerini ifade eden biriyle yasamasi
rahatlatici olabilir; ama bunun kacinilmaz bedelleri de vardir: Sadece
kendisi icin degil, kocas! icin de duygular ifade etme islevini {istlenen
kadin, sonunda ya isterik davranir ya da mantiksiz. “Duygu isini” karisina
birakan erkek ise benliginin bu énemli parcasiyla iliskisini kaybeder ve
kendi duygusal kaynaklarina gereksinim duydugunda, bdyle bir seyi
kalmamis oldugunu gorebilir.

Ciftlerin cogunda is duygusal yeterlilige geldiginde, tahterevallinin alt
ucunda erkek oturur. Paket baglarim iyi diiglimleyen ve kirilan seyleri
onaran, ama karisinin sikintili oldugunu goremeyen erkek tipini hepimiz
biliriz. Bu erkek, kendi ailesiyle duygusal baglanti kuramayabilir ve i¢ini
dokebilecegi tek bir yakin arkadasi bile olmayabilir. Toplumumuzun
gelistirdigi “erkeklik” budur; soyut diisiinceler diinyasinda kendini rahat
hisseden, ama digerleriyle empatik baglantisi, kendi i¢ diinyasina uyumu
ve iliskide gerilim yasandiginda ilgisini koruma istegi olmayan erkek.
Geleneksel is boliimiinde erkekler tek bir zeka cesidini gelistirmeye
tesvik edilir, ama ayni derecede 6nemli olan baska bir zekada yetersiz
kalirlar. Erkeklerin cogu duygusal yeterlilik alaninda yetersiz yiiklenirler



ve yetersiz yiiklenmeleri, kadinin bu alanda asin yiiklenmesiyle yakindan
iliskilidir. “Isterik”, asir1 duygusal kadimn, kendini duygusuz ve uzak
erkekle ayni cat1 altinda buluvermesi rastlanti degildir.

Evlilik tahterevallisini dengelemek oldukca giictiir. Ciftlerin, 6zellikle
baski altinda olduklari durumlarda tahterevalliyi dengeleme cabalari
genellikle sorunu daha da biiyiitiir. Kendini acmas1 ve duygularim ifade
etmesi icin kocasina yiiklenen duygusal, duygu odakli kadin sonunda,
onun daha da uzaklastigim goriir. Mantigim1 kullanarak asirt duygusal
karisim susturmaya calisan serinkanli, akilli koca ise onun daha da c¢ok
cileden ciknigim goriir. Ikisi de eski yontemi siirdiirerek digerini
degistirmeye calisir. Dengeyi diizeltmek icin kullanilan ¢6ziim sonucta,
sorunun kendisi haline gelir.

LARRY ADINA “DUYGU ISINi” YUKLENMEK

Sandra, bu dongiisel dansta kendi roliiniin farkina varmadan, uzun
siiredir Larry’ye kiziyordu. Duygularn ifade etmekte son derece yetenekli
hissedecegi seyleri hissetmekten korudugunu géremiyordu. Temizlik gibi,
“duygu isi” de “kadin isi” olarak goriliir ve ¢cogu kadin bu iste gercekten
iyidir. Temizlikte oldugu gibi bu iste de erkekler, kadinlar isi onlar i¢in
yapmay1 birakmadik¢a, kendi paylarina diiseni tistlenmeyeceklerdir.

Sandra, kendi payina diisenden fazlasim ifade ettikce, farkina
varmadan Larry’nin duygusuz tutumunu siirdiirmesine yardim ediyordu.
Bu ciftin bilingsiz olarak uyguladiklar1 anlasma, Sandra’min duygusal
tepkici, Larry’nin ise mantikli planlamaci olarak davranmalariydi. Bu
ylizden de Sandra, Larry adina tepki veriyordu. Bunu sadece ikisini
birden endiselendiren seyler icin degil, ashnda Larry’nin ugrasmasi
gereken sorunlar icin de yapiyordu. Sandra’nin, duygu isini Larry adina
tistlenerek onu korumasiyla ilgili iki 6rnek vermek istiyorum.

Isteki bir haksizhik

Larry bir aksam eve doéndiigiinde Sandra’ya, aslinda kendisine ait olan
bir fikir icin calisma arkadasinin 6vgii aldigim soyledi. Olayin
ayrintilarini anlatmaya basladigi sirada Sandra sinirlendi ve bu haksizliga



kars1 duydugu siddetli 6fkeyi ifade etti. Kendisinin duygusal katilimi
artarken, Larry’nin sakinlestigini fark etti ve, “Bu seni kizdirmadi mi?”
diye sordu. “Biliyorsun ki bu senin hayatin. Bu konuda hicbir sey
hissetmiyor musun?”

Larry tabii ki bir seyler hissediyordu. Bu onun kariyeriydi ve haksizlik
da kendisine yapilmisti. Ama onun tepki verme tarzi ve zamanlamasi
karisininkinden farklhiydi. Larry ayrica Sandra’yi, kendisi adina tepki
vermesi icin kullaniyordu. Sandra’min hizla patlamasi onu zokay:
yutmaktan kurtarmisti. Bu olaydan dolay1 huzursuzluk duymasina gerek
yoktu artik, ciinkii bu isi onun adina Sandra yapiyordu. Sandra ne kadar
cok duygu gosterirse, Larry’nin icindekiler o kadar azaliyordu.

Sandra Larry’nin bu olay karsisindaki duygusuzluguna o6fkeleniyor,
ama aslinda onun bu giiclii, soguk erkek konumunu korumasina bilmeden
yardim ediyordu. Onu duygularim ve gerginligini gostermedigi icin
suclayarak, yakindig1 sorunu daha da derinlestiren bir ¢6ziim uygulamis
oluyordu. Sandra, Larry’nin farkli sekilde tepki vermesini saglayamazdi.
Ama kendisi adina farkli bir sey yapabilirdi. Duygu isini Larry adina
listlenmekten vazgectiginde, dongiisel dans da bozulmus oldu.

Sandra’nin davraniglarim degistirmesi kolay olmadi, ama sonunda
onemli bir degisiklik yapmay1 basardi: Bir siire sonra Larry isle ilgili
bagka bir krizden s6z ederken, onu sesini ¢ikarmadan ve siikiinetini
kaybetmeden dinledi. Gercekte Larry’ye ait olan duygulan ifade etmeye
ya da kendisine ait olmayan bu soruna ¢6ziim bulmaya kalkismadi. Larry
kendisine zaman ve firsat tanindiginda kendi sorununa gercekten tepki
verdi ve kendi ikilemiyle ugrasmaya basladi. Hatta bunalima girdi. Ama
Sandra, istedigi tepkiyi elde etmekle birlikte, (“Feci lanet olas1 soguk
herif, hicbir seye tepki vermiyor!”) kocasini bdyle zayif ve huzursuz
gormekten rahatsizlik duydu ve icinden bir parcanin Larry’yi serinkanli,
giiclii ve sakin gormek istedigini anlad.

Larry’nin Anne ve Babasiyla ilgili Bir Sorun

Sandra Larry’yi, annesiyle babasina karsi duydugu ofkeyi fark
etmekten de korumaktaydi. Bunu, Larry adina onlari elestirip 6fkelenerek
yapiyordu. Tabii Larry’ye de isin, onlar1 savunmak seklindeki basit yani
kaliyordu.



Bu model, ilk ¢ocuklarinin dogumuyla baslamisti. Larry’nin oldukca
zengin insanlar olan annesiyle babasi o sirada bir yilligina Paris’teydiler
ve ne torunlarini heyecanla karsiladilar, ne de onu gérmek icin bir istek
gosterdiler. Sandra ofkeyle tepki verdi ve Larry’ye, onlarin sadece
kendilerini diisiinen soguk insanlar olduklarim séyledi. Yillar sonra bile
onlarin bu ihmalkar tutumlarindan 6fkeyle s6z ediyor, ama bunu onlara
degil, Larry’ye soyliiyordu.

Larry ne yapti? Annesiyle babasi icin bahaneler yaratti ve
davraniglarina mantikli nedenler buldu, ama onun bu tavri Sandra’y1 daha
da o6fkelendirdi. Bu, her birinin davranisinin, digerinin ayni seyi daha ¢ok
yapmasina neden olan bir diger dongiisel dansti. Sandra onlan
elestirdikce Larry annesiyle babasinin savunmasim tistleniyor ve Larry
onlar1 savundukca da Sandra elestirilerinin dozunu artiriyordu.

Oysa annesiyle babasinin tavri aslinda Larry’yi, Sandra’dan daha ¢ok
etkilenmisti. Ne de olsa onlar Larry’nin ailesiydi. Ama Sandra’nin duygu
isini onun adina tUstlenmeye hazir olmasi karsisinda Larry sadece,
karisimin  saldirisina  ugrayan annesiyle babasina kargi sadakatini
hatirliyordu.

Sandra’nin, onlarla kendi iligkisi yerine, annesiyle babasina karsi
Larry’nin tavri lizerinde 1srarla durmasi sorunu ve ¢Oziimii
karmasiklastirtyordu. Hatta, Sandra’nin kocasi lizerinde yogunlasmasi,
kendi igleri degistirme gereksinimini bulaniklagtirmaktaydi.

Larry’nin sik sik yolculuga cikan annesiyle babasi yilda bir kez
ziyarete geliyorlardi. Bu ziyaretler icin girisimi Larry’nin babas1 yapiyor
ve bir mektup yazarak, ne zamana geleceklerini ve ne kadar kalacaklarini
bildiriyordu. Kendisine danigilmasi yerine bildirimde bulunulmasi
Sandra’y1 rahatsiz ediyordu. Larry’ye ailesiyle bu konuyu konusmasi icin
baski yapiyor ama o bunu reddediyordu. Sandra’nin 6fkesi ve elestirileri
karsisinda Larry onlar destekliyor ve ziyaretlerini neden bu sekilde
planlamalar gerektigine dair mantikli savunular getiriyordu.

Sandra kendini caresiz hissediyordu: Oncelikle, Larry’ye bir sey
yaptirmaya calistyor ama bunu basaramiyordu. ikinci olarak, duygu isini
onun adma {istleniyordu. Sandra sonucta bu modellerin ikisini de
degistirdi.

Larry’nin annesiyle babasinin davraniglar1 kendisini rahatsiz ettigine
gore, bu konuyla ugrasmanin kendi isi oldugunu anlamisti. Su¢lama ya da



saldin icermeyen bir mektup yazarak onlara, ziyaretleri i¢in makul bir
tarih belirlemek {izere kendisine danisilmasina énem verdigini acikladi.
Konumunu sicak bir dille ama agikca ve kesinlikle ifade etti ve onlarin
baslangicta savunuya gecmeleri karsisinda gerilemedi. Sonucta,
hoslanmadig1 konular onlarla etkili bir bicimde konusmaya baslamasiyla
birlikte, uzun siiredir duydugu o6fkenin azalmaya basladigini gorerek
sasirdi. Larry’nin annesinin babasinin sicak ve olumlu bir tepki vererek,
aciksozlilligii icin Sandra’ya tesekkiir etmeleri onu daha da ¢ok sasirtti.
Bu, Sandra’nin onlarla iligkilerini kendi basina halletme yolunda attig: ilk
adimdi ve bu arada, ikisiyle de daha acik ve kisisel bir iliski kurmus oldu.

Karisinin yeni kararhligimin kendisini tehdit ettigini hisseden Larry
baslangicta, boyle bir mektubun yazilmasina itiraz etti. Kendi tipik
tarziyla karisina, hosnutsuzlugunu hakli c¢ikaracak mantikli savunular
sundu. Ama Sandra isleri degistirmekte kararliydi ve deneyimleri ona bu
yaklasimin ise yaramadigim oOgretmis oldugu icin, kavgaya girmeyi
reddetti. Bunun yerine Larry’ye, onun goriis acisina saygi duymakla
birlikte, sorunlarla nasil ve ne zaman ugrasacagi konusunda kendi
kararlarini kendi basina vermek istedigini agikladi.

Larry’nin, annesi ve babasiyla ilgili soruna Sandra’min onlarn
elestirmeden ya da saldirmadan, acikca yaklagtigini gérmesi {izerine, bir
sonraki adima gelindi: Larry’nin, onlarla ilgili, ¢6ziime ulasmamis kendi
sorunlar1 aciga cikti. Sandra artik Larry’ye annesiyle babasi hakkinda
yakinmiyor, onlarla kendi isini kendi basina hallediyordu. Larry de, kendi
isini kendi basina halletme istegi duymaya basladi.

Kadin, 6fkesini etkisiz sekilde (Sandra’min Larry’ye, kayinvalidesi ve
kayinpederi hakkinda hicbir seyi degistirmeyecek sekilde yakinmasi gibi)
aciga vurdugunda ya da asir1 duygusal bir tutumla ifade ettiginde,
erkegini tehdit etmez. Tam tersine, onun erkeksi serinkanhligim
korumasina yardim eder ve bu arada kendisi de cocuksu ya da mantiksiz
bir insan olarak algilanir. Degisim ancak, kadinin sorunlar1 belirlemesi ve
ofkesini, yeni ve farkl bir seye dogru ilerlemek amaciyla kullanmasi
halinde gerceklesir. Digerleri icin asir1 yiiklenmeyi birakip kendi adina
eyleme gectiginde, yetersiz yiiklenen erkegi de biiyiik olasilikla kendi
huzursuzluklarim kabullenip bunlarla bas etmeye calisacaktir.



SUCLAMA OYUNU

Sandra ile Larry, sonugsuz kavgalarinda birbirlerini suclamak icin
biiyiik bir enerji harcamiglardi. Cogumuzda oldugu gibi onlarda da
suclama yontemi, isi baslatan kisiyi aramakti. Diziyi baglatanin aranmasi,
ciftlerde yaygin olarak goriilen bir su¢clama oyunudur.

Sikayetci bir kadinla, mesafeli, icine kapanik kocasi arasindaki
etkilesimi inceleyelim. Adam icine kapandikca kadin daha cok sikayet
eder ve kadin sikdyet ettikce, adam daha ¢ok icine kapanir. Oyleyse,
burada suglu kimdir?

Bu diziyi izleyen bir gézlemci, “Ben biliyorum!” der. “Suclu, kadin.
Once o sikdyete bashyor ve adamin canina okuyor, sonra da zavalli adam
icine kapaniyor.”

Ikinci gozlemci, “Hayir,” der. “Her seyi yanhs anlamigsin. Suclu,
adam. Once isine gomiiliiyor ve ailesini ihmal ediyor, sonra kadin onun
pesine diigiiyor.”

Bu, ‘ilk kim baslatti’ oyunudur; yani, her ikisinin de davranisindan
kimin sorumlu oldugunu bulma amaciyla, dizinin baslangicin1 arama
cabasi. Ama biz bu etkilesimin aslinda, eslerden birinin davranisinin,
digerinin davranmisimi koruyup kiskirttigi dongiisel bir dans oldugunu
biliyoruz. Déngiisel dansin basi ya da sonu yoktur. Dansi kimin
baslattiginin 6nemi de yoktur. Burada asil énemli soru sudur: “Bu danstan
nasil ¢ikarnz?”

Bu cikisi yapmak icin iyi bir yontem, diger kisinin davranisini koruyup
kiskirtmakta oynadigimiz roliin farkina varmaktir. Diger kisinin yiizde
doksan yedi suclu olduguna emin olsak bile, kendi yiizde {climiizii
degistirmekten hala biz sorumluyuz. Demek ki asil soru, suna doniisiiyor:
“Dongilisel dansta kendi adimlarimi nasil degistirebilirim?” Bu, diger
kisiye 6fkelenmekte haksiz oldugumuz anlamina gelmiyor. Ya da, bu tarz
danslarin ortaya cikmasina yol acan mevcut cinsiyet rollerimizin hatal
olmadiklarim sdylemek istemiyorum; — bunlar tabii ki hatali. Hayir;
bunun anlami, degismek isteyen diger kisiyi degistirme giiciimiiziin
olmadig1 ve boyle bir sey yapmaya kalkismamizin, onu degismekten
koruyabilecegidir. Hepimizin katildigi dongiisel danslarda yasanan
paradoks, budur.



DUYGUSAL TAKIPCI - DUYGUSAL MESAFE
KOYUCU COK ESKI BiR DANS

Duygusal takipciler, duygularini paylasarak ya da yakin duygusal
baglar kurmaya calisarak huzursuzluklarim azaltan kisilerdir. Duygusal
mesafe koyucular ise huzursuzluklarini, iclerine cekilerek ve mantiga
bagvurarak azaltirlar. Sandra ve Larry Orneginde de goriildiigii gibi,
genellikle kadin duygusal takipci, erkekse duygusal mesafe koyucu
rollerini tistlenir.

Takipgiyle mesafe koyucu, sular duruldugunda miikemmel uyuma
sahip bir cift gibi goriinebilirler. Kadin icten, yasam dolu ve duygusal
olarak tepkicidir. Erkekse mesafeli, sakin ve mantikli. Ama sular
kabardiginda her ikisi de kendi tarzlarini abartirlar ve sorun baglar.

Yagsamin kacinilmaz gerilimleri bu cifte carptiginda ne olacaktir? Bu
gerilim hastalik, sikint1 i¢indeki bir ¢ocuk, mali kaygilar ya da yeni bir
kariyer adimi olabilir. Sorunun igerigi ne olursa olsun, bu iki tepki tarzi
birdenbire celigkiye diiser. Kadin hizla tepki verir, yakinhk ve
birliktelikte siginak arar. Duygularim paylasir ve erkegin de ayni sekilde
davranmasim ister. Erkekse, kadina kabul edilemez gelen bir tarzda
mantikli davranir. Boylece kadin daha ¢ok izler, adamin ne diisiindiigiinii
ve ne hissettigini daha ¢ok bilmek ister ve erkek daha da uzaklasir. Erkek
uzaklastikca kadin daha cok izler ve kadin izledikce, erkek daha cok
uzaklasir. Kadin erkegi soguk, tepkisiz ve insanlik dis1 olmakla suglar.
Adamsa kadini zorlayici, isterik ve denetimci olmakla.

Bu klasik senaryonun alisilmis sonucu nedir? Temposu giderek
ylikselen bu takip ve cekilme dansi bir siire devam ettikten sonra kadin,
terapistlerin “tepkisel mesafe” adin1 verdikleri duruma girer. Kendini
reddedilmis hisseden kadin en sonunda, kendi basinin caresine bakmaya
baslar. Adam artik ihtiya¢ duydugundan daha fazla rahatliga sahiptir ve
zamanla, iliski kurma umuduyla kadina yaklasir. Ama artik cok gec
kalmistir. Kadin 6fkeyle, “Sana ihtiyacim oldugunda neredeydin?” der.
Bu noktada, mesafe koyucu ile takipgi bir siire rollerini degis tokus
edebilirler.

Duygusal takipciler, duygusal mesafe koyucular1 korurlar. Yakinlik
istegini her iki es adina da ifade etme isini iistlenen takipciler mesafe



koyucularin kendi bagimhlik istekleri ve giivensizlikleriyle yiizlesmekten
kacinmalarina yardim etmis olurlar. Taraflardan biri izlemeyi siirdiirdiigii
siirece, digerinin serinkanli bir bagimsizlik ve rahat birakilma istegini
yasama firsati vardir. Yetisme sartlari goz oniine alindiginda, takipgi
roliinii her zaman olmasa bile genellikle kadinin iistlenmesi hi¢ sasirtict
degil. Bu, duygu isini erkek adina yapmanin diger bir 6rnegidir. Takipci
gerilemeyi ve enerjisini kendi yasamina yoneltmeyi Ogrendiginde —
ozellikle de bunu, sayginligini yitirmeden ve saldirganliga basvurmadan
yapabiliyorsa— mesafe koyucu kendi iliski kurma ve yakinlik istegini fark
eder... Ve takibe baslar. Ama bu kolay bir is degildir. Kadinlarin ¢ogu
soguk ya da ofkeli bir tepkisel mesafeye gecerler ve bu da ya takip
dongiisiinii gecici olarak tersine cevirir, ya da hicbir etki yaratmaz.

TAKIiP DONGUSUNU KIRMAK

Sandra ve Larry profesyonel yardima bagvurmadan 6nce yillar boyunca
bu takip ve mesafe dongiisiinii siirdiirmiislerdi. Ik ¢ocuklarinin
dogumundan beri Larry, Sandra’ya karst duygusal ilgisini azaltiyor ve
enerjisini isiyle hobilerine yonlendiriyordu. Sandra ise etkili takip, 6fkeli
elestiri ve soguk bir ice kapanma arasinda gidip gelmekteydi. Iliskileri
liziicii ve tahmin edilebilir bir sekilde kotliye, daha da kétiiye gitmisti.

Ik goriismemizden bir yil sonra bir cuma aksarm Sandra, takip
dongiisiint kirdi. Kendi gereksinimlerini kargilamak icin duydugu kisisel
sorumlulugunun artmast ve kocasini degistiremeyeceginin bilincine
varmasi, onu yeni ve farkli bir sey yapmaya yoneltmisti. Sandra
gercekten de hem yeni, hem de farkl bir sey yapt.

O cuma aksami da digerleri gibi baslamisti. Cocuklar yatmiglardi,
Larry de birkac saat calismak lizere cantasinda kagitlarini ariyordu.
Sandra onun yanina gelip oturdu. Larry her zamanki gibi bir saldirn
gelmesini bekleyerek kasildi, ama bekledigi sey olmadi. Sandra saldirmak
yerine, sicak ve kararli bir sesle konustu:

“Larry, sanirim senden 6ziir dilemeliyim. Uzun zamandir tepene cikip
duruyorum. Aslinda benim kendim i¢in saglamam gereken bir seyi senin
bana saglaman icin ugrastigimin farkindayim. Belki de sorun, senin bir
ailen ve isin olmasina karsin benim seninle ¢ocuklardan bagka hicbir
seyimin olmamasi. Bu benim sorunum ve bu konuda bir sey yapmam



gerektiginin farkindayim.”

Larry yiiziinde garip bir ifadeyle, “Oyle mi?” dedi. Her zamankinin
tersine, sOyleyecek sey bulamiyor gibiydi. “Sey, bu iyi tabii...”

Bir sonraki aksam Sandra Larry’ye, sali ve cuma giinleri ¢ocuklar:
onun yatirlp yatiramayacagini sordu ve kendisinin bu giinlerde disar
cikmay1 planladigimi soyledi. Larry, cok isi oldugunu soyleyerek itiraz
etti. Sandra onunla tartismak yerine cocuk bakicisini arayip, bu aksamlar
gelmesini sagladi ve sali aksami, haftada bir yapilan bir yoga dersine gitti.
Cuma aksamu ise bir arkadasiyla birlikte 6nce sinemaya, ardindan da, bir
kadeh sarap i¢meye gitti. Artik Larry’yi ne takip ediyor ne de araya
mesafe koyup icine kapanmyordu. Tam tersine, enerjisinin cogunu kendi
ilgi alanlarina ve planlarina yoneltse de, ona kars1 eskisinden daha sicakti.

Her zaman rahat birakilmay1 istemis olan Larry ii¢ hafta bu sekilde
yasadiktan sonra huzursuzluk duymaya bagladi. Karisini gézden
kaybetmek onu sasirtici derecede rahatsiz ediyordu. Oncelikle, karisinin
aksamlar1 ne yapip ne yapamayacagini denetimi altina almaya calisarak
onu kavgaya zorlamak istedi. Sandra misilleme yapmaya kalkismadan
Larry’ye, kendisinin sosyal gereksinimlere sahip sosyal bir insan
oldugunu ve yasaminin bu o©nemli boliimiinii daha fazla ihmal
edemeyecegini acikladi. Bu konudaki sicak ama kesin kararlihig:
Larry’nin, karisinin ona karsi degil, ama kendisi icin hareket ettigini
acikca anlamasim sagladi.

Ardindan, Larry onu takibe basladi. Eve is getirmek yerine, aksamlari
cocuklar1 bakiciya birakip birlikte disar1 ¢ikmalarimi énerdi -ki bu, hafta
ici asla yapmadiklari bir seydi. Larry’nin kendi bagimliligini ve
giivensizligini gittikce daha c¢ok hissetmeye baslamasiyla birlikte,
beklenmedik bir sey oldu: Sandra ilk kez, kendi yalmz kalma istegiyle
ylizlesti. Bir siire takipci ve mesafe koyucu rollerini tersine cevirerek
siirdiirdiikten sonra en sonunda dengeyi kurdular. Sandra ve Larry, artik
birbirlerinin de hem giicli bir bagimlilik, hem de durum c¢ok fazla
yakinlastiginda biraz serbest kalma istegi tasidiklarin1 anlamislardi.

Dongiisel dansi kirmak icin ilk adimi atan kisi neden Sandra’ydi?
Sandra, Larry’ye gore daha biiyiik bir ac1 i¢cindeydi ve iliskideki duygusal
takipci rolii onu duygusal olarak daha kirilgan bir konuma siiriikliiyordu.
Eski yontemlerinin kendisi icin iyi sonu¢ vermedigini goriince, farkl bir
sey yapma gliclinii buldu. Bu degisimi yapma sorumlulugunu neden onun



almasi gerekiyordu? Ciinkii, bunu onun yerine baska kimse yapamazdi.

Takip dongiisiiniin kirllmas1 Sandra ve Larry igin duygusal bir
yakinhiga doniismedi; birliktelik konusunda, ikisinin de halletmeleri
gereken onemli engeller vardi. Ama ayni sorunu paylastiklarim gérdiikten
sonra, iligkilerinde daha basarili olabildiler: Sorunlari, ikisinin de hem
yakin olmak istemeleri, hem de bundan korkmalariydi. Sandra’nin takip
dongiisiinii kirmasindan 6nce Larry, tim yakinlik isteginin Sandra’dan
geldigine dair yanlis ama rahatlatici bir fantezi yasiyordu. Benzer sekilde
Sandra da, yakinliktan kacan kisinin Larry oldugunu saniyordu.

Takipci, izlemeyi birakip enerjisini —diger kisiden uzaklasmadan ya da
ona Ofke gostermeden— yeniden kendi yasamina yonlendirdiginde
dongiisel dans kirilir. Bu, kadinlara Ogretilen eski “elde edilmesi zor”
taktikleri hatirlattigr icin 6zgiin olmayan ya da yonlendirici bir yaklagim
olarak goriilebilir. Ama eski takip ya da mesafe koyma dansina devam
etmek de daha diiriistce bir tutum degildir. Bu sadece, kadinin bagimlilig:
ikisi icin birden hissetmesine ve esinin de, kendi icinde bu o0zelligi
reddetmesine yol acar. Takipcinin kendi bagimsizlik ve alan
gereksinimini kabullenip ifade etmeye baslayabilmesi ve bunun
karsiliginda, mesafe koyucunun da kendi bagimlihgimi ve yakinhk
istegini kabullenmeye baslamasi, iliskinin daha “gercek” ve dengeli
sekilde yasanmasinm saglayacaktir.

ASIRI iLGILI ANNE AZ iLGILI BABA: SON
DANS

“Sandra asi ilgili bir anne. Bu o6zelligi annesinden almus.” Ilk
karsilasmamizda Larry, Sandra icin bunlarn sodylemisti. Soyledikleri
dogruydu. Annesinin onun icin asir1 derecede endiselenmesi gibi, Sandra
da c¢ocuklarnn icin cok fazla endiseleniyordu. Cocuklar1 huzursuz
oldugunda o da huzursuz oluyor ve onlarin hayal kirikliklari, {iziintiileri
ve Ofkeleriyle kendi baglarina ugrasmalarina izin vermekte giicliik
cekiyordu. Cocuklarinda “olas1” sorunlar goériiyor ve davranislariyla, bu
sorunlarin dogmasina kendisi neden oluyordu. Larry, onun asir ilgili bir
anne oldugunu soylemekte hakliydi. Ama bu dongiisel dansin
olusumunda ve korunmasinda kendi roliiniin farkinda degildi.



Larry’nin sadece kariyer hedefleriyle ilgilenmesi, onu Kkarisiyla
cocuklarina yabancilastirmis ve babalik yeteneklerinin eksik kalmasina
neden olmustu. Sandra’min, Larry’nin biraktigi boslugu doldurmaya
baslamasiyla birlikte de daha da uzaklagsmis ve icine kapanmigti. Digarida
kalmanin yaratng 6fkeye kapildiginda biiyiik patlamalar yasiyordu. ilk
goriismemizde Sandra’nmin da belirtmis oldugu gibi, ise tek tarafl olarak
giriyor ve denetim sadece kendisindeymis gibi davranmyordu. Ara sira
ortaya cikan babalik hakimiyeti gosterilerinin altinda yatan sey, ailedeki
yabanci adam konumu karsisinda duydugu iziintii ve 6fkeydi. Boylece
Sandra ile Larry, bir esin davramsinin diger esin davramgini kigkirtip
giiclendirdigi diger bir dongiisel dansa girmislerdi. Larry’nin yetersiz
ilgisi Sandra’nin asin ilgisini ve onun asin ilgisi de, Larry’nin yetersiz
ilgisini dogurmaktaydi. Bu sekilde devam eden kisir dongii arada bir
Larry’nin hakimiyet gosterileriyle kesiliyor ve sonra, yasam yine eski
modele doniiyordu.

Bu dans1 bozmak oldukca zordu, ciinkii ailenin tiim iiyeleri dansi
siirdiirmek icin tiim giicleriyle calismaktaydilar: Bir tarafta, Larry ve
Sandra birbirlerini degistirmeye calisiyorlardi. Larry, Sandra’min agiri
ilgisini ve Sandra da onun sembolik babaligini elestiriyordu. Ancak her
ikisi de, eski dansi siirdiirmek istiyorlardi. Birbirlerine verdikleri ikili
mesaj, “Liitfen degis!” ve “Eskisi gibi ol!” seklindeydi. Cogu ciftte
oldugu gibi onlarda da herbir es digerinin degisip gelismesini istiyor, ama
bir andan da bundan korkup direng gosteriyordu.

Sozgelimi Sandra, Larry’nin c¢ocuklarla yeterince ilgilenmemesini
stirekli elestirmekteydi. Ama Larry aileye yaklagmak icin adim attig1 anda
onun babaliginda diizeltecek bir sey buluyor, davranisim elestiriyor ya da
ona, cocuklarla nasil daha iyi iletisim kuracagi konusunda tavsiyede
bulunuyordu. Geriye cekilip, Larry’nin ¢ocuklarla kendi bildigi gibi iligki
kurmasina izin vermek onun icin ¢ok giictii. Larry’nin ¢ocuklarla daha
cok ilgilenmesini istiyor, ama bir yandan da, daha hakim ve etkili
ebeveyn roliinii siirdiirmek istiyordu. Bu 06zel statiisiinii kaybederse kendi
yararsizligim hissedecek ve evliligiyle ilgili hosnutsuzlugu giiclenecekti.
Bu yiizden de, Larry’ye karisik mesajlar veriyordu. Bir yandan onu
cocuklarla daha cok ilgilenmeye tesvik ediyor, ama bir yandan da, onun
bu yondeki cabalarini farkina varmadan engelliyordu. Larry de ayni
sekilde Sandra’ya aym “Liitfen degis!” ve “Eskisi gibi ol!” mesajlarini



veriyordu.

Evlilik terapisinin sonlarina dogru Sandra, bu dansta da adimlarin
degistirmeyi basardi. Kendi gelisim ve biiylimesiyle ugrasmaya
bagslamasiyla birlikte ¢ocuklar konusundaki tutumu da yumusadi. Artik
onlara, yasadig1 boslugu dolduracak bir sey olarak bakmiyordu.
Sandra’nin ¢ocuklar1 ve kocasi lizerinde asir1 yogunlasmasi, onu “Su anda
benim 6nceliklerim nelerdir?” “Gelistirmek isteyecegim yeteneklerim ya
da ilgi alanlanm var m1?” “Oniimiizdeki yillar icin Kkisisel hedeflerim
nedir?” gibi zor sorulardan korumaktaydi. Enerjisini bu zorlu konularla
ugrasmaya yoOneltmesiyle birlikte Larry’ye, araya girmeden ya da onu
diizeltmeye kalkismadan, c¢ocuklarla kendi yOntemiyle yakinlasma
firsatin1 vermeye basladi. Sandra geriledikce, Larry onun yerini aldi.
(Gocuklar da annelerinin enerjisini kendi yasamina yonelttigini ve artik,
bir numarali ebeveyn olarak ona sadik kalmalarina ihtiya¢ duymadigini
sezinlemiglerdi. Boylece huzursuzluk ya da sucluluk duymadan
babalarina yaklasabildiler. Bu Larry icin onemli bir degisimdi, ciinkii
babalik ve bu alandaki yetenekleri konusunda kendi kaygilariyla yiiz yiize
gelmisti.

ERKEGI DEGISTIRMEYE CALISMAK

Sandra yillarca, Larry’yi degistirmeye calismisti. “Keske degisse!”
“Keske farkli olsa!” Larry’deki bir degisimin kendi mutlulugunu
saglayacagina gercekten inaniyordu. Ama enerjisini Larry’yi degistirip
kontrol altina almaya yOneltmesi, islerin hep ayni kalmasina yol agmisti.
Ciinkii [Bagkasim degistirmeye ya da kontrol etmeye calismak hicbir
zaman ise yaramayan bir yoOntemdir.] Ve Sandra degistiremeyecegi
birisini degistirmek iizerinde yogunlasirken, kendine ait olan giicii; yani
kendini degistirme giiciinii kullanamiyordu.

Sandra’nin, Larry’yi degistiremeyecegini fark etmesi, 6fkesini ve
doyumsuzlugunu sessizce yutacagl anlamina gelmiyordu. Tam tersine,
Larry’ye karsi tepkilerini daha acik ve kararli bir sekilde ifade etmeyi
ogrendi. Ama yine de, kendi istek ve onceliklerini belirtmesine karsin,
Larry’nin degisip degismemekte serbest oldugunu biliyordu. Ama eger o
degismezse, bu noktadan itibaren kendisinin ne yapacagina karar vermek
Sandra’ya kaliyordu. Bu, statiikoyu korumaktan bagka ise yaramayan



kavgalan siirdiirmekten ¢ok daha zor bir isti.

Sozgelimi, Larry’nin ev islerini yarim birakmasi Sandra’y1 gercekten
cok rahatsiz ediyordu. Eski modelde Sandra, Larry’yi isi bitirmesi igin
zorlar, bunun iizerine Larry isi iyice savsaklar ve Sandra onu daha da ¢ok
zorlardi.  Dongilisel dans  savsaklamazorlama-savsaklama-zorlama
seklindeydi. Sandra, isin asla bitmemesi olasiligina ragmen isi Larry’ye
yaptirmaya calisird.

Tahmin edilecegi gibi, Sandra’min zorlamalari, Larry’nin sorumsuz
davraniglarindan  rahatsizlik duymamasina yariyordu. Sandra’nin
elestirileri kargisinda o6fkelenip savunuya geciyor ve bu da onu, isi
bitirmekte yasadig1 zorluk konusunda kaygi ya da sucluluk duymaktan
koruyordu. Sandra’min Larry’yi degistirme c¢abalari, onun kendi
sorunlariyla yiizlesmesinden kaginmasini kolaylastirmaktan bagka bir ise
yaramiyordu.

Ama simdi Sandra, banyo tavaninin yar1 boyali kalmasindan ve evin
her tarafinda kova kova boya bulunmasindan duydugu rahatsizlig1 acikca
soyliiyor. Larry’nin bu sikayete karsi olumlu bir tepki gostermemesi
durumunda da enerjisini, kendi gereksinimlerini karsilamak icin ne
yapacagini ya da ne yapmayacagini belirlemeye yonlendiriyor. Bunu
sinirlenmeye basladig1 anda yapiyor ve boylece, 6fkesi yiikselmiyor.
Boylece Larry’yle saldirganlasmadan konusabiliyor ve yapacagi seyi ona
kars1 degil, kendisi icin yapmaya gerek duydugunu anlatabiliyor.

Oniindeki segenekleri diisiindiikten sonra Larry’ye sdyleyebilecegi pek
cok sey var: “Tamam, bundan hoslanmiyorum, ama buna katlanabilirim.”
Ya da: “Larry, bagladigin isi bitirmeni tercih ederim, ama eger bu hafta
bitiremeyeceksen, bu durum beni ¢ok rahatsiz ettigi icin isi kendim
yapacagim. Tavani o6fkelenmeden boyayabilirim, bunun benim igin
sakincasi yok.” Ya da: “Bu bitirilmemis ise ancak bir hafta daha
katlanabilirim ve isi 6fkelenmeden benim yapmamin da olanagi yok.
Oyleyse, kendimi zorlanmis ya da 6fkeli hissetmemem icin ne
yapabiliriz? Belki de, is cumartesiye kadar bitmezse bir boyaci
cagirilabilir.” Sandra’nin tavan konusunda yapabilecegi bir sey tabii ki
var; Larry bir anda diinyadan yok olsa, yasamimin geri kalan kismini
yarisi boyanmamis tavana bakarak gecirecek degil. Ama eski modelde
Sandra tiim giiclinii Larry’yi degistirmeye yoneltmis oldugu icin, kendi
basina hareket edip secim yapma giiclinii kullanamiyordu -ki bu da



aslinda, sahip oldugumuz tek giictiir.
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CEKILMEZ ANNELERIMIZE KARSI
DUYDUGUMUZ OFKE

Maggie’nin Oykiisii

Kurami ve iyi niyetleri uygulamaya doniistiirmek, ilk ailemizle ilgili
konularda o©zellikle giictiir. Annemiz, babamiz ve kardeslerimizle
iliskilerimiz, yasamimizdaki en etkili iliskilerdir ve asla basit degildir.
Aileler, iiyelerinin her birinin nasil diisiinecegini, hissedecegini ve
davranacagini belirten kati kural ve roller koyarlar ve bunlara karsi
cikmak hig de kolay degildir. Ailenin bir bireyinin, eski aile senaryolarina
uymayan yeni bir rol benimsemesi karsisinda huzursuzluk doruga cikar
ve herkes, eski tanidik modelleri geri getirmeye calisir.

Eski bir iliskide yeni bir konum aldigimizda yasanacak giiclii
huzursuzluklarla yiizlesmek yerine, 6fkemizle, degisimin gerceklesmesini
engellemekten baska hicbir ise yaramayacak iki sey yapabiliriz.

Ik olarak, ailemizin iiyeleriyle “yiizlesip” onlara nasil diisiineceklerini,
nasil hissedeceklerini ve nasil davranacaklarim soyleyebiliriz. Bunu
yaparak, diger kisiyi degistirmeye calismis oluruz. Diger kisi ise genelde
huzursuzluk duyar ve savunuya gecer. Bunun {izerine biz de sikint1 ya da
sucluluk duyar ve eski modele geri doneriz. Ulastigimiz sonug, “Annem
(babam, ablam, agabeyim, kardesim) asla degisemez!” seklindedir.

Ikinci olarak, kendimizi annemiz, babamiz ya da kardeslerimizden
duygusal ve/veya cografik olarak uzaklastiririz. Kronik o6fke ya da
sikintimizi tedavi etmenin en hizli yolu tabii ki evden ayrilip baska bir
sehre (ya da daha iyisi, baska bir iilkeye) yerlesmek ya da, bize yeni ana-
baba olacak sempatik bir terapist bulmaktir. Aile ziyaretlerini aza
indirebilir ya da bu ziyaretlerin nazik ve yapay gecmesini saglayabiliriz.
Bu sekilde uzaklasma, iliskilerdeki huzursuzluk ve duygusal yogunlugu



azaltip bizi, daha yakin duygusal temasin yol acacagi huzursuzluklardan
kurtararak kisa vadeli bir rahatlama saglayabilir. Burada sorun, bunun
uzun vadeli bir bedelinin olmasidir. Coéziime kavusturulmamis bu
duygusal yogunluk esimizle, sevgilimizle, ya da kendimiz de ana ya da
babaysak, cocugumuzla kuracagimiz diger 6nemli iliskilerde yiizeye
cikabilir. Ik ailemizden duygusal olarak uzaklasmarmzin, yeni iliskileri
sakin ve acik sekilde siirdirmemizi Onleyecegi gercegi de Onemli bir
sorundur. Ailemiz icinde farkli davranmaya baslayip bu 6nemli iliskide
tikanmighiktan kurtulmamiz, diger iligkilerimizde de daha biiyiik bir
doyum yasamamizi saglayacaktir. Ve Maggie’'nin 0Oykiisiiniin de
gosterecegi gibi, eve geri donebiliriz. Kisacasi, 6fkemizle farkli bir sey
yapmay1 0grenebiliriz.

ESKi MODEL

Yirmi sekiz yasinda bir niversite Ogrencisi olan Maggie, migren
agrilart ve kocas1 Bob’a karsi cinsel isteksizligi nedeniyle beni gormeye
geldi. Ama ilk terapi seansindan itibaren neredeyse sadece annesi
lizerinde yogunlasti. Maggie’nin Kansas’ta ve annesinin de California’da
yasiyor olmalarina kargin, zaman ve uzaklik eski yaralarn iyilestirmeye
yetmemisti.

Maggie annesine karsi duydugu ofkeyi yasamakta sorun ¢ekmiyordu
ve ona kalsa, bagka hicbir seyden s6z etmeyecekti. Maggie’nin
anlattiklar, annesiyle asla iyi anlasamamis olduklarim1 ve Maggie’nin
evden ayrilip kendi ailesini kurmasimin da iliskiyi diizeltemedigini
gosteriyordu. Maggie’nin annesiyle babasi, onun terapiye baslamasindan
bes y1l 6nce ve Bob’la evlenip Bati sahiline yerlesmesinden kisa bir siire
sonra bosanmiglardi. O andan itibaren de Maggie babasindan giderek
uzaklasmis ve annesiyle iliskisi de, fiziksel uzakliklarina ragmen, giderek
yogunlagmisti.

Maggie her yi1l annesini evine ¢agiriyor, ama onun ziyaretinin tigtinci
giiniinde o6fke ve bikkinlik duymaya bashyordu. Terapi seanslarinda
siirekli, o siralarda yasanan ziyaretin korkung¢ yonlerinden sz ediyordu.
Ofkeli ve umutsuz bir sesle, annesinin sonu gelmeyen suglarim
anlattyordu. Onun olumsuzlugunu ve miidahaleciligini ayrintilariyla
acikliyordu. Sozgelimi bir ziyarette sunlar olmustu: Maggie ile Bob



oturma odalarim yeniden dekore etmisler, ama annesi bunu fark
etmemisti. Annesi Bob’un terfi edecegini yeni 6grenmis, ama hicbir
yorumda bulunmamisti. Maggie ile Bob ugrasip gilizel yemekler
hazirhyorlar, ama annesi yemegin cok fazla oldugunu soyliiyordu.
Hepsinden 6te, annesi Maggie’yi daginik mutfagi ve paray1 harcama sekli
ylziinden siirekli elestiriyordu. Maggie ii¢ aylik hamile oldugunu
soyledigindeyse soyle demisti: “Evini temizlemeye bile zaman
ayiramazken, cocukla nasil ugrasacaksin?”

Maggie biitiin bunlar hakkinda birka¢ imali yorum ve annesinin
gidecegi giin yasanan korkun¢ bir patlama digsinda hicbir sey
sOylememisti. Son derece o6fkeliydi ve terapiyi, 6fkesini rahatca aciga
vurabilecegi bir yer olarak goriiyordu. Ama yaptigi tek sey de buydu.
Sozgelimi, annesine soyle diyemiyordu: “Anne, bu hamilelik Bob’la
ikimiz igin ¢ok sey ifade ediyor. Ikimiz de ¢ok heyecanliyiz ve arada bir
endiselensem de, sonucta her seyin yolunda gidecegine inaniyorum.” Ya
da: “Anne, para harcama seklimin seninkinden cok farkli oldugunu
biliyorum. Ama yaptigim sey benim i¢in uygun; tipki seninkinin de senin
icin uygun olmasi gibi.” Maggie bunlar1 sdylemek yerine, elestirildiginde
ya da takdir gormediginde sessiz kalmayi tercih ediyordu. Sessizce
ofkelenmek, kendini duygusal olarak uzaklastirmak ve en sonunda
patlamak arasinda gidip geliyordu ve bu tepkilerin higbiri sorununa care
olmuyordu.

Karsimiza c¢ikan tiim haksizliklara ya da sikinti kaynaklarina kisisel
olarak tepki vermemiz gerekli olmayabilir. Bazen, baz1 seyleri géz ardi
etmek olgunluk geregidir. Ama Maggie icin sesini cikarmamak —ve
ardindan, patlamak— annesiyle iliskisinin aci verici bir kurali haline
gelmisti. Kendisi icin 6nemli olan sorunlarnt ele almayarak
benliksizlesiyor ve sonucta kendini o6fkeli, harcanmis ve gergin
hissediyordu.

Maggie’yi  suskunlugu  konusunda  sorguladigimda,  sesini
cikarmamasini  hakli gosteren sayisiz bahane siraladi: “Bunu asla
soyleyemem!” “Annem bunu dinlemez!” “Bu isleri daha da
kotiilestirmekten baska bir seye yaramaz.” “Bunu belki yiiz kere denedim,
ama ise yaramadi.” “Bu durum umutsuz.” “Bunu sdylersem annem 6liir.”
“Bu  benim igin arttk o kadar o6nemli degil.” “Siz annemi
tamimiyorsunuz!”



Bu sozler size tamidik geldi mi? Ailede duygusal gerilim yiikseldiginde,
yetersiz iletisimin su¢unu ¢ogumuz diger kisiye atariz. Sagir, inatci, deli,
umutsuz, caresiz, kirilgan ya da sabit fikirli olan hep anne/baba/kardestir.
Konugmamizi ya da iligkinin degismesini engelleyenin, diger Kkisi
oldugunu diisiintiriiz. Yakindigimiz etkilesimdeki kendi roliimiizii ve
boylece, degisim yaratma giliciimiizii inkar ederiz.

Maggie sessiz kalmak ya da tartisip kavga etmekten baska secenegi
yokmus gibi davraniyordu; oysa deneyimleri ona, ikisinin de ise
yaramadigim gostermisti. Ofkesini disar1 vurdugunda biiyiik bir sikinti
duyuyor ve yeni bir sessizlik ve duygusal cekilme dongiisiine giriyordu.

BiR YIL SONRA: SAVAS BASLATMAK

Maggie’nin annesinin bir sonraki ziyaretinde Amy —Maggie ile Bob’un
bebegi— iki aylikti. Annesi bavulunu bosaltana dek gecen zamanda iki
kadin arasinda gerilim yiikselmisti, ama ileriki giinlerde durum daha da
kotiilesti. Bebek sahibi olmasi, Maggie’nin icindeki savasciyl ortaya
cikarmisti. Annesiyle, 0zellikle Amy’nin bakimi konusunda, durmadan
kavga ediyorlardi.

Maggie’nin, Amy’nin uyuyana dek aglamasina izin vermesi karsisinda
annesi, bebegin kucaga alinmasi gerektigini ve boyle bir ihmalin tehlikeli
sonuclar yaratabilecegini sOyliiyordu. Maggie bebegi aciktigi zamanlarda
emzirirken annesi, planh bir sekilde emzirmesini soyliiyor ve uzun
emzirerek onu simarttigini séyliiyordu.

Bu ziyaret sirasinda Maggie, annesinin soOylevleri ve elestirileri
karsisinda sessiz kalmadi. Doktorlar, psikologlar ve c¢ocuk bakim
uzmanlarindan aldig bilgilerle donanmis olarak annesine, séyledigi her
seyde ne kadar yamldigim kanitlamaya giristi. Onunla siirekli
tartisiyordu. Maggie kendi kanitlarimi ©ne siirdilkce annesi kendi
fikirlerine daha da c¢ok sariliyordu. Bu dizi en sonunda katlanilmaz bir
noktaya ulastiginda Maggie 6fkeyle annesini kati, denetimci ve dinlemeyi
bilmeyen bir insan olmakla sucluyordu. Annesi bunun iizerine surat asip
icine kapaniyor ve Maggie de sessizligine geri donliyordu. Durum bir
siire sakinlesiyor, ama ardindan kavgalar yeniden basliyordu.

Annesinin ziyaretinin dordiincii giiniinde Maggie, sinirlerinin iyice
bozuldugunu ve migren agrisimin baslamak tizere oldugunu soyledi.



Annesine bir kez daha umutsuz vaka tanisini koydu ve eski sessizce aci
cekme modeline geri doniip, ileride annesini miimkiin oldugunca az
gormekten bagka caresi kalmadigim séyledi.

Yanhs Olan Neydi?

Maggie’'nin annesiyle kavga tarzindaki sorunlardan biri simdiden
anlasilmis olmali: Maggie, kendi inang ve fikirlerini belirtip bunlardan
odiin vermeden tutumunu siirdirmektense, annesini degistirmeye
calisityordu. Diger bir kisiyi, ¢zellikle de bir ebeveyni degistirmeye
calismak, yenilgiye yol acacak bir ¢abadir. Kizinin onu, hata yaptigini
itiraf etmeye zorlamasi karsisinda Maggie’nin annesi tahmin edilebilecegi
gibi, kendi inanclarina daha da siki sarilmaktaydi. Maggie, bagka bir
insanin duygu ya da dsiincelerini kontrol edemeyecegini ya da
degistiremeyecegini heniiz 6grenememisti. Bu sekilde davranmasi,
annesinde elestirdigi katiligin daha da artmasina yol agiyordu.

Okur, Maggie’nin annesiyle kavgalarindaki ikinci sorunlu yoni de
anlamig  olabilir. Maggie, 0fkesinin gercek kaynagini heniiz
belirlememisti. Genellikle oldugu gibi bu 6rnekte de anneyle kiz, stzde
sorun lizerinde tartisiyorlardi. Amy’yi plana ya da acikmasina gore
emzirmek ve aglatmak yerine uyumas: i¢in kucaga alip sallamak gibi
cocuk bakimi uygulamalar hakkinda tartismalari, buradaki gercek sorunu
gizlemekteydi: Maggie’nin annesinden bagimsizlhigi.

Maggie’'nin annesine karsi asin tepkiciligi, kendi durumunu acikca
diistinmesini engelliyordu. Daha acik davranacak derecede sakinlesmeden
kendi temel sorununu belirlemesi ve bununla nasil bas etmek istedigine
karar vermesi pek olasi goriinmiiyor. Birikmis 6fkeyi disari vurmanin
terapik bir degeri yoktur. Boyle bir bosalma —o6zellikle disar1 vuran kisi
icin— rahatlama duygusu saglayabilir ve suclanan kisi de bu sozli
saldiryla genellikle basa cikabilir. Ama bu, gecici bir ¢6ziim olarak
kalmaya mahkimdur.

Durumu Oldugu Gibi Anlamak

Maggie’nin, Amy’nin bakimi konusunda annesiyle yaptigi yeni bir
kavgadan soz ettigi bir psikoterapi saatinde, onun séziinii kesmeye karar



verdim:

“Anneni bu denli koruman beni cok sasirtiyor.”

Maggie bana delirmisim gibi bakti. “Korumak mu? O beni ¢ilgina
ceviriyor. Onu korudugum filan yok! Onunla siirekli kavga ediyorum.”

“Peki, bu kavgalarin sonucunda ne oluyor?” Bu, yaniti olmayan bir
soruydu.

“Higbir sey! Hicbir sey degismiyor!”

“Aynen oOyle,” dedim. “Ve boylece onu koruyorsun. Hicbir sonuca
gitmeyen kavgalara girerek ve asil sorun hakkinda agikca konusmayarak
onu koruyorsun. Senin nerede durdugunu anlamasim saglamaktansa,
annenle kavga ediyorsun.”

Maggie, “Hangi konuda nerede durdugumu?” diye sordu.

“Bebeginden kimin sorumlu oldugu ve onun bakimiyla ilgili kararlar
verme konusunda kimin s6z sahibi oldugu konusunda.”

Maggie uzun bir siire sessiz kaldi. Yiiziindeki 6fke yerini yavas yavas
bunalima ve kaygiya birakiyordu. “Nerede durdugumu bilmiyor
olabilirim.”

“Oyleyse, 6nce bu konuyu ele almaliy1z.”

Bu konusmadan sonra Maggie yeni bir yone dogru ilerlemeye basladi.
Kendi durumunu, duygularim ifade etmek yerine dikkatle diisiinmeye ve
annesini elestirmeyi siirdirmek yerine, kendisinin nerede durdugunu
belirlemeye basladi. Maggie bu siire¢ sirasinda, annesiyle iliski kurma
modeli hakkinda yeni bir bakis acis1 kazandi. Yeni ailesinden annesini
disladigr icin sucluluk duydugunu; annesinin disarida kalmamasi ve
bunalima girmemesi icin ¢ocuklarini onunla “paylagsmak” istedigini fark
etti. Annesiyle babasinin bosanmalarin1 da diisiindii ve bu onu, Bob’la
kendi evliligi iizerinde durmaya yoneltti. Evden ayrilip evlenmesinin,
anne babasinin evliliklerinin sona ermesiyle baglantili olup olmadigini
diisiindii. Ve bu noktada, birlikte calistigimiz seanslar boyunca hic¢ s6ziinii
etmemis oldugu cok o©nemli bir bilgiyi aciga vurdu: Maggie’nin
dogumundan kisa bir siire sonra annesi, dogum sonrasi depresyonu
nedeniyle elektrogsok tedavisi gormiistii. Maggie baslangicta farkina
varmasa bile, Amy’nin dogumundan sonra annesinin yine ayni
depresyonu yasamasindan kaygilaniyordu.

Bundan sonraki aylar boyunca Maggie, kendisiyle annesi arasindaki
derin bagin pek cok yoniinii inceledi. Kendisi de dahil olmak iizere tiim



aile iiyelerinin annesini, onun bu korumayi isteyip istememesine
aldirmadan, yalnizliktan ve depresyondan korumaya c¢alismis olduklarim
anladiginda, annesine karsi kendini daha az 6fkeli ve daha cok anlayish
hissetmeye basladi. Daha da 6nemlisi, kendi statiikoyu koruma istegini
fark etti; yani, annesine tutunmak ve eskisi gibi olmak istegini. Kavga
etmeyi ya da kendisi icin 6nemli olan konularda sessiz kalmayi
siirdiirdiikce, evden gercekten ayrilmis olmayacakti. Aya tasinsa bile yine
de, annesinin kiicuk kizi olmay siirdiirecekti.

Annesine kendi giiclii ve ayri benligini gosterme konusunda duydugu
korku ve suclulugun azalmasiyla birlikte, bu iliskide degisim yaratmaya
hazir hale geldi. Artik o eski kavgalara girmeyecekti. Ya da, hem anne
hem de yetiskin bir kadin olarak otoritesi sorgulandiginda sessizce aci
cekmeyecekti. Maggie, bagimsizligini gostermeye karar vermisti.

MODEL KIRILIYOR — ANNENIN BiR SONRAKI
ZIYARETI

Amy artik neredeyse bir bucuk yasindaydi. Maggie’nin annesinin
gelisinin ikinci gilini olan sicak bir cumartesi ikindisinde Bob,
arkadaglariyla tenis oynamak iizere disar1 ¢cikmisti. Maggie ise Amy’yi
uyumasl icin yatirmisti ve cocuk besiginde aghiyordu. Bes dakika sonra
annesinin birden ayaga firlayip Amy‘yi besikten kapti ve Maggie’ye
soyle dedi: “Onun agladigim1 gérmeye dayanamiyorum! Kucagimda
sallayarak uyutacagim.”

Maggie icinin biiyiik bir 6fkeyle doldugunu hissetti ve bir an, annesine
bagirmayi diisiindii. Ama kavga etmenin, hem annesini hem de kendini
korumaktan bagka bir sey olmadigim artik biliyordu. Sessizlik de ayni
anlama geliyordu. Hem kavga etmek hem de sessiz kalmak, Maggie’nin
annesinden bagimsizhigim kazanamamasina yol acan yontemlerdi. Ofkesi
birden hafiflemeye basladi.

Kararh bir tavirla ayaga kaldi ve Amy’yi annesinin kucagindan alip
besigine yatirdi. Sonra annesine doniip 6fke ya da elestiri tasimayan bir
sesle soyle dedi: “Anne, gel biraz verandaya cikalim. Benim icin
gercekten dnemli olan bir konu hakkinda seninle konusmak istiyorum.”

Maggie kalbinin hizla carptigim ve bayilacak gibi oldugunu



hissediyordu. O anda, kavga etmenin bundan daha kolay oldugunu anladi.
Annesine, kendi ayriligim ve bagimsizhigini gostermek {izereydi. Bunu
olgun ve sorumluluk sahibi bir tutumla yapacakti. Annesinin de endigeli
oldugu belliydi; kizinin onunla boyle sakin ama kararli bir tutumla
konusmasi alisilmis bir sey degildi.

Iki kadin verandadaki kanepeye oturdular. Konusmaya Maggie’nin
annesi, huzursuzlugunu giicliikle saklayan, o6fkeli bir sesle bagladi.
“Margaret (Bu, Maggie’ye 6fkelendiginde kullandig1 isimdi), bu cocugun
agladigim gormeye dayanamiyorum. Cocugun kucaga alinmaya ihtiyag
duydugu anda burada oturup, agladigini duymuyormus gibi
davranamam.”

Maggie’nin sesi sakin ve kendinden emindi. Gozlerini kacgirmadan
annesine bakip oOfke tasimayan bir sesle konustu. “Anne, Amy icin
endiselenmeni takdir ediyorum. Torunlarina iyi bakilmasinin senin i¢in ne
kadar ©Onemli oldugunu biliyorum. Ama sana sdyleme ihtiyacini
duydugum bir sey var...”

Maggie bir an duraksadi. Icinde, nedenini bilmedigi biiyiik bir korku
vardi. Annesinin de ayn seyi hissettigini tahmin ediyordu. Ama yine de
kesin tavrindan vazgecmedi.

“Biliyorsun, anne, Amy ‘benim’ cocugum. Iyi bir anne olmay1
ogrenmek ve onunla iyi bir iligki kurmak i¢in ¢ok ugrasiyorum. Benim
cocugum icin, benim dogru oldugunu diisiindiigiim seyi yapmaya ¢nem
veriyorum. Hatalarim olacagim biliyorum. Ama su anda Amy’ye, kendi
uygun gordiiglim sekilde bakmak istiyorum. Bunun hem onun icin hem
de kendim icin yapmaliyim. Bu konuda bana destek olmani da cok
istiyorum.” Kendi sesindeki gii¢ ve olgunluk Maggie’yi sasirtmigti. Artik
sahici goriinmeye baslayan bir sicaklikla stézlerine devam etti. “Anne,
Amy’ye nasil bakacagimi s6ylemen, davranislarimi diizeltmen ya da isleri
kendi eline alman benim igin iyi degil. Bunu bir daha yapmazsan cok
mutlu olurum.”

Bu sozler tlizerine uzun bir sessizlik oldu. Maggie kendini, annesini
sirtindan bicaklamis gibi hissediyordu. Sonra annesinin tanidik ve 6fkeli
sesini duydu. Maggie’nin soylediklerini hi¢ dinlememis gibiydi:

“Maggie, o cocugun aci ¢ektigini gérmeye dayanamiyorum. Amy’nin
yasinda bir cocuk, besiginde aglarken birakilmamali.” Ve sonra,
Maggie’nin davranisinin psikolojik etkileri hakkinda konugmaya devam



etti.

Maggie kendi konumunu savunma istegi duydu, ama kendini tuttu.
Tartismanin, sonucta konudan uzaklasmaya yol acacagini biliyordu; yani,
kendisinin annesinden farkli ve bagimsiz bir insan oldugundan ve
diinyada kendine 6zgii bir varlik tasimasindan.

Annesi sozlerini bitirene dek onu sabirla ve saygiyla dinledi. Ona kars1
cikmaya ya da kavga etmeye kalkismadi. Maggie artik farkli bir sey
yapiyordu ve hem annesi hem de kendisi, bunun farkindaydilar.

Maggie yumusak bir sesle, “Anne,” dedi. “Galiba beni duymadin.
Amy’nin besiginde aglamas1 konusunda hakli da olabilirim, haksiz da.
Bunu bilemiyorum. Ama su anda benim icin Onemli olan tek sey,
Maggie’nin annesi olarak, kendi dogru buldugum seyi yapmam. Asla hata
yapmayacagimi ya da son sOzli hep benim sdyleyecegimi ima etmek
istemiyorum. Benim sdylemek istedigim sey, bagimsizligimi ve Amy’nin
annesi olarak oOzgiivenimi kazanmak icin ¢ok wugrastigim. Benim
cocugumla, benim dogru buldugum seyi yapmam benim icin c¢ok
onemli.”

Annesinin huzursuzlugu iyice artmisti: “Ben dort cocuk yetistirdim.
Onerilerime hi¢ ihtiyacin olmadigini mi séylemek istiyorsun? Benim
sOylediklerimin degeri yok mu? Bana buraya gelmek yerine evde kalmam
gerektigini mi soyliiyorsun? Seni rahatsiz ediyorsam hemen gidebilirim.
Galiba isini kolaylastirmak yerine zorlastirryorum.”

Maggie icinde yeni bir 6fke dalgasi hissetti, ama bu kez 6fkesi cabucak
yok oldu. Kavga davetini kabul edip eski modele geri dénmeyecegini
biliyordu. “Anne, burada olman ¢ok hosuma gidiyor. Cocuk yetistirme
konusunda ne kadar cok sey bildiginin farkindayim. Belki de kendi
bagimsizligimdan ve kendi annelik yeteneklerimden emin oldugumda,
senden oneri isteyebilirim.”

“Yani, simdi benden oneri istemiyor musun?” Annesi soru sormaktan
cok suclar gibi konusmustu.

“Evet, anne. Ben 0zellikle boyle bir istekte bulunana dek, oneride
bulunmani istemiyorum.”

“Burada durup, o cocugu mahvetmene izin veremem!” Maggie’nin
annesi gitgide daha mantiksiz ve kiskirtici oluyor ve eski iligkiye geri
donmek amaciyla farkina varmadan, Maggie’yi kavgaya c¢ekmek
istiyordu.



“Biliyorsun, anne, Bob’la ikimiz, anne-baba olmak icin c¢ok
ugrasiyoruz. Su anda bu iste iyi oldugumuzu ve giderek daha da iyi
olacagimizi diisiintiyorum. Amy’yi mahvetmeyecegimize eminim.”

Annesi onu hi¢ duymamus gibi, “Bir de beni elestiriyorsun!” diye atildu.
“Sana yardim etmeye calisiyorum, ama sen yardimimi geri ¢eviriyorsun.”

Maggie’'nin sesi hala sakindi. “Anne, seni elestirmiyorum. Sana,
yaptiginin yanlis bir sey oldugunu sOylemiyorum. Ben sadece kendi
tepkimden s0z ediyorum. Amy’yi kucagina aldiginda sinirleniyorum,
clinkii ben de anne olarak 6zgilivenimi kazanmaya calisiyorum. Sana
sadece ne hissettigimi ve ne istedigimi soyliiyorum.”

Maggie’nin annesi ayaga firladi ve iceri girip, kapiyr arkasindan
carparak kapadi. Maggie bir an, annesinin intihar edecegi ve onu bir daha
asla goremeyecegi gibi korkung bir diisiinceye kapildi. Birden, basinin
dondiigiinii ve dizlerinin titredigini fark etti. Maggie ve annesi “ayrilik
huzursuzlugu”nu yasiyorlardi. Maggie artik, evden ayrilmaya baglamist.

ANNENIN TEPKIiSINi ANLAMAK

Maggie annesiyle iliskisindeki alisilmis konumundan ¢iktiginda, hem
kendisi hem de annesi i¢in korktu. Annesi Maggie’nin yeni iletisim
tarzina kendi konumunu sacmalik derecesinde artirarak tepki vermisti.
Bunu yapmasinin amaci, insanin kendi ayaklan tstiinde durmasinin bize
yakin kisilerde yarattig: giiclii huzursuzluktan hem kendini, hem de kizini
korumak istemesiydi.

Annesinin ilk bakista duygusuzca ve c¢irkin goriinen davranis: aslinda,
onun kiziyla yakinhigin1 koruma ve her ikisini de, ayrilik ve bagimsizligin
getirecegi acidan kurtarma istegini yansitiyor. Annesi sakin ve mantikl
bir sekilde tepki verseydi, Maggie, konugsma boyunca zaman zaman
icinde biriken ayrihk huzursuzlugunu ¢ok daha yogun yasayacakt. iki
kadinin da digerini yitirme korkusunun yam sira bir de, eski etkilesim
modelini ¢cok uzun siire siirdiirmiis olduklar icin, ikisinin de baska bir
iletisim yolu bilmemeleri sorunu vardi. Bu iliskinin yerini nasil bir seyin
alacag ikisi icin de korkutucu bir bilinmez oldugu icin, Maggie eski
yinelemeci iletisim modelini yikmaya calisiginda annesi, iliskilerine
kars1 bir tehdit sezinleyerek, modeli korumaya calisiyordu.

Maggie bu olaylara kendini hazirlamis olmasina karsin yine de



sarsilmis ve gerilmisti. Kendine, “Hata m1 ettim?” diye soruyordu.
“Annem c¢ilginca mi davramiyor?” “En sonunda kendi goriis agimi
belirtme cesaretini buldum diye annemi sonsuza dek yitirdim mi?”

Bu sorulara verilecek yanit, hayir. Aile iliskisinde daha giiclii bir benlik
tanimlamaya basladigimizda karsi adimlarla karsilasmamiz kaginilmazdir.
Maggie’nin annesinin “eskisi gibi ol!” tepkisi, Maggie’nin bagimsizlik
mesajinin  annesini  zalimce reddetmesi anlamina geldigini iletme
yontemiydi. Burada annesi bazen acikca bazen de gizli olarak, sikinti
cekecegi, icine kapanacagi, sarsilacagl ve Maggie ile arasindaki iligskinin
bozulacagi tehditlerinde bulunuyordu. Daha 6nce de gormiis oldugumuz
gibi bu giiclii kars: giic (“Sen hatalisin”; “Eskisi gibi ol!”; “Ya... ya da...”)
tahmin edilebilir, anlagilabilir ve bir dereceye kadar evrensel tepkilerdir.
Bundan sonra ne olacagi ise, Maggie’ye baghdir.

Yeni Bir Dans — Her Seferinde Bir Adim

Maggie’nin isi daha yeni bagslamisti. Annesi o6fkeyle odasina
cekildiginde Maggie de korkusu ve sucluluk duygusuyla bas basa kald.
Annesinden uzaklasmak, “savas alamim” terk etmek istiyordu. Soylemesi
gerekenleri sOylemisti ve artik tek istegi, annesinin ya da kendisinin
ortadan yok olmasiydi.

Bu ise yaramaz. Onemli bir iligkide vur-ka¢ tavri uzun vadeli bir
degisim dogurmaz. Maggie degisim konusunda gercekten ciddiyse, kat
etmesi gereken daha uzun bir yol var.

Maggie’nin oncelikle (hem kendisinin hem de annesinin iyiligi icin),
annesinden ayrilik ve bagimsizligini en sonunda belirttigini, ama sevgi ya
da yakinhginda eksiklik olmadigimm gostermesi gerekmektedir.
Bagimsizlik, onemli konularda kendi kendimizi acikca
tanimlayabilmemiz demektir, ama duygusal olarak uzaklasma anlamina
gelmez. Bu ylizden de Maggie, kendi istek ve diisiincelerinde kararl
olmakla birlikte, hala annesinin kizi oldugunu ve onu cok sevdigini
davraniglariyla gostermelidir.

Daha cok bagimsizhigin tartisiimasi —ozelikle de, anneyle kizi
arasinda— her iki tarafta da reddedilme ve kaybetme huzursuzluklar
yasanmasina neden olabilir. Bu nedenle, diger kisiyle (bu ornekte,
anneyle) duygusal bagi koruma sorumlulugu adimi atan Kkisiye



(Maggie’ye) diisebilir. Maggie bunu basaramazsa annesi kendini
reddedilmis ve sinirli hissedecek, Maggie ise huzursuzluk ve sucluluk
duyacaktir. Sonucta da hem anne hem de kizi farkinda olmadan,
iliskilerini eski modele geri dondiirmeye karar vereceklerdir.

Maggie annesiyle duygusal yakinligini nasil koruyabilir? Annesine, ilgi
alanlar1 ya da faaliyetleri konusunda sorular sorabilir. Annesinin
gecmisini ve kisisel dykiisiinii 6grenmeye daha ¢ok istek gosterebilir. Bu
hem ailemizin tiyeleriyle duygusal yakinligimizi korumak, hem de
kendimiz hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek icin en iyi yoldur (bkz. 6.
Boliim). Sular durulup iliskileri sakinlestiginde Maggie, ¢ocuk yetistirme
konusunda bir konusma baslatabilir; —ne de olsa bu, annesinin uzman
oldugu bir konudur. Maggie stzgelimi soyle diyebilir: “Anne, bazen
Amy’yi sakinlestirmeye calisiyorum ama o aglamayi siirdiiriiyor. Biz
kiiciikken sen de bdyle seyler yasamis miydin? Bunu nasil halletmistin?”
Ya da: “Dort cocuk yetistirmek senin icin nasil bir seydi; 6zellikle de,
ikisi arasinda sadece bir yas fark varken?” Annesi buna karsilik, “Benden
oneri istemedigini samyordum,” diye homurdanirsa Maggie ona soyle
diyebilir: “Aslinda bana 6nerilerde bulunulmasim —6neriler iyi bile olsa—
pek yararli bulmuyorum, ciinkii kendi sorunumla kendim ugragmali ve
kendi ¢6ziimiimii bulmaliyim. Ama senin deneyimlerini ve bunlarla nasil
basa ckngim o6grenmek isime yarayabilir.” Oneride bulunulmasin
engellemek —tabii, sorun buysa— iletisim hatlarim kesmek anlamina
gelmez. Bagimsizlastikca, aile liyelerimiz hakkinda daha az degil, daha
cok sey 6grenir ve onlara daha rahatca acilabiliriz.

Maggie, duygusal bagi koruma sorumlulugunu iistlenmenin yani sira,
annesinin, onun gercekten ciddi olup olmadigini ya da eski etkilesim
modeline donmeyi isteyip istemedigini anlamak amaciyla yapacagi
sinavlarla karsilasacaktir. Bir kez daha yineleyelim, Maggie’nin annesinin
bunu yapmasinin nedeni kati ya da ¢ilgin bir kadin olmasi degil, tiim aile
sistemlerinde beklenen tepkinin bu olmasidir. Bu, fizik kurallar1 kadar
temel bir seydir. Maggie, annesinin saldirilarina, geri cekilmelerine,
tehditlerine ve Amy’yle “eski usul” ugrasmasina hazirhiklh olmahdir. Ve
kendi diisiincelerini gerekirse kirik plak gibi tekrar tekrar yinelemeli, ama
yine de annesiyle duygusal baglantisin1 korumalidir. Bu noktada ne kadar
cok sey soylesek yine de yetersiz kalir: Bagimsizliga dogru atilacak
basarili adim, “vurkac” tavriyla gerceklestirilemez.



Kisacasi, annesi yerinden kalkip odasina cekildiginde Maggie’nin
sorunu heniiz c¢oziimlenmis degildi. Maggie sadece, ilk ailesinden
ayriligini saglama siirecini baglatmisti. Eger yoluna devam edebilirse,
daha biiyiik bir bagimsizliga ve benligi hakkinda acikliga kavusacak; bu
da, tiim 6nemli iligkilerini etkileyecek. Annesi de muhtemelen yeni bir
etkilesim modeline girecek ve kendi yasamini, daha biiyiik bir duygusal
olgunlukla stirdiirecek.

Maggie, daha bagimsiz bir benlik olusturmanin getirecegi huzursuzluk
ve suclulukla basa cikabilecek mi, yoksa annesinin tepkisi karsisinda
duygusal olarak gerileyip, eskiden annesiyle yakinliklarini korumalarini
saglayan bildik kavgalara geri mi dénecek? Top simdi Maggie’de. Ve bu
zorlu secimi yapmak, ona diisiiyor.

Birlikte, Farkh

Maggie, eski modeli degistirmeyi secti. Arada bir basarisizliga ugrayip
gecici olarak kavgaya, annesini elestirmeye ya da kendini iliskiden
uzaklastirmaya yoneldigi oldu. Ama her seferinde kendini toplayip
yoluna devam etti. Zaman gectikce, bagimsizligim1 suglamadan ve kendini
uzaklagtirmadan ilan etmeyi 6grendi. BOylece annesiyle yeni ve daha
olgun bir iligki kurdu, yillar boyunca siiren kavgalarn yiiziinden
konusamadiklarn konularda onunla konusmaya basladi. Maggie annesine
gecmisteki deneyimlerini, anneannesini, dedesini ve cocuklugunu sordu.
Hatta, eskiden “tabu” olarak goériilen konularda tartisma baglatti (“Anne,
ben dogduktan sonra dyle bir bunalima girmenin sebebi neydi?”’). Maggie
ve annesi, aralarindaki etkilesimin sessizlige, alayciliga, kavgaya ve
duygusal olarak uzaklasmaya dayanmasi yiiziinden kisitlanan konusma
konularini genisletmislerdi. Bu konusmalar ilerledikce Maggie, annesinin
eski kotli davramiglarimi farkli bir acidan gorebiliyordu. Annesinin
miidahaleciliginin ve elestirilerinin, kizina yardim etme isteginden ve
ayrica, Maggie’yi kaybetme korkusundan kaynaklandigini anladi. Annesi
de, yardimca1 ve yakin olmak icin 6neride bulunmak ya da elestirmek
disinda ne yapabilecegi konusunda Maggie kadar saskindi. Ayrica, eski
modelden vazgecmeyi Maggie’nin de istemedigini sezmisti. Maggie,
onun kendi annesiyle aym tiirde bir iliski kurmug oldugunu ve onunla
yakinligini, siirekli kavgalarla korudugunu 6grendi.



Ya Maggie’nin babasi? Pek cok baba gibi onun da en énemli 6zelligi,
hic ortalikta géziikmemesiydi. Maggie’nin babasiyla zaten mesafeli olan
iliskisi, annesiyle bosanmalarindan sonra iyice kesilmisti. Bunun nedeni
biraz da, s6ze dokiilmemis aile gelenekleri geregince, bosanma sirasinda
Maggie’nin annesinin miittefiki olmasiydi. Annesiyle 6zel yakinligini
eskisi gibi siirdiirmesine gerek kalmayinca, Maggie babasiyla da teke tek
iliski kurmak icin ugrasmaya basladi.

Bu kolay bir is degildi, ciinkii yakin bir duygusal iliski kurmak
konusunda hem Maggie hem de babasi biiyiik bir huzursuzluk yasadilar.
Maggie ona ilk kez yazmaya basladiginda babasi, kendini daha da
uzaklastirarak tepki verdi. Bu, kizimin degisim yaratmasina karsi attigi
kars1 adimlardan biriydi. Babasinin “Eskisi gibi ol!” tepkileri, sekil olarak
farkli olmakla birlikte, en az annesininki kadar carpiciydi. Ama Maggie
sakin bir konum benimsemeyi basardi ve ona yazip, hayatindaki 6nemli
olaylar1 ve konular1 anlatmaya devam etti. Annesiyle babasi1 arasindaki
kavgalar hala stiriiyordu gerci, ama Maggie’nin yeni bagimsizlik diizeyi,
ikisinin arasindaki catismalardan uzak kalmasini saghyordu. Zamanla
babasiyla iliskisi de gelisip derinlesti.

Annesi ve babasi konusunda gerceklestirdigi degisimlerin sonucu
olarak Maggie, bana gelmesine neden olan semptomlardan kurtuldu. Bag
agrilar gecti ve kocasina karsi cinsel acidan daha istekli olmaya basladi.
Ayrica, diger iliskilerinde de kendini daha acik ve iddial hissetti.

Maggie’nin harcadig1 caba, etkisini gelecekteki kusaklarda da
gosterecek. Cocuklar biiyiidiigiinde onlara bagimsizlik ve ayrilik hakki
tanimayl basaracak, ciinkii ilk ailemizden kazandigimiz bagimsizlik
diizeyini kendimizden sonraki kusaga da geciririz. Maggie bu degisimi
gerceklestirmeseydi, ileride cocuklarina karsi asiri ilgili ve tepkici
olacakti. Ya da, biiyiidiiklerinde cocuklarina uzak olacakti ki bu da zaten,
madalyonun diger yiiziidiir. Maggie bunun heniiz farkinda olmasa bile,
yaptig1 sey aslinda paranin satin alabilecegi en iyi “etkili ebeveynlik
egitimi.”

KENDI KiSILiGIMizZi BULMAK

Ozerklik, ayrilik, bagimsizlik, benlik; —bunlar, tiim psikoterapistlerin
birincil deger ve hedef olarak benimsedigi kavramlardir. Yardim icin



bagvuran kadinlar da ayni seyi diisiiniirler: “Kendimi bulmak istiyorum.”
“Gercekte kim oldugumu ve ne istedigimi kesfetmek istiyorum.” “Diger
insanlarin beni onaylamalarini bu kadar umursamamak istiyorum.”
“Yakin bir iligki kurmak ama yine de kendim gibi olmay: siirdiirmek
istiyorum.”

En yakin iliskilerimiz icerisinde ayr1 bir benlik tamimlamak (ve bu
benligi korumak) ilk ailemizde baglayan, ama orada sona ermeyen bir
istir. Maggie gibi biz de, hayatimizin tiim asamalarinda daha biiyiik bir
bagimsizlik (ve bununla birlikte, daha biiyiik bir yakinlik ve birliktelik
kapasitesi) kazanmaya calisabiliriz. Kendi aile agacimizdaki Kkisilerle
iliskilerimizi yeniden incelemek biiyiik yararlar saglayabilir, ciinkii bu
alanda olusturacagimiz benlik, diger iliskilerimizin yapisin1 da
etkileyecektir.

Yasam boyu siirecek olan bu acik bir benlik olusturma isinde 6fkemiz,
iki ucu keskin bir kili¢ gibidir. [Bir taraftan, biitiinligiimiizii ve
0zsaygimizi korumamizi saglar.] Maggie’nin annesine karsi ¢fkesi, eski
iliski modelinden huzursuzluk duydugunu ve bu modeli degistirmesi
gerektigini gosteren bir isaretti. Ama gordiiglimiiz gibi, 6fkeyi acgiga
vurmak, ofkenin isaret ettigi sorunu ¢6zmez. Maggie’nin kendi 06zgiil
kisiligini bulma konusunda gosterdigi basari, annesine ve babasina
kendisiyle ilgili seyleri acgikca, suclamadan anlatmasina ve bu siirec
boyunca onlarla duygusal bagin1 korumasina baghdir. Maggie’nin ayrica,
konumunu 1srarla ve siikiinetle korumasi, énemli bir iliskide daha 6zerk
bir konum benimsedigimizde kacinilmaz olarak karsilastigimiz karsi
adimlarla ve “Eskisi gibi ol!” tepkileriyle miicadele etmesi gerekmistir.
Insanin benligini ve bagimsizliginm kazanmasi icin gereken sey, budur. Ve
bu, bagka seylerin yam sira, 6fkeli oldugumuzda basarilmasi zor olan 6zel
bir konusma tarz1 ve aciklik diizeyi gerektirir.
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OFKEYi REHBER EDINEREK

KULLANMAK
Daha Acik Bir Benlige Giden Yol

Ofkeyi “ben mesajlarina” doniistirme fikriyle ilk kez, Thomas
Gordon’un, en iyi satan kitaplar listesine giren Parent Effectiveness
Training (Etkili Ebeveynlik Egitimi) adh kitabin1 okurken karsilastim. Bu
kuramu ilk kez uygulamaya soktugum zamani hala hatirlarim. Mutfakta
bulasiklan yikarken, o sirada {i¢ yasinda olan oglum Matthew’un mutfak
masasinda oturmus, keskin bir bicakla elma soymakta oldugunu gérdiim.
Onunla aramizda sOyle bir konusma gecti:

BEN: “Matthew, o bicag1 hemen birak. Elini keseceksin.”
MATTHEW: “Hayir, birakmayacagim.”

BEN (6fkelenerek): “Evet, birakacaksin!”

MATTHEW (benden de ¢ok tfkelenerek): “Hayir, birakmayacagim.”
BEN (yiiksek sesle): “Evet, birakacaksin! Bigagi hemen birak!”
MATTHEW: “Hayir!”

Glic savasinin giderek siddetlendigi bu noktada, “ben” mesajlar
hakkinda okuduklarimi hatirladim. Her “sen” mesaji (sozgelimi, “Elini
keseceksin,”) bir “ben” mesajina doniistiiriilebilirdi; bu, kisinin kendisi
hakkinda, suglama icermeyen bir bildirimdir. Bu nedenle konugmayi
sOyle siirdiirdiim:

(Bu kez ofkelenmeden) “Matthew,” dedim, “Seni elinde o keskin
bicakla gordiigiimde korkuyorum. Elini kesmenden endiseleniyorum.” Bu
noktada Matthew duraksadi, gozlerimin igine bakt1 ve sakin bir sesle, “Bu
senin sorunun,” dedi. Hemen su karsiligi verdim: “Cok haklsin.
Korkmak gercekten benim sorunum ve su anda elinden bigagi alarak bu
sorunu halledecegim.” Ve bicagi aldim.



Matthew’un bigagi kolayca, yani her zamankinin tersine éfkelenmeden,
direnmeden ya da gururu kirilmadan vermesi oldukca ilgingti. Bigcag:
ondan aliyordum, ciinkii endiselenmistim ve annelik otoritemi bunun i¢in
kullaniyordum. Sorun benimdi (ben korkuyordum) ve duygularimin
sorumlulugunu istleniyordum. Daha sonra Matthew’un, gittigi
Montessori Anaokulu’nda bir aydir bigakla elma soydugunu 6grendim,
ama onemli olan bu degildi. Onemli olan benim, “Elini keseceksin,”
climlesinden (Gelecegi bildiren kristal kiirem mi vardi sanki?), “Bu
benim sorunum,” ciimlesine gecebilmemdi.

Tabii ki herkes her an serinkanli “ben mesajlari”yla konusmaz.
Universite yillarindan beri kullandigim o ¢ok sevdigim seramik fincam
kirdiginda, tabii ki kocama: “Biliyor musun canim, fincanimi kirdiginda
icimden ofkelenmek ve sinirlenmek geliyor. Bir dahaki sefere daha
dikkatli olursan cok sevinirim.” demedim. Bunun yerine ona sOviip
saydim ve kiiciik bir patlama yasadim. Kocam benden o6ziir diledi ve
birkac¢ dakika icinde aramiz yeniden diizeldi.

Tim durumlarda “ben mesajlari’”’ni kullanmak iyi olmayabilir. Eger
amacimiz 6fkeli oldugumuzu gostermekse, bunu kendi kisisel tarzimizla
yapabiliriz ve bu tarzimiz ise yarayabilir, ya da en azindan, kendimizi
daha iyi hissetmemizi saglar.

Ama eger amacimiz onemli bir iliskideki eski modeli kirmak ve/veya
tiim iligkilerimize yansitabilecegimiz daha giiclii bir benlik gelistirmekse,
ofkemizi kendi benligimiz hakkinda acik ve suclama igcermeyen
bildirimlere dontistiirmeyi 6grenmemiz biiyiik 6nem tasir.

“Sen...”  iletisimlerini  “Benim  hissettigim...” iletisimlerine
doniistiirmeyi 6greten pek cok kitap ya da kararhlik-egitimi kurslar1 var.
“Dinlemeyi bilmiyorsun,” yerine “Sdéylediklerim duyulmuyor,” demek,
yapicl diyalog kurma olasiligini tabii ki artiracaktir. Maggie‘nin annesiyle
iliskisini degistirmesi buna 1iyi bir o6rnek. Ama iletisimlerimizi
yapilandirmak, isin sadece kiiciik bir kismidir.

Biz kadinlar igin asil oénemli konu, iletecek acik bir “ben”e sahip
olmamamiz ve benligimizi tanimlamaya ve sahip ¢ikmaya basladigimizda
aldigimiz yogun olumsuz tepkilerdir.

Kadinlar acik bir “ben”e sahip olmanin iligkiyi tehdit etme ya da
onemli birini yitirme anlamina gelmesinden korkarlar. Bu yilizden de
ofkemizi, iligkilerimizdeki “ben” hakkinda daha agikca diisiinmek icin



kullanmak yerine, ofkeliyken, sahip oldugumuz kisisel acikligi da
bulandirabiliriz. Ve bunu sadece kendi catimizin altinda, bize yakin
insanlarla degil, isyerindeki calisma arkadaslarimizla da yapariz. Karen’in
acik bir “ben” olusturmakta yasadigi sorun, igyerinde “iyi kiz”
kategorisine giren pek cok kadina tamdik gelecektir.

OFKEDEN GOZYASINA

Karen, geriye kalan calisanlarinin tamami erkeklerden olusan bir
sirkette hayat sigortas: satan iki gen¢ kadindan biriydi. Isindeki ilk yilinin
ardindan patronundan, onu “Cok Tatmin Edici” basar diizeyine
yerlestiren bir degerlendirme aldi. Karen‘in bakis acisina goreyse, kendi
calismas: “Ustiin” kategorisine giriyordu. Nesnel 6lciitlerle bakildiginda,
Karen’1n satislarinin en st diizeyde oldugu goriilmekteydi.

Bu degerlendirme Karen icin cok onemliydi, ciinkii ancak “Ustiin”
kategorisine giren elemanlar 6zel bir ticret artis1 aliyor ve eyalet disindaki
seminerlere gonderiliyorlardi. Karen ise, eski kocasindan ¢ok az mali
destek alarak iki cocuk yetistirmeye calisiyordu. Paraya ihtiyaci vardi ve
isinde ilerlemesini saglayacak egitim firsatlarindan yararlanmak istiyordu.

Karen grup psikoterapisinde Oykiisiinii gozleri yasararak anlatti. “Cok
incindim,” diyordu. “Bu haksizlik!” Ne yapmay: diisiindiigi
soruldugundaysa sadece, “Hicbir sey,” dedi. “Giiriilti koparmaya
degmez.”

Grup iiyelerinden biri, “Ofkeli degil misin?” diye sordu. Karen,
“Neden ofkeleneyim ki?” diye yanit verdi. “Ofkelenmek ne isime yarar
ki? Sadece igleri daha da kétiilegtirir.” Bunlar, beklendigi gibi, Karen’in
ofkesini ciddiye almaktan kacinmak i¢in s6yledigi sozlerdi.

Karen diger grup iiyelerinin yardimiyla en sonunda 6fkesini kabullendi
ve patronuyla bu durumu konusacak cesareti topladi. Ona, neden daha iyi
bir degerlendirme hak ettigini sdyleyerek iyi bir baglangic da yapti.
Patronu once onu dikkatle dinler goriindii, ama bir siire sonra, savunuya
gecip Karen’in goriislerine deger vermedigini belli etti. Karen
konugmasini bitirdiginde, onun belirtmis oldugu gecerli kamtlar1 bir
kenara att1 ve calismasinda gordiigli bazi sorunlar iizerinde yogunlasti. Bu
sorunlar gercek olsa da, cok 6nemli degillerdi ve Karen’in “Ustiin”
degerlendirmesini hak edip etmedigi konusuyla bir ilgileri yoktu. Patron,



ofisteki “diger kisilerin” onun “biraz sinirli oldugunu” diisiindiiklerini
ekledi.

Karen, “Ne demek istiyorsunuz?” diye sordu.

“Bu belki kigisel bir konu olabilir, ama bazi insanlara, iginize gerektigi
kadar bagh olmadiginiz izlenimini veriyorsunuz.”

Bu noktada Karen’in gozleri yaslarla doldu. Aglamamak icin kendini
gii¢ tutarak, “Bunu anlamiyorum,” dedi. Ardindan, iki ¢ocuk yetistirmek
ve tam giinliik bir iste basarili olmak i¢in bunca ¢aba harcadiktan sonra
biraz takdir gormek istedigini belirtti. Karen’in sakin kararlihginin yerini
gozyaslar ve “incinme” almisti. Patronu da savunudan, babacan bir ilgiye
gecti. Karen’a, isi icin biiytik bir potansiyel vaat ettigini ve bekar bir anne
olmanin ne kadar gii¢ bir sey oldugunu anladigini soyledi. Goriisme
Karen’in, bosanmasindan bu yana yasadigi duygusal sorunlari aktarmasi
ve patronunun onu sempatiyle dinlemesiyle sona erdi. Degerlendirme
konusunda ne Karen baska bir sey soyledi, ne de patronu. Karen
isyerinden, patronunu kendisinden uzaklastirmadigr ve goriisme bdoyle
sicak bir sonuca ulastig1 icin rahatlamis hissederek cikti.

Bir sonraki grup terapisi seansinda olanlar1 anlattiktan sonra, sézlerini
sOyle noktaladi: “Goriiyorsunuz ya, onunla yiizlesmenin bir anlami yok.
Dinlemeyi bilmiyor. Zaten degerlendirme de o kadar onemli degil.
Dogrusunu soylemek gerekirse, bu benim icin o kadar biiylik bir anlam
tasimiyor.”

Ama grubun diger tyeleri isin pesini bu kadar ¢abuk birakmadilar ve
Karen’1, kendi belirsizligiyle yiizlesmeye zorlayan sorular sordular.

Karen’in isine bagliligin1 sorgulayan ve patrona, onun “biraz sinirli”
oldugunu soyleyen diger kisiler kimdi?

Karen, kendisini elegtirenlerin kim olduklarini bilmiyordu.

“Biraz sinirli” ne anlama geliyordu?

Karen emin degildi: “Kisiligimle ya da karakterimle ilgili bir sey...”

“Ustiin” degerlendirmesini almak icin tam olarak ne yapmasi
gerekiyordu?

Karen bunu da bilmiyordu.

Karen, patronunun savunuya gecmesi karsisinda konumunu yeniden
belirtememis, bunun yam sira aralarindaki sorunu da acikliga
kavusturamamusti. “Isyerinde beni elestirenler kim?” Ya da: “Kisilik
sorunlarim konusunda biraz daha acgik olabilir misiniz?” Ya da: “‘Ustiin’



degerlendirmesine girmek icin tam olarak ne yapmaliyim?” tiiriinden
sorular sormamisti. Karen’in, patronunun elestirilerine karsi verdigi
duygusal tepki, sormak ve sOylemek istedigi seyler konusundaki
diigtincelerini bulaniklagtirmisti.

Akil karismasi, sdyleyecek s6z bulamama ve kendini yeterince akilli
hissetmeme, kadinlarin kendi adlarina miicadele verirken yasadiklar
yaygin tepkilerdir. Sadece éfkeden ve kavgadan korkmayr ogrenmekten
Ote, boyle bir seyi yapmanin farklihgimizi agiga ¢ikaracagini, diger
insant huzursuz edecegini ya da yalmz kalmamiza yol agacagini
diistindtigiimiiz durumlarda, kesin sorular sormaktan ya da agik sozler
soylemekten kacginiriz.

Karen, “Ama patronumdan ¢ekiniyorum!” diyordu.

Bu aslinda sadece bir bahane. Karen gercekte, kendi savunusunu olgun
ve kesin bir sekilde ele alarak onemli bir iliskide tekneyi sarsmaktan
korkuyor. Gozyaslar1 ve patronunun, tavsiyeci ya da sirdas roliinii
oynamasina izin vermesi aslinda onun, bir tiir bilincsizce statiikoyu
yeniden kurma ve ilk bastaki itiraz eden konumunun getirdigi “ayrilik”
icin oziir dileme anlaminda c¢abasiydi. Karen’in gozyaslar1 ayrica,
patronuna sucluluk hissettirme amacim tasiyor olabilirdi (“Beni nasil
incittiginizi goriiyor musunuz?”); bu, nerede durduklar1 konusunda kesin
bir bildirimde bulunmalar1 engellenen kadinlarin sik sik bagvurduklari bir
yoldur.

Karen, “Ama artik ¢fkeli degilim,” diyordu. “Bunun benim icin bir
anlami kalmadi.”

Karen tabii ki hala ofkeli. Sadece, bunu fark etmiyor. Haksizliklara
boyun egdigimizde ya da kendimiz pahasina diger bir insam
korudugumuzda 6fke duymamiz kacinilmazdir.

Karen’in 6fkesini inkar etmesinin ve kendi konumunu savunmada
basarisiz olmasimn bir bedeli vardi. Isyerinde kendini yorgun ve isteksiz
hissetmeye basladi. Degerlendirmeden iki hafta sonra, 6nemli bir form
dosyasini yanlis yerlestirdi ve ciddi bir azar isitti. Bu kendi kendini sabote
edici hareket belki de, patronunun ona hak ettigi degerlendirmeyi
vermedigi gorisiini kararhlikla savunmaktansa, “Ustiin”
degerlendirmesini gercekten hak etmeyen kotii cocuk roliinii tistlenmek
icin bilingsizce yapilan bir hareketti.



OFKEYIi INKAR ETMEK: HAREKETE GECEN
BILINCALTI

Isyerinde bir yiizlesme baslatip, sonra 6fkenizi gozyaslarina, oZziir
dilemelere, sucluluk duygusuna, karmasaya ya da 0Ozelestiriye
doniistiirdiigiiniiz hi¢ oldu mu? Karen’in davranisi evrensel olmasa bile,
pek cok kadina tanidik gelebilir. Bazilarimizin kendi 6fkesini reddedip, en
degerli 0Ozelliklerimizden biri olan acgiklig1i feda etmesine yol acan
bilingalt1 nedenleri nasil daha iyi anlayabiliriz?

Yikicihik Korkusu

Karen’in konumunu patronuna karsi 1srarli bir bicimde savunamamasi,
ozel iligkilerinde de yasadig1 bir modeldi. Bunu kendine, buz daginin
tepesini gosterecek bir climleyle acikhiyordu: “Cekiniyorum.” “Otorite
karsisinda dogru diirtist diisiinemiyorum.” “Sanmirim kendi diisiincelerime
inancim yok.” Karen, fikirleri baskalar1 tarafindan onaylanmadiginda
gercekten giivenini kaybediyordu, ama bu giivensizlik aslinda, daha ciddi
bir sorunu oOrtmekteydi: Karen kendi konumunun hakhligim kabul
etmekten korkuyordu; c¢iinkii bunu yaptiginda, kendi savunusunu
siirdirmek zorunda kalacakti. Bu da onu, patronunun ofke ve
hosnutsuzlugunun hedefi haline getirebilirdi. Bunun ardindan, Karen’in
deyisiyle, gercek bir kavga cikabilirdi.

Bu fikir Karen’1, isyerinde giicliiklerle ya da huzursuzluklarla
karsilasma ve hatta kovulma olasilig1 gibi gercekci nedenlerden dolay:
korkutuyordu. Kavga etmek, Karen ile patronu arasindaki gerilimi tabii ki
tirmandiracak ve patronunun onu dinlemesini daha da giiclestirecekti.
Ama bu gercek nedenler bir yana, Karen’in bilincaltinda baska bir korku
vardi: kavga etmek, o giine dek ortaya ¢ikmamis yikici potansiyelini
aciga cikarabilirdi. Ofkesinin denetimini yitirirse, her seyi yikabilir
miydi? Karen, 6fkesini tamamen aciga dokmenin igyerinin yanip kiil
olmasina yol acacagim diistinliyor gibiydi. Ayrica, pek ¢ok kadin gibi o
da, ofkesini denetimli, dolaysiz ve etkili bir sekilde ifade etmekte
deneyimsizdi.

Karen’in kendi yikiciligr ve erkeklerin alinganlhigi konusunda korku



duymasi sasirtici degil. “Erkeklik” ve “kadinlik” tanimlarimiz, kadinlarin
erkekler icin tehdit etmeyen yardimcilar ve ego gelistiriciler olmasi
gerektigi seklindedir; aksi takdirde erkekler kendilerini hadim edilmis ya
da giicslizlesmis hissederler. Burada Karen icin sorun, bu akildisi
korkunun yiiksek bir bedelinin olmasiydi. Karen kavgadan kaginmanin
otesinde, kendi goriisiine sahip cikmaktan, digerlerinden aciklama talep
etmekten ya da kendi isteklerini belirtmekten de kacgimiyordu. Ciinki
biitiin bunlar, digerlerini incitebilecek ya da yok edebilecek, potansiyel
olarak yikici eylem kategorisine giriyordu.

Ayrilik Korkusu

Karen’in biiyiik bir patlamadan korkmasindan 6te, bilincaltinda
gizledigi daha da biiyiik bir korkusu vardi. Ofkesini kendi diigiince ve
duygulan hakkinda kesin bildirimlere doniistiirmekten korkuyordu; bunu
yaptiginda, farkliliklarimizi belirtip digerlerini de aym sekilde
davranmaya tegvik ettigimizde yasadigimiz rahatsiz edici ayrilik ve
yalmzlik  duygusunu  uyandirabilirdi.  Maggie  bu  “aynlik
huzursuzlugu”nu, annesiyle bebegi hakkinda yepyeni ve olgun bir
bicimde konustugunda yasamisti. Sandra, bu kadar elestirici oldugu icin
Larry’den oOziir dilediginde ve kendi mutlulugunun sorumlulugunu
tistlendiginde aymi duyguyu yasamisti. Barbara da, kavga etmekten
vazgecip, “6fke” konulu grup calismasina gitmeyi planladigini kocasina
sakin bir sekilde soyleyebilseydi, ayni seyi hissedecekti.

Iliskide daha 6zerk ve suclama icermeyen bir konuma gectigimizde ve
hatta bunu yapmayi sadece diisjindiigiimiizde bile, ayrilik huzursuzlugunu
yasayabiliriz. Bu huzursuzlugun nedeni kimi zaman, kesin bir tavir
benimsedigimizde (“Oziir dilerim, ama benden istedigin seyi
yapmayacagim”) bir iliskiyi ya da isimizi kaybedebilecegimize dair
duydugumuz gercekci korkudur. Ama “ayrilik huzursuzlugu” daha cok,
ayriliga ve bireysellige karsi icimizde duydugumuz ve kendimizi ifade
etmekten kaginmamizin beklendigi ilk aile deneyimlerimizden gelen
hosnutsuzluga dayanir. Bu tiir taleplere Ozellikle kiz cocuklarn duyarh
olur ve ozerk “ben”e sahip cikmaktansa, iliskideki “bizi” korumada
ustalasabilirler.

Karen ayrilik huzursuzlugunun farkinda degildi, ama bu huzursuzluk



onu, baslangictaki acik ve giicli konumunu aciya ve gozyaslarina
doniistiirmeye yénlendiriyordu. Incindigini ifade etmesiyse, patronunun
yardimc1 bir rol iistlenmesini ve Karen’in onunla baglanti duygusunu
korumasim saghiyordu; ve bu baglanti duygusu, doniisiim siirecinde
kendine ihanet etmis olmasina karsin, emniyette hissetmesine neden
oluyordu. Karen aglayarak, kendini elestirerek, akli karigarak ya da
vaktinden 6nce baris yaparak iliskilerini koruma modelini uzun zamandir
siirdirmekteydi. Sorunun kokeninde yatan gercek, Karen’in (4.
Bolimdeki Maggie gibi), ilk ailesinden ayriligini ve bagimsizligim
kazanmak icin ¢ok daha fazla ugrasmasinin gerekmesiydi. Karen aile
liyeleriyle baglanti kurup bu alanda ilerleme kaydedebilirse, isyerinde
ofkelendiginde daha etkin olacak ve ayriliktan, yalmzliktan ya da kendi
ayaklar tistiinde durmaktan korkmadan hareket edebilecegini gorecektir.

Farkh Davranmak

Karen her seyi yeni bastan yapsaydi, 6fkesini iiretken bir eyleme nasil
doniistiirebilirdi? Ilk olarak, patronunun onun isini dolayli olarak
elestirme ve asil konudan uzaklasma seklindeki karsi adimina karsi
kendini daha 1iyi hazirlayabilir. Karen, patronunun tepkilerini
degistirmeye ya da kontrolii altina almaya calismamali (zaten bunu
basarmasi da miimkiin degil). Patronunun tepkilerinin kendisini kontrol
etmesine de izin vermemeli. Patronunun sdyleyeceklerini dinleyerek ve
ardindan kendi konumunu yeniden bildirerek, amacina dogru ilerlemeye
devam edebilir. Arada bir kirik plak gibi konusmak kotti bir sey degildir.

Etkilesim sirasinda Karen gozlerinin doldugunu ya da duygularimn
yogunlastigim hissederse ne olacak? Karen bu durumda, kendini
toparlamak icin zaman isteyebilir ve soyle diyebilir: “Kafami toplamak
icin zamana ihtiyacim var. Bu isi konusmak icin baska bir zaman
saptayalim.”

Ya amiri, degerlendirmeyi degistirmeyi reddederse? Karen bu
asamada, bir sonraki adimimi diisiinmeye baglayabilir. Degerlendirmeyi
liclincii bir tarafin incelemesini isteyebilir. Ya da patronuna, “Bu durum
hosuma gitmiyor, ama buna katlanabilirim,” diyebilir. Bir sonraki
degerlendirmede “Ustiin” kategorisine girmek icin tam olarak ne yapmasi
gerektigini sorabilir. Karen ofkesiyle bas etmekte ne kadar ustalasirsa



ustalasgsin, patronunun fikrini degistirmesi ya da adaletin tecelli etmesini
saglamasi mimkiin olmayabilir. Karen’in yapabilecegi sey, kendi
konumunu bildirmek, seceneklerinin farkina varmak ve kendi adina karar
verme sorumlulugunu iistlenmektir. Karen patronuna karsi sakin ve acik
davrandikga, o da degerlendirmeyle ilgili kendi bakis agis1 ve ne yapip ne
yapmayacagl konusunda acikhiga kavusacaktir. Karen’in boyle bir
acikliga ulasmaktan kacinmasinin nedeni acaba, patronunu “iyi adam”
imgesi icinde gérmeyi siirdiirmek istemesi olabilir mi?

Karen’in Oykiisii, bilincaltindaki yikicilik ve ayrilik korkularinin,
ofkemizi kendi adimiza yeni bir konum ya da eylem benimsemek
amaciyla kullanmamizi nasil engelledigini gosteriyor. Ama bazi
orneklerde sorun acikliktan korkmamiz degil, bunun yoklugudur. Tabii ki
ofkeleniriz. Ama sadece diger insanin bize ne yaptig1 {stiinde
yogunlasmamiz yiiziinden, “ben” hakkinda bir goriis acimiz pek yoktur.
Burada, kisisel bir 6rnek vermek istiyorum:

KIZARTMA TAVASI OYKUSU

Birkac¢ y1l 6nce ablam Susan beni gérmeye gelmis ve birlikte Macys’e
gitmistik. Buradan bir teflon tava almayi planliyordum. Bana giizel
goriinen bir tavayi iizerinde fazla diisinmeden aldim ve kasaya yoneldim.
Ama daha iki adim atamadan ablam, yanhs bir tava almis oldugumu
soyledi. Susan’in sesinde kendi yargisina karsi olaganiistii bir giiven vardi
ve sectigim tavayla ilgili sorunlan tiim teknik ayrintilariyla anlatti. Ben
bu konuda higbir sey bilmiyordum ve c¢ok umurumda oldugu da
soylenemezdi. Ilk tepkim, ablamin ansiklopedik beyninden etkilenmek
oldu, ama o sozlerini siirdiirdiikce, icimde gitgide biiyiiyen bir ofke
hissettim. Onun fikrini soran olmus muydu? Neden hep hakli oldugunu
saniyordu? Tim konularda diinyanin en 1iyi uzmamymis gibi
davranmasinin sebebi neydi? Bir an elimdeki tavayr onun kafasina
indirmeyi diisiindiim, ama sonra kendimi tuttum. Bunun yerine, asi bir
kiiclik kardes gibi kasaya dogru ilerledim ve sectigim tavanin parasini
odedim. Tava, Susan’in soyledigi gibi kot kalitede ve kisa 6miirlii ¢ikti.

Eski bir deyis vardir: “Ogrenmeye en cok ihtiya¢c duydugumuz seyi
ogretiriz.” Bu olayi, benimle birlikte “6fke” konulu grup calismalari
diizenleyen arkadasim Marianne Ault-Riché’ye anlatirken Kkisisel



acikliktan kesinlikle uzaktim. Neden bu kadar ofkelenmistim? Bu
sorunun yaniti ¢ok basitti: clinkii, ablam katlamilmaz bir insandi! Her
konuda uzman olma gereksinimiyle beni 6fkelendirmisti. Marianne’e
ofkem hakkinda sdyledigim her sey ablamla ilgiliydi; kendi hakkimda tek
bir s6z bile soylememistim.

Marianne beni dinledikten sonra soyle dedi: “Ablanla beraber
aligverise cikmayi isterdim. Teflon mutlak iriinleri hakkinda bir seyler
ogrenmek cok hosuma giderdi. Susan bu konuda ¢ok bilgili!”

Marianne diiriistce konusmustu. Benim yerimde olsaydi, Susan’in
bilgisine ve kisiligine kesinlikle olumlu bir tepki verirdi. Gercekten de
benim elestirdigim nitelikler, annemizle babamiz da dahil olmak {izere,
birtakim insanlarin Susan’i sevmelerini saglayan 6zelliklerdi. O anda,
bagkalarinda hemen gordiigiim bir seyi fark ettim: suclayici tutumum
beni, 6fkeli tepkimi anlamaktan alikoyuyordu.

Susan’in Oneride bulunmasinda ve uzmanliginda beni rahatsiz eden
sey, neydi? Bu benim i¢in neden sorun oluyordu? Iliskimizin sekli neydi?
Bu iliskiye benim katkim ne sekilde oluyordu? Susan’a beni rahatsiz eden
seyi, kisiliginde ya da tavrinda bir hata oldugunu ima etmeden séylemeyi
ancak bu sorular sorabildikten sonra bagardim.

Oncelikle, 6fkemi, ne istedigimi anlamak icin bir tesvik olarak
kullandim ve ardindan, ablamla iligkilerime bir sinir koydum. Maggie’nin
annesine sOyledigi gibi, ben de ablama, kendisine sormadan bana Oneride
bulunmamasini istedim. Yararli ve gecerli ©nerilere ‘hayir’ demem
Susan’a anlasilmaz geliyordu, cilinkii o, istemese bile kendisine Oneride
bulunulmasindan hosnutluk duyardi. Oneri almak konusunda yasadigim
sorunu acgiklamak icin ona, kiiciik kardes olma deneyimimden sz ettim.

“Susan, biitiin yasamim boyunca seni parlak bir yildiz olarak gérdiim.
Senin, her seye coziim bulan bir insan oldugunu diisiindiim. Her seyi
bildigini ve her seyi yapabilecegini hissettim. Kendimi ise daha alt
konumda gordim ve sana karsilik olarak verebilecegim ya da
ogretebilecegim bir sey olmadigim hissettim. Senin parlakligin karsisinda
cekingenlik duydugumda tepkim, kendimi iyice beceriksiz hissetmek
oluyor.

“Iliskimiz benim icin ¢cok énemli ve kendi agimdan isleri daha dengeli
hale getirmeye calisiyorum. Bence benim icin yararli olacak sey, ablamin
yardim ve tavsiyelerinden bir siire uzak durmak. Bunun aptalca



goriinecegini biliyorum, ¢ilinkii sen yardim konusunda ¢ok iyisin, ama su
anda benim i¢in yararh olacak sey, bu.”

Ashinda ablamdan, davranislarinda bir degisiklik yapmasini istiyordum.
Ama bunu istememin nedeni onerilerinin koétii, yanlis ya da asir1 olmasi
degil, abla onerilerine kars1 kendi tepkim acisindan bana yararh olacagim
diistiinmemdi ve bu tepkilerin sorumlulugunu da tistleniyordum.

Sorunumu Susan’la (onun ailenin parlak yildiz olmasi konusundaki
imrenmemi de ekleyerek) paylasmam, Susan’in becerikli yardimci ve
benim de daha beceriksiz, yardim edilen oldugum eski bir asir1 yiiklenme
— yetersiz yiiklenme modelinin kirilmasi i¢in atilmig énemli bir adimd.
Gecmiste Susan ikimiz icin de zeka ve beceri gosterdikce ben de
benliksizleserek tepki veriyordum. Ablama (hep abladan yardim alan bir
konumda olmak yerine), bir seyler sunma istegimi ifade ettigimde Susan,
kendi sorunlarini bana anlatmaya bagladi ve ilk kez, onun da benim bakis
acima deger verdigini anladim. Zamanla iliskimiz daha da dengelendi.
Artik kendimi, tahterevallinin alt ucunda hissetmiyordum. Simdi, mutfak
esyalar1 da dahil olmak iizere pek ¢ok konuda onun 6nerilerine; 6nerisini
istemis olsam da olmasam da deger veriyorum.

Ofkeyi benlik hakkinda daha g¢ok bilgi sahibi olmak igin kullanmak,
benim Susan konusunda yaptigim gibi kendimizi irdelememizi ve uzun
psikolojik aciklamalarda bulunmamizi gerektirmez. iliskimizdeki uzun
siireli sorunlar1 belirlemeseydim, ablama, ondan O©neri istemedigimi
soyler ama bunun nedenini bilmezdim. Bu oykiiniin 6zii, 6fkemi,
Susan’in kendini nasil yOnetmesi gerektigi konusunda istenmeyen bir
otorite gibi davranmak yerine, kendi kisisel isteklerime dayal bir talebi
belirtmek icin kullanmis olmam.

Ofke bizi benligimiz hakkinda daha ¢ok, dijerleri hakkindaysa daha az
uzman olmaya yénelttiginde, bir degisim araci haline gelir.

KESIiN BIR TUTUM BENIMSEMEK

Ofkeyi etkili bir bicimde kullanmayi &grenmek, sorunlarimiza yol
actigini ve bizi mutsuz ettigini diisiindiiglimiiz diger kisiyi su¢lamaktan;
diger insanlar1 degistirmenin bizim isimiz oldugu fikrinden; onlara ne
diigiinmeleri, ne hissetmeleri ve nasil davranmalarn gerektigini
soylemekten vazgecmeyi gerektirir Ama bu, her davramsi kabul



edecegimiz anlamina gelmez. “Yasa ve yasat” tutumu aslinda, iliskide
bizim icin neyin kabul edilebilir ve istenebilir olup olmadigini
belirleyememissek, benligini kaybetmis bir konumda oldugumuzu
gosterebilir.

Yakin zamanlarda, kocasinin sagligim ihmal etmesine cok ofkelenen,
Ruth adh bir kadina yardimci oldum. Kocasi bacagiyla ilgili ciddi bir
sorun konusunda yanlis bir tbbi bakim gormiistii ve sorunu
kotiilesiyordu. Adamin bu konuda bir sey yapmaya niyeti yoktu. Ruth ona
kendisi icin ne yapmasi gerektigi hakkinda sdylevler cekerek ve onun
davranislariyla duygularim yorumlayarak ofkesini ifade ediyordu.
(“Kendini mahvediyorsun.” “Tipki babam gibi sen de kendini ihmal
ediyorsun.” “Kendi korkularim inkar ediyorsun,” vb.) Kocas1 ise buna
tepki olarak, sorununa karsi giderek daha ilgisiz bir tutum ahyor (ki,
karisinin ikisi icin de yeterince endiselendigi goz 6niine alinirsa, bu ¢ok
normal) ve tedavi gormemekte daha kararhi hale geliyordu. Temposu
giderek yiikselen bu dongiisel dansta Ruth’un “Senin i¢in en iyi olan1 ben
bilirim” tutumu kocasinin bu konuda bagimsizligina daha da c¢ok
sarilmasina neden oluyor ve sonucta Ruth, onun ne yapmasi gerektigi ve
gercekte ne hissettigi konusundaki sdylevlerini artirtyordu. Pek cok kadin
gibi Ruth da kocas1 adina duygusal tepki veriyor ve kocasi da, duygusal
olarak tamamen tepkisiz kaliyordu.

Kendi duygularimi belirlemenin, kendi risklerini secmenin ve kendi
sagliginin sorumlulugunu iistlenmenin kocasimin isi oldugunu kabul
etmesi, Ruth icin biiyiik bir adim oldu. Biitiin bunlar ona degil, kocasina
disiyordu. Ama Ruth icin, ofkesini ciddiye alip bu statiikoyla
yasayamayacagini ve durumun bu sekilde devam etmesine
katlanamayacagini 6nce kendine, sonra da kocasina gostermek icin
kullanmasi da ayni derecede 6nemliydi.

Ruth 6nemli bir degisim gerceklestirerek kocasini elestirmek ya da ona
talimat vermek yerine, kendi duygularim anlatti. Ruth’un babasi o on iki
yasindayken, giderek kotiilesen bir hastalik yiiziinden 6lmiistii ve simdi
kendini, kocasim1 da aymi sekilde yitirme korkusuyla karsi karsiya
buluyordu. Kocasinin “kendini mahvetmesi” ya da “ihmali” tizerinde
yogunlasmak yerine, ondan, kendi ihtiya¢ ve duygularn icin tibbi bakima
basvurmasin istedi. Korkularinin ve endiselerinin ¢ok yogun oldugunu,
bu yiizden normal hayatina devam edemedigini acikladi. Kendi tepkisi



yliziinden kocasini su¢lamadi; onun icin en iyisini kendisinin bildigini de
soylemedi. Ruth bunlari yapmak yerine kendi sorununu anlatti ve
kocasindan, duydugu huzursuzluga saygi gostermesini istedi. Kocasi
doktora gitmeyi kabul etti; ama bunu kendi iyiligi icin degil, Ruth’un
iyiligi icin yaptigini da acikca belirtti.

Ofkemizi, benlik hakkinda bildirimlerde bulunmak {izere
kullandigimizda giiclii bir konuma gelmis oluruz; cilinkii kimse bizim
duygu ya da disiincelerimizi tartisamaz. Bunu yapmaya kalkisabilirler
belki, ama kargilik olarak onlara kendimizi savunmak icin mantikh
aciklamalar sunmamiz gerekmez. Bunun yerine, soyle diyebiliriz: “Bu
sana delice ya da mantiksiz goriinebilir, ama ben durumu bdyle
goriyorum.” Ama tabii, diger kisinin davranisim bizim istedigimiz
sekilde degistireceginin de garantisi yok. Joan’in oOykiisii, buna iyi bir
ornek.

Kesin Bir Konum

Joan ile Carl bir yildir birlikte yasamaktaydilar ve ikisi de, her iki
cinsiyetten insanlarla dostluklarini siirdiiriiyorlardi. Tekesliligi tercih
ettikleri konusunda anlasmaya varmislardi, ama yakin arkadaslara sahip
olma sansini feda etmek de istemiyorlardi. Bu gayriresmi anlagma ise
yariyor gibi goriiniiyordu; Carl, bosanma siireci icinde olan genc
arastirma asistaniyla birlikte zaman gecirmeye baslayana dek. Joan’in
buna tepkisi ise kiskanclik, kendini tehdit ediliyor hissetme ve 6fkeydi.

Neredeyse bir yil boyunca, Carl ile asistanimin iligkileri yararsiz
kavgalarin odak noktasi oldu. Joan, Carl’a duygularinin sadece platonik
olup olmadigim soruyor ve Carl da onu, paranoyakca ve ona sahipmis
gibi davranmakla sucluyordu. Baglihk konusunda aralarinda sayisiz
tartisma gecti: Carl’in asistaninin bosanma hakkinda konusmak i¢in onu
aksam evden aramasi uygun muydu? Carl’in onunla aksam yemegine
cikmasi dogru muydu, yoksa sadece 6gle yemegine mi gidebilirdi? Joan,
Carl’1 suclamakla kendini suclamak arasinda gidip geliyor ve bu arada
sorun bir tiirlii ¢6ziimlenmiyordu. Ama o6fkesi, aradan gecen zamana
ragmen hala bu iliski konusunda rahat olmadigini gésteriyordu.

Joan, Carl’in davranislan hakkinda yakinmaktan vazgecip bu durumun
kendisi icin kabul edilemez oldugunu belirttiginde doniim noktasina



gelinmis oldu. Carl’1 yanhs ya da kotii bir sey yapmakla suclamiyor ve
hatta, kendi yerinde baska bir kadin olsa, bu durumdan rahatsiz
olmayacagini, belki de kendisinin de ayni seyi yapma sansi dogmasini
hosnutlukla karsilayacagim itiraf ediyordu. Joan’in soyledigi tek sey,
dayanabileceginden daha fazla kiskanglik ve 6fke yasiyor olmasiydi.

Carl onun tepkisini “patolojik” ve “orta sinif ” seklinde yorumladiginda
Joan ne kavga etti, ne de savunuya gecti. Bunun yerine, soyle dedi:
“Benim duygularim, bana aittir. Senin bu kadinla iliskin konusunda
biiyiik bir ac1 duyuyorum ve bu ylizden, bu isin sona ermesini istiyorum.
Bu, yiizde doksan dokuz benim sorunum olabilir, ama ben bu soruna
ragmen iliskimiz hakkinda olumlu diisiinmeyi basaramiyorum.” Joan
konumunu kesin ve kararli bir tutumla savunuyordu.

Joan’in yasadig1 duygusal aci hakkinda acikliga kavusmasi Carl’1 da,
kendi Onceliklerini acikliga kavusturmaya yoneltti; ve onun icin en
onemli ©ncelik Joan degildi. Arastirma asistaniyla iliskisini bitirmeyi
reddetti. Joan uzun bir kigisel karmasa déneminden sonra kesin tavrini
koydu ve soyle dedi: “Bu iliskiyi siirdiiriirsen, ben seninle iliskimi
siirdiiremem.” Bunu tehdit etmek ya da duygusal bir santaj yapmak
amaciyla degil, ne yasadigini anlatmak icin sOylemisti. Carl tepki vermedi
ve yasamina eskisi gibi devam etti. Bunun iizerine Joan ondan, evden
ayrilmasim istedi. Kisa bir siire sonra Carl, Joan’i tamamen terk etti ve
aragtirma asistaninin yanina tagindi.

Joan cok aci1 cekti; ama iistlendigi konumdan hosnuttu. Carl’1 yitirmisti
belki, ama kendine saygisim1 korumustu. Joan‘in yaptig1 dogru muydu?
Joan, Joan icin dogru olan seyi yapti, ama bagka birisi daha farkli bir sey
yapmayl1 secebilirdi; ya da, ne yapacagim bilemeyebilirdi.

Ofkemizi, ihtiyaclarimiz, degerlerimiz ve onceliklerimizi belirlemek
icin bir rehber olarak kullanirken sandigimiz kadar agik olmadigimizi
kesfedersek; bu bizi gerilime siiriikklememeli. Onemli bir iliskide siirekli
ofke ya da ac1 hissetmemiz, benligimizden cok fazla sey feda ettigimizi
ve lstlenecegimiz yeni konum ya da oniimiizdeki secenekler hakkinda
acikliga kavusamadigimizi gosteren bir isaret olabilir. Aciklik
eksikligimizi fark etmek zayiflik degil, firsat ve giictiir.

Kadinlarin “ben” konusu iizerinde durmalarini gerektiren bir neden
yok. “Ben kimim?” “Ne istiyorum?” “Neyi hak ediyorum?” Bunlar
hepimizin, hakli olarak ugrastigimiz sorular. Hep sorgulamamaya ve



gercek yapimiz, dogru yerimiz, annelik sorumluluklarimiz, kadinlik
rolimiiz gibi konular hakkinda digerlerinin tamimladig: fikirleri kabul
etmeye tesvik edildik. Ya da, bunlarin yerine baska sorulara yanit
aramamiz istendi: “Digerlerini nasil mutlu ederim?” “Sevilmek ve
onaylanmak icin ne yapmaliyim?” “Huzuru nasil koruyabilirim?” En
biiyiik aciy1, “Ben kimim?” sorusuyla bogusmay1 beceremedigimizde ve
ofkemizin bu sorular1 ele almamiz gerektigine isaret ettigini
reddettigimizde yasariz.

Kendi belirsizligimizi kabul etmek biiyiik bir cesarettir. Ofke bizi
genellikle, {izerinde iyi dlisiinmedigimiz ya da istlenmeye hazr
olmadigimiz konumlar1 benimsemeye yoneltir. Bagkalarinin 6nerileri bize
pek yararli olmayabilir: “O adami hemen terk et!” “Patronuna, bu isi
yapmayacagini sdyle.” “Onun sana boyle davranmasina izin veremezsin.”
“Bunu bir daha yaparsa onunla arkadasligini siirdiirmeyecegini soyle.”
“Ona kesinlikle hayir de!”

Biraz yavaslayin! Bir konuda heniiz emin olmadigimizi ve bununla
miicadeleye devam etmenin bize diistiiglinii gérmemizi sagladigi siirece
ofkemiz, kisisel gelisim ve degisim icin giiclii bir arag olabilir. Isterseniz
simdi, bir kadinin 6fkeli ve suglayic1 bir konumdan, kendi karmasasiyla
ylizlesmeye dogru yaptig1 yolculugu inceleyelim.
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KUSAKLAR ARASINDA
Katy ile Yaslanmakta Olan Babasi

Katy, en kiiciik cocugu tiniversiteye gitmek {lizere evden yeni ayrilmis,
elli yasinda bir ev kadim. Yetmis iki yasinda emekli bir 6gretmen olan
babasi ise on yildir dul ve saglik durumu oldukca koétii. Katy, bir “6fke
uzmani” oldugumu duyarak beni Menninger Vakfi’ndan aradi ve ilk
telefon konugsmamizda, onun icin on yildir 6fke kaynagi olan bir modeli
anlatti.

Sesinde acik bir umutsuzlukla, “Babamin biiyiik bir sorunu var,” dedi.
“Benden agin taleplerde bulunuyor; 6zellikle de kalp krizinden sonra
gozlerinin zayiflamasindan beri. Her aradiginda onu alisverise ya da
randevularina gotiirmek zorundayim. Dairesinde onun icin bazi isler
yapmami istiyor ve sonra da, iyi yapamadigimi sodyleyerek beni
elestiriyor. Aslinda pek c¢ok seyi kendisi yapabilir, ama kocaman bir
bebekmis gibi davraniyor. Bazen beni giinde iki ya da (i¢ kez ariyor. Ona
hayir dedigimde icine kapamyor ve kendimi suclu hissetmeme yol aciyor.
Artik dayanacak halim kalmadi.”

Katy’yle birinci goriismemizde biraz daha agiklama istedigimde
aramizda soyle bir konusma gecti:

“Sizce sorununuz nedir?”

KATY: “Sorunum,benimdebiryasantim oldugunubabaminfark etmemesi. Diinyamin
onunkinin etrafinda doénmesi gerektigini saniyor. Annemin 6liimiinden beri,
yasamindaki boslugu doldurmak icin beni kullaniyor.”

“Bu sorun hakkinda babaniza ne séylediniz?”

KATY: “Baba, benim de bir yasantim oldugunu ve benden c¢ok sey
istedigini gormelisin. Yanina kosmadigimda sucluluk hissetmeme yol
acmaktan vazgecmelisin. Bence kendini herkesten soyutlayip sadece bana



dayanmak yerine, biraz disar1 ¢ikip insanlarla tanismaya ihtiyacin var.”

“Babaniz buna nasil yanit veriyor?”

KATY: “Ofkeleniyor ve bir siire benimle konusmuyor. Ya da
sagliginin ne kadar kétii oldugundan s6z ediyor ve bana 6yle bir sucluluk
yasatiyor ki, buna degmez diye diisiiniiyorum.”

“O zaman ne yapiyorsunuz?”

KATY: “Hicbir sey. Hicbir sey ise yaramiyor; zaten bunun icin size
geldim.”

Katy’nin kisa 6zetinde carpici ve ayni zamanda tipik olan, sey, tiim
sozlerinin babasi hakkinda olmasiydi.

“Babam, benim de bir yasantim oldugunu anlamiyor.”

“Babam, diinyamin onunkinin etrafinda dénmesi gerektigini saniyor.”

“Babam beni kullaniyor.”

“Babam benden ¢ok sey istiyor.”

“Babam kendimi suclu hissetmeme neden oluyor.”

“Babamin disar ¢ikip insanlarla tanismaya ihtiyaci var.”

Katy, ofkelendigimizde cogumuzun yaptig1 seyi yapiyor: Yargihyor,
sucluyor, elestiriyor, ahlak dersi cikariyor, vaaz veriyor, talimat veriyor,
yorumluyor ve psikanaliz yapiyor. Katy’nin agzindan, kendisi hakkinda
tek bir ciimle bile citkmuyor.

Okumaya devam ederken, daha onceki boéliimlerde 6grendiklerinizi
hatirlayin. Katy’nin babasiyla ilgili sorunu, Maggie’nin annesi hakkindaki
sorunuyla bazi benzerlikler tasiyor. Asagidaki sorularla biraz ugrasin ve
benim yanmitlarimi okumadan 6nce sorulara kendi basjniza yanit verin.

Katy’nin Babasi Bu Tiir Taleplerde Bulunmakta Haksiz mi?
Bilmiyorum.Yetmisikiyasindakibudulbabaninyetiskinkizindantam olarak
ne kadar talepte bulunmaya hakki oldugunu kim bilebilir? On kisiye bu
konuda fikirlerini sorsak, yamit verenlerin yasina, dinine, uyruguna,
sosyoekonomik sinifina, kardes durumuna ve aile gecmisine gore degisen
on ayri yanit alirdik. Katy‘nin yerinde olsam ben de muhtemelen, onun
asir1 talepkar oldugunu séylerdim. Ama bu benim goériisiim. Baska birisi,
kendisine bu denli ihtiya¢c duyulmasindan mutlu olabilir.

Konu hakkindaki kesin gercegi ariyorsak (Anne ya da babanin istekleri
ne kadar olmalidir? Kizlart ne kadar vermelidir?), ayni durumu



algilamanin pek cok yolu oldugunu ve insanlarin farkli diisiindiiklerini,
farkli hissettiklerini ve farklh tepki verdiklerini géremiyoruz demektir. Bu
noktay1 tekrar tekrar vurguluyorum, ciinkii 6fkeliyken bunu anlamamiz
pek kolay olmuyor. Birbirleriyle catisan istekler ve diinya hakkinda fakli
algilamalar, tek bir tarafin hakli ve digerinin de haksiz oldugu anlamina
gelmez.

Katy’nin Ofkelenmeye Hakki Var mi? Babasina Karst Duydudgu Ofkede
Hakli mi? Daha 6nce de soylemis oldugum gibi, 6fkelenmek yanlis ya da
dogru, hakh ya da haksiz degildir. Hissettigimiz her seye hakkimiz var.
Katy’nin 6fkesi de onun saygi ve dikkatini hak ediyor. Ama Katy’nin
ofkelenmeye hakkinin olmasi, babasinin suglanabilecegi anlamina
gelmiyor. Katy’nin 0Ofkesi, babasiyla etkilesimlerinde kendi katkisini
yeniden incelemesi ve bu 6nemli iliskide farkli bir sekilde davranmasi
gerektigini gosteren bir isaret.

Katy’nin Babasiyla Iletisimlerinde Yanlis Olan Ne? Oncelikle, Katy
taktik kullanarak stratejik davranmiyor. Elestirildiklerinde ya da neyi
yanhis yaptiklar1 sOylendiginde ¢ok az insan dinlemeyi becerebilir.
Katy’nin babas1 gercekten esnek bir insan degilse, kizinin sézleri onda
savunuya gecme gereksinimi yaratacak ve Katy’yi dinlemesi olasiligini
azaltacaktir.

Ikinci olarak, Katy’nin iletisimleri, babasinin deneyimleri hakkinda
uzman oldugunu iletiyor. Katy babasini, 6len karisinin ardinda biraktigi
boslugu doldurmak icin kizin1 kullanan bencil, nevrotik ve talepkar bir
insan olarak goériiyor. Bu psikolojik yorum dogru ya da yanls olabilir.
Babasinin davraniglar icin bagka agiklamalar da yapilabilir.

Gerilimin yiiksek oldugu durumlarda cogumuz zamammizi, diger
kisiye tan1 koyarak geciririz. Tam1 koymak gercekten yararli bir goriis
sunma istegini de yansitabilir, ama genellikle, gizli bir suclama ve
kendini istiin gorme seklidir. Tan1 koydugumuzda, baska bir insanin
gercekte ne hissettigini ya da istedigini, ya da, diger bir insanin nasil
diigiinmesi, hissetmesi ve davranmasi gerektigini bilebilecegimizi
varsayariz. Ama aslinda bunlarn kesin olarak bilemeyiz. Kendi
hakkimizda bile bunlar1 bilmemiz yeterince zor.

Sorun Kimin? “Babamin biiyiik bir sorunu var. Benden cok fazla sey
istiyor.” Katy’nin ilk telefon konusmamizda soyledigi bu sozler, sorunun
babasina ait olduguna inandigim gosteriyor. Ama yine de Katy’nin



anlattiklarindan, = babasinin  isteklerini  tamimlayabildigi, acikca
belirtebildigi ve hatta, istedigi seyi elde edebildigi anlasiliyor.

Sorun, Katy’nin. Babasiyla, kendini &fkeli hissetmemesi icin uygun
sinirlart  belirlemek ve acikliga kavusturmak icin bir yol bulmali.
(Cabalayan ve aci1 ceken, Katy. Bu onun sorunu.

Ama Katy’nin sorunu oldugunu séylemek, onun suclu ya da hatah
oldugunu ima etmek anlamina gelmiyor. “Sorun kimin?” sorusunun,
suclulukla ya da kusurlu olmakla hicbir ilgisi yok. Sorunu olan kisi
sadece, belli bir durum karsisinda huzursuzluk ya da tatminsizlik duyan
kisi anlamina geliyor.

Katy’nin Sorunu Ne? Katy’nin sorunu, aklindaki bazi énemli sorular
coziimleyememis olmasi: “Kendi yasamima kargi sorumlulugum ne,
babamin yasamina karsi sorumlulugum ne?” “Bencillik ne demektir,
kendi istek ve oOnceliklerime karsi gercekci olmak ne demektir?”
“Kendimi 6fkeli hissetmeden babama ne kadar yardim edebilirim?” Katy
bu sorulara agik yanitlar bulmadan babasiyla farkli bir iligkiye giremez.

Katy’nin sorunu, babasinin onun sucluluk duymasina “neden olmasi”
degil. Kimse bizim sucluluk duymamiza neden olamaz, bunu ancak
deneyebilirler. Katy’nin eski modeli degistirmesi durumunda babasi hig
kuskusuz ona zor giinler yasatacak, ama kendi duygularindan sadece Katy
sorumlu; sucluluk da dabhil.

Bu sorularin yanitlan tabii ki basit degil. Katy’nin babasina karsi yeni
sinirlar koymasina sizin tepkiniz ne olurdu? Onu bencil bir insan olarak
m1 goriirdiiniiz, yoksa, yeni tavrini takdir mi ederdiniz? Kim bilir?
Digerlerine kargi sorumluluklarimizin nerede baslayip nerede bittigini
kacimiz biliyoruz? Daha dogumlarindan itibaren kendilerini, bagkalarina
sevgiyle bakmalarina gore tanimlamak iizere egitilmis olan kadinlar ne
zaman “Bu kadan yeter!” diyeceklerini nasil bilebilirler?

Katy cocuklariyla, “Kadinin isi asla bitmez,” anlayisiyla yasamisti ve
simdi en kiiciik cocugunun evden ayrilmasiyla birlikte, bu 6ykii yash
babasiyla devam ediyordu. Katy’nin, tipki annesi ve biiyiikannesi gibi
yasaminin biiyiik béliimiinii “vererek” gecirdigini 6grenmistim. Derinlere
gomdigli o kendi gereksinimlerini belirtip elde etme istegini agiga
vurmaya korkuyordu. Katy kendini baskalarinin gereksinimlerine
Oylesine adamisti ki, benligini yitirmis olmasa bile, benligine ihanet
etmisti. Icinde gémiilii benliginin 6fkesini hissediyor, ama bunu degisim



yaratmak i¢in kullanmay1 heniiz beceremiyordu.

Katy’nin sorununa ne kadar anlayisla baksak ya da kendimizle
ozdeslestirsek de, bu yine de onun sorunu. Bu, Katy’nin nevrotik, hatal
ya da yanhs yonlendirilmis oldugunu gostermiyor. Sorununun
“kaynagi”’nin kendisi oldugu anlamina da gelmiyor. Ailelerimizin ve
toplumumuzun kurallart biz kadinlarin kendimizi, digerlerinin istek ve
beklentilerinden farkli sekilde tanimlamamizi giiclestiriyor ve ©nceligi
kendi yasamlarimizin niteligine ya da yontine verdigimizde, digerlerinden
gelen olumsuz tepkiler kendimizi huzursuz ve suclu hissetmemize neden
oluyor.

Eger ofkemizi, giristigimiz tiim onemli iligkilerde kendimizi ag¢ik¢a
tanimlamak i¢in kullanmaz —ve duygularimizla olduklar1 gibi basa
ctkmazsak— bu sorumlulugu bizim yerimize Ilistlenecek baska birisi
olmayacaktir.

Belirsizlik Is basinda

Katy benden yardim istemisti, ¢linkii babasiyla “bir sey yapmak”
istiyordu ve benden istegl de, ona bu seyin ne oldugunu sdéylememdi.
Diger kadinlarda oldugu gibi Katy’ye de siirekli birileri, ne yapmasi
gerektigini sOylemisti. Sozgelimi annesi ona kadinin goérevinin kendini
unutup 6zveride bulunmak ve hizmet etmek oldugunu 6gretmisti; simdi
de arkadaslar, Ozgiirliige giden yolun kendine sahip ¢ikmasi oldugunu
soyliiyorlardi. Katy’nin kendisine oneride bulunanlardan en ¢cok duydugu
soz, “Hayir demek isterken evet deme,” seklindeydi ve Katy en sonunda,
sorununun ancak babasina bu bes harfli s6zciigli sdyleme cesaretini
bulmasiyla coziilebilecegine inanmaya baslamusti.

Katy’nin gercekte yapmasi gereken sey biraz sakinlesip, en azindan bir
siire hicbir sey yapmamakti. Kendimizi 6fkeli hissettigimiz ya da gergin
oldugumuz bir anda karar vermek ya da bir iliskiyi degistirmeye calismak
akillica olmayabilir. Ayrica, Katy icinde bulundugu durumu fazla
diistinmemisti, ¢iinkili duruma tepki vermekle mesguldii.

Katy babasini su¢lamay1 ve tani koymay1 birakabilse iyi bir baslangic
yapabilirdi. Kendi degerlerini acikliga kavusturmak, kendi dncelikleriyle
seceneklerini degerlendirmek ve ne yapip yapmayacagi konusunda kendi
kararlarim vermek icin, babasinin istek ve beklentilerinden kendini biraz



ayirmanin kendi isi oldugunu gormeye baglayabilirdi. Ayrica bu
konularda heniiz acikhiga kavusmamis oldugunu ve sorununu nasil
cozecegini bilmedigini de anlayabilirdi. Belirsizligimizi kabul etmek bile
kendi basina biiytik bir karardir.

Katy bundan sonra ne yapabilir? Bizden talep edilen seylere tepki
olarak 6fke duydugumuzda, ama davranisimizi degistirmek icin bir
secenek goremedigimizde ne yapabiliriz? Ofkemiz, bir soruna isaret eder,
ama bu sorunun nasil ¢oziilecegine dair en ufak bir ipucu bile getirmez.
Ofke sadece, hissettigimiz bir seydir. Bize, biraz yavaslamamz ve
benligimiz hakkinda daha acgik diisiinmemiz gerektigini sOylerken bir
yandan da, agikca diistinmemizi giiclestirir.

Katy icin babasim elestirmek ya da bagkalarinin da onu elestirmelerini
saglamak kisa vadeli bir rahatlama ya da en azindan, ahlaki olarak
tstiinliik duygusu getirebilir; ama bu noktada asil yapmasi gereken,
ofkesiyle bir sey yapmamaktir. Uzun vadeli bir degisim yaratmak
acisindan Katy’ye diisen, daha diisiik bir duygusal tepkicilik ve benligi
hakkinda daha yiiksek bir aciklik diizeyine ulasmak icin cabalamaktir.
Nasil mi? Katy’nin inanglar1 ve secenekleri hakkinda agikliga kavugsmak
icin sunlar1 yapmasi gerekir: Ilk olarak, sorununu babas da dahil olmak
lizere diger aile liyeleriyle paylasabilir; ikinci olarak, diger akrabalarinin —
ozellikle de ailedeki kadinlarin— kusaklar boyunca benzer sorunlarla nasil
basa ¢iktiklar hakkinda bilgi toplayabilir.

“Baba, Bir Sorunum Var”

Katy’nin babasina sorunundan s6z etmesi sirasinda, Maggie’ nin
annesiyle konustugu ana benzer bir gerilim yasandi. Katy, ailevi bir
duygusal sorunda kendisinin nerede durdugunu acikca anlatarak iligkideki
eski ve kat1 bir modeli degistirdi. Konusma yaklasik olarak soyle gecti:

“Baba, benim bir sorunum var. Sana karsi duydugum sorumlulukla
kendime olan sorumlulugumu nasil dengeleyecegimi bilemiyorum. Gecen
hafta seni iki kere alisverise ve bir kere de doktora gotiirdiikten sonra
kendimi huzursuz ve gergin hissettim, ¢iinkii o zamanlarn kendime
ayirmak istiyordum. Ama sana ‘hayir’ deyip kendi isime baktigimda
sucluluk duyuyorum.”

Babasi soguk bir sesle, “Sana yiik oluyorsam uzak durabilirim,” dedi.



Suratina bir tokat yemis gibi gériiniiyordu.

Katy babasinin karsi adimlarina kendini hazirlamisti, bu yiizden,
iliskilerinin modelini olusturan duygusal tepkicilige girmeden kararh
tavrim siirdiirebildi. “Hayir, baba. Bunu istemiyorum. Bana yiik oldugunu
soylemedim. Dogrusunu soylemek gerekirse, ben de biraz diger
insanlardan yardim isteyebilmek istiyorum. Benim sOziinii ettigim sey,
kendi sorunum: beni neyin rahat ettirecegi konusunda acikliga
kavusamadim. Senin icin neler yapabilecegimi ve ne zaman hayir deyip
onceligi kendime verecegimi saptamaya ihtiyacim var.”

Babasi, “Beni sasirtiyorsun, Katy,” dedi. “Annen yaslandiklarinda hem
annesine hem de babasina bakti ve bundan hi¢ yakinmadi. Annen seni
gorse herhalde hi¢ gurur duymazdi.”

“Ne demek istedigini anhiyorum, baba.” Katy bu yemi yutmayl
reddetmisti ve kendi sorununu sakince ele almay1 siirdiiriiyordu.
“Annemin her ikisine de bakabilmesi beni hep etkilemistir. O,
ofkelenmeden verici olmak konusunda ¢ok yetenekliydi. Ama ben annem
degilim. Ondan farkliyym ve onun gibi davranabilecegimi hig
sanmiyorum. Sanirim ben annemden daha bencilim.”

Aralarina ¢oken gerilimli sessizligi babas1 bozdu. “Pekala, Katy, senin
bu sorunun hakkinda benim yapmam gereken bir sey var mi?” Sesinde
alay ve incinme karisimi bir ifade vardi.

O anda Katy’nin icinden, babasina eskisi gibi tavsiyede bulunup disar1
cikarak insanlarla tanismasimi ve elindeki kaynaklari kullanmasim
soylemek gecti. Ama deneyimleri ona, bunun bir ise yaramadigini
gostermisti. Bunun yerine, kendi sorununu tartismay stirdiirdii.

“Keske benim sorunumu bagka birisi ¢6ziip benim yerime karar
verebilseydi. Ama bu benim igsim.” Katy diistinceli bir tavir takinmisti.
“Dogrusunu sdylemek gerekirse, senin bu konudaki deneyimlerini
benimle paylagman yararli olabilir. Senin de basina bdyle bir sey gelmis
miydi? Annen hastalanip kendine bakamaz hale geldiginde ne
hissetmistin? Onu huzurevine yatirmak kimin aklina geldi ve bu konuda
senin fikrin neydi?”

Katy, ailevi bir soruna 6fkeyle tepki vermektense konuyu (bu drnekte,
yash anne ve babaya kimin bakacagini) acikca ele alarak konunun
zehirini almisti. Sonug olarak, ele alinmamis konu hakkinda bilingaltinda
yasanan huzursuzluk yok olacak ve Katy, durumunu daha nesnel bir



sekilde diisiinebilecegini gorecek. Katy ayrica, babasini, yasli anne
babasiyla kendi deneyimleri hakkinda sorgulamaya basliyor. Diger aile
liyelerinin sizinkine benzer sorunlar1 kusaklar boyunca nasil hallettiklerini
ogrenmek, tepkiselligi azaltip bireyin kendisi hakkindaki acikligini
artirmasinin en iyi yollarindan biridir. Hatta Katy, babasiyla bu konuyu
konusmaya baslamadan 6nce, kendi ailesinde bu tiir bakim islerinin nasil
halledildigi hakkinda daha ¢ok sey 6grenmeliydi.

GECMISiMiZi OGRENMEK

Katy’nin ailesinde hangi kadinlar benzer bir sorunla ugragmis ve bu
sorunu nasil ¢6zmeye calismislardi? Katy’nin ailesindeki diger kadinlar
(kiz  kardesi, teyzeleri ve biiylikanneleri) bagskalarina karsi
sorumluluklariyla kendilerine kargi duyduklart sorumlulugu nasil
dengelemislerdi? Bu konuda ne kadar basarili olmuslardi?

Yaslanmakta olan annesiyle babasinin tiim sorumlulugunu tistlenmek
Katy’nin annesine nasil diismiistii? Annenin kiz ve erkek kardeslerinin,
bu diizenleme konusundaki gortigleri neydi?

Artik kendilerine bakamayan aile iiyelerine kimin bakacagina kusaklar
boyunca ailede nasil karar verilmisti?

Size belki Oyle gelebilir, ama aslinda hicbirimiz ailemizin, boyle bir
sorunla karsilasan ilk tiyeleri degilizdir. Ge¢misimizdeki ¢oziimlenmemis
sorunlar hepimize miras kalir; bizim cebellestigimiz sey, daha ©Onceki
kusaklarda da goriilmiistiir. Kendi ailemizi iyi tanimazsak, ya ge¢misteki
modelleri tekrar ederiz, ya da onlara bilingsizce karsi ¢ikar ve kim
oldugumuzu, diger aile liyelerine hangi yoénlerden benzeyip hangi
yonlerden onlardan ayrildigimizi ve kendi yasamimizi en iyi nasil
stirdtirecegimizi bilemeyiz.

Ofkemizi etkin sekilde kullanmak 6ncelikle agik bir “ben” gerektirir;
oysa kadinlarin benliklerine sahip olmalari hep engellenmistir. Ama
benligimizi, aile agacimizdaki diger bireylerden soyutlayarak
gerceklestiremeyiz. Koklerimizi kesip atarsak, bu iste bize higbir kitap —
ya da hicbir terapist— yardim edemez. Cogumuz aile tliyelerimize —
ozellikle de annelerimize— karsi giiclii tepkiler verir, ama onlarla
derinlemesine konusup kendi deneyimleri hakkinda bilgi edinmeyiz.
Bizimkini oldugu kadar annemizle babamizin yasamlarini da yapilandiran



giicler, ya da annelerimizin ve biiyiikannelerimizin bizimkine benzer
sorunlarla nasil basa c¢iktiklari hakkinda hicbir sey bilmeyiz. Bunlar
bilmedigimizde, benligimizi de bilemeyiz. Kokiinii tarihimizden alan agik
bir benlige sahip olmadikca da, tiim durumlarda yogun 6fkeli tepkilere
maruz kalir, buna tepki olarak digerlerini suglar, kendimizi uzaklastirir,
pasifce boyun eger ya da tasi taragi toplayip tasiniriz.

Bu yiizden de, Katy’nin halletmesi gereken “ailevi ¢devleri” vardi.
Aile tyelerinden pek c¢oguyla —ozellikle kadinlarla— goriisti ve
kendisininkine benzer sorunlar hakkindaki deneyimleriyle bakis acilarini
ogrendi. Yasayan aile iiyelerinden, annesi de dahil olmak iizere, 6lenler
hakkinda bilgi edindi. Katy bdylece, babasiyla sorununu daha genis bir
cercevede gorebilmisti.

Ailesindeki kadinlarin iki zit kampa ayrildiklarimi kesfetti: annesi gibi,
yaslanmakta olan ebeveyni icin biiyiik kisisel fedakarliklar yapanlar ve
teyzesi Peggy gibi, yaslanan aile iiyeleri kendilerine bakamaz hale
gelirken basini kuma gomenler. Bu kamplarin icinde birbirleriyle savas
halinde pek ¢ok fraksiyon vardi. S6zgelimi Katy’nin annesi, bakim isinde
kendi payina diisen sorumlulugu iistlenmedigi icin, annesinin éliimiinden
sonra yillarca kardesiyle goriismemisti. Peggy ise, annelerinin bakimi
konusunda Katy’nin annesinin tek tarafli ve akillica olmayan kararlar
verdigini disiiniiyordu. Yash ebeveyn bakimi gecmis kusaklarda dylesine
sorunlu bir konuya dontigsmiistii ki, Katy’nin orta bir yol bulmakta ve
kendine karsi sorumluluguyla babasina karg1 sorumlulugu arasinda denge
kurmakta zorluk cekmesi son derece normaldi.

Katy ailesinin tiyeleriyle konusup bilgi topladik¢a, kendi durumu
konusunda sakinlesti ve babasiyla ilgili yeni secenekler {izerinde
diisiinmeye baslayabildi. Oysa eskiden, hicbir secenegi olmadigini
saniyordu. Bu sorunlar icin kolay yanitlar ya da acisiz ¢oziimler yoktur.
Katy bir keresinde ikilemini sdyle tanimlamisti: “Uzun bir siire terapiye
gitsem bile, babama hayir dedigimde yine de sucluluk duyuyorum. Ama
evet demeyi siirdiirirsem de ofkelenecegim. Oyleyse, degismek
istiyorsam, bir siire sucluluk duygusuna katlanmay1 6¢grenmeliyim.” Ve
aynen oyle yapti: Sucluluk duygusuna katlandi, ama bu o kadar zor bir
sey degildi ve suclulugu zamanla yok oldu.

Katy’nin babasi konusunda gerceklestirdigi degisiklikler disaridan
bakan birisine kiiciik ve énemsiz goriinebilir. Katy babasiyla haftada iic



yerine iki kez aksam yemegi yemege karar verdi ve onun icin, hafta ici
her arandiginda degil, sadece cumartesi giinleri aligveris yapacagini
sOyledi. Bunlar baslattigi ufak degisikliklerdi, ama bunlara kesinlikle
bagh kaldi ve hayatinda biiyiik bir farklhilik yarattiklarin1 gérdii. Kisa bir
siire sonra babas1 da bir degisim gerceklestirdi: Mahallesinden yaslica bir
hamimla arkadashk kurdu ve her giin saatlerce onunla konusmaya basladi.
Bu durum Katy’yi rahatlatmakla birlikte bir yandan da kaygilandirmisti.
Babasiyla ugrasmasinin hayatini ne kadar diizenlemis oldugunu ve bunun
da, kendi yasitlarindan soyutlanmighgiyla ylizlesmekten kac¢inmasina
yardimcl oldugunu gordii. Ayrica, yardim istemekte degil, yardim
etmekte daha iyi oldugunu 6grendi.

Katy’nin babasi i¢in yapmaya ve yapmamaya karar verdigi islerin ne
oldugu hig¢ énemli degil. Katy’nin ¢6ziimii sizin ya da benim igin dogru
olmayabilirdi. Burada asil 6nemli olan, kendi ailesiyle ilgili olarak
yaptiklart ve bodylece, hem kokleriyle baglantisi, hem de birey olarak
ayrihigr ve acikhigr hakkinda daha cok bilgilenmesiydi. Artik 6fkesinin
kurban1 olmaktansa, durumunu diisiinmek icin 6fkesini kullaniyor.
Birazdan gorecegimiz gibi, “Ben neden sorumluyum?” ve “Ben neden
sorumlu degilim?” gibi sorular hakkinda acikca diisiinmek hepimiz igin
zorlu bir is.
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KiM, NEDEN SORUMLU
En Zorlu Ofke Sorusu

New York’taki bir konferansa katildigim bir bahar ayinda, iki calisma
arkadasimla birlikte otobiisle Metropolitan Miizesi’ne gittim. Sehre karsi
eski tamsikhigim yitirmistim, arkadaslarim Celia ve Janet ise, bagka bir
tilkedeki yabancilar gibiydiler. Belki de biiyiik sehir tedirginligimiz
yiiziinden, otobiis soforiine, nerede inecegimizi sdylemesini —biraz asir1
bir siklikla— hatirlattik. Adam ani ve beklenmedik bir hisimla, kalabalik
otobiisteki herkesin ilgisini ceken siddetli bir saldirya giristi. Uciimiiz
saskinliktan donup kalmistik.

Daha sonra birlikte kahve icerken, bu olaya verdigimiz kisisel tepkileri
tartistik. Celia biraz huzursuz olmustu. Olay ona eski saldirgan kocasini
hatirlatmisti ve o hafta da, bosanmalarinin yi1ldéniimiiydi. Janet 6fkeyle
tepki vermisti, ama sofériin patlamasiyla ilgili akillica yanitlar bulmasi ve
eglenceli intikam fantezileri kurmaya baslamasiyla birlikte 6fkesi gecti.
Benim tepkimse, nostaljiye kapilmakti. New York’u ozlemistim ve
alismis oldugum orta bati nezaketinin tam tersi olan bu olay hosuma
gitmisti. Bu, yanimda Kansas’in Topeka kasabasina gotiirebilecegim bir
New York “olgusu”ydu.

Bu olay hakkinda kisaca tartistigimizi varsayalim. Otobiis soforiiniin
davranisimin kotii oldugunu hepimiz kabul edebiliriz. Ama ii¢ kadinin
tepkilerinden de o mu sorumlu? Celia’min huzursuzluguna ve Janet’in
ofkesine o mu yol acti? Ge¢misimi 6zlememe neden olan o muydu? O
adamin aksiligine ticlimiizden biri o gece Brooklyn Kopriisii’nden
atlayarak tepki verseydi, 6limiinden o mu sorumlu tutulacakti? Ya da,
bagka bir agidan bakarsak, adamin patlamasindan biz mi sorumluyduk?

Insanlar arasindaki etkilesimlere neden-sonug acisindan bakmak cekici
gelebilir. Eger 6fkelenmissek, buna baska birisi neden olmustur. Eger biz



baska birisinin 6fkesinin hedefiysek, o zaman ya biz sucluyuzdur, ya da —
eger kendi masumiyetimize ikna olmugsak—, diger kisinin 6fkelenmeye
hakki olmadigina karar veririz. ilk ailemizdeki iliskilerimizin kaynagikligi
arttikca (yani, birliktelik giicii “biz” icinde ayr bir “ben”in yitirilmesine
yol acacak derecede arttikca), diger Kkisilerin duygu ve tepkilerinin
sorumlulugunu tstlenip kendi duygu ve tepkilerimizden onlar1 suclariz.
(“Annenin kendini suglu hissetmesine neden oluyorsun.” “Babamin
basim1 sen agritiyorsun.” “Kocasinin icmesine o sebep oldu.”) Ayni
sekilde, aile liyeleri de diger kisilerin diisiince, duygu ve davranislarina
neden olma sorumlulugunu iistlenirler.

Ama insan iligkileri bu sekilde yiirimez; en azindan, iyi yiiriimez.
Duygularimiza neden olarak diger insanlari sorumlu tutmaktan ve bizim
secim ya da tepkilerimize digerlerinin verdikleri tepkiler yiiziinden
kendimizi suclamaktan vazgectigimizde, ofkeyi degisim araci olarak
kullanmaya baglariz. Biz, kendi davranisimizdan sorumluyuz. Ama diger
insanlarin davramglarindan sorumlu degiliz ve onlar da bizim
davramiglarimizdan sorumlu degiller. Kadinlar genellikle, bu diizeni
tersine ¢cevirmeyi 6grenirler: Enerjimizi, diger insanlarin duygu, diisiince
ve davraniglarinin sorumlulugunu iistlenmeye yonlendirir ve kendi
sorumlulugumuzu da digerlerine veririz. Bu durumda da, iliskideki eski
kurallar1 degistirmek olanaksizlasmasa bile, en azindan giiclesir.

Konuyu orneklemek iizere, Katy’nin, baslangicta asir1 talepkar ve
sucluluk uyandirici diye tanimladigi dul babasiyla olan sorununa dénelim.
Katy sorununa ve/veya sucluluk duygusuna sadece babasinin yol actigim
diigiiniiyorsa, ¢ikmaz yola girmis demektir. Onu degistiremedigi icin
kendini caresiz ve gli¢siiz hissedecektir. Aym sekilde, babasinin duygu ve
tepkilerinin sorumlulugunu {istlendiginde de yine kapana kisilir. Neden
mi? Ciinkii Katy statiikoda bir degisim gerceklestirdiginde babasi onun
yeni davramgsina karsi duygusal olarak tepki verecektir. Bu durumda
babasinin davranislarindan kendini sorumlu tutmasi, huzursuzluk verici
duygulardan babasini (ve kendini) korumak ve iligkinin alisilmig
ayniligini stirdiirmek icin eski modele geri dénmesine yol acabilir.
(“Hayir dedigimde babam 0Oylesine 6fkelendi ki, yapacak bir seyim
kalmadi.”) Sonunda durum, umutsuz hale gelir.

“Kim neden sorumlu?” sorusu kadinlar icin neden bdylesine bir
bilmecedir? Kadinlarin kendi sorunlarimi ¢6zmeleri, kendi seceneklerini



belirlemeleri ve kendi yasamlarimin niteligiyle yoniiniin kontroliinii ele
almalari  ©zellikle  engellenir.  Benligimizin ~ sorumlulugundan
vazgecmemiz, icimizdeki boslugu doldurmayi1 basaramadiklar1 ya da bizi
mutlu edemedikleri icin bagkalarim su¢clamamiza yol agar; oysa aslinda
bu, onlarin isi degildir. Aym zamanda, etrafimizda olup biten hemen her
seyden kendimizi sorumlu hissedebiliriz. Diger insanlarin sorun ve
acilarinin sorumlulugunu iistlenir ve suclu damgasini kabul ederiz. Bu
arada, yeterince ugrasirsak sorunlari yok etmeyi basarabilecegimize
inanmaya baglariz. Sugluluk ve kendini su¢lama, neredeyse salgin halinde
bir “kadin sorunu”dur. Calisma arkadaslarimdan biri, kayak yokusunda
manzarayl izlemek icin durdugunda, onu gormeyen dikkatsiz bir
kayakc¢inin kendisine carptigini anlatmisti. Carpan adam hi¢ durmadan
gecip giderken arkadasim, yiiziikkoyun yattigi yerden, “Oziir dilerim,”
diye bagirmisti.

Bu boliimde “Kim neden sorumlu?” sorusu hakkinda yasanan akil
karisikhigimin verimsiz bir kendini suclama ve digerlerinin sucglama
kaynagi olusunu ve degisimi nasil engelledigini gorecegiz. Benligimiz
icin daha ¢ok ve digerlerinin diisiince, duygu ve davraniglar icin de daha
az sorumluluk {istlenmeyi nasil 6grenebiliriz? Bu noktada, konu hakkinda
eskisine gore daha acik bir konumda olmaniz gerekir, ama yine de, bu
sagirtict sorunun Ogelerini siniflandirmaya calisalim. Unutmayin ki,
benligin  sorumlulugunu {stlenmek yalmzca “beni” acikliga
kavusturmaktan oOte, bizi tikanmis durumda tutan modellerde kendi
roliimiizii gozlemek ve degistirmek anlamina da gelir. Bu bdliimde,
hepimizin katildig1 asir1 yiiklenmeyetersiz ytiklenme modellerini dikkatle
inceleyecegiz.

GECEYARISI KRiZi

Jane ve Stephanie sekiz yil birlikte yasamis ve evlerinin ¢ok sevilen bir
liyesi haline gelen bir Alman ¢oban kopegi yetistirmislerdi. Bir geceyarisi
kopek hastalanarak onlar1 uyandirdi. Stephanie, durumun veterineri
hemen aramay1 gerektirecek denli ciddi oldugunu diisiiniiyordu. Jane ise,
sabaha kadar bekleyebileceklerinde israrliydi. Stephanie’yi asir tepki
vermekle ve cok fazla endiselenmekle sucladi.

Ertesi sabah uyandiklarinda, kopegin durumunun daha da kotiillesmis



oldugunu gordiiler. Veteriner hayvan1 muayene ettikten sonra soyle dedi:
“Beni hemen aramaliydimz. Képeginiz 6lebilirdi.” Stephanie, Jane’e cok
ofkelenmisti. “Eger hayvana bir sey olsaydi bu senin sucun olurdu.” dedi.

Bu olay hakkinda sizin fikriniz nedir?

Stephanie’nin yerinde olsaydiniz ne yapardiniz?

Stephanie’nin  6fkesine katkida bulunmak acisindan taraflarin
sorumlulugu sizce nedir?

Stephanie’nin 6fkesine anlayisla bakabiliriz, ama yine de, kimin neden
sorumlu oldugunu pek bilmedigi ortada. Durumu daha ayrintili olarak
inceleyelim.

Inanglarim agiklia kavusturup bunlara uygun olarak davranmak
Jane’in sorumlulugu. Jane bunu yapti. Képegin acil tibbi bakima ihtiyaci
olmadigina karar verdi ve doktoru aramadi. Stephanie de kendi
inanc¢larini agikliga kavusturup bunlara uygun davranmaktan sorumlu.
Ama o bunu yapmadi. Kopegin acil tibbi bakima ihtiya¢ duydugunu
diisliniiyordu, ama yine de veterineri aramadi.

Stephanie’nin, Jane’e  Ofkelenmemesi  gerektigini  sdylemek
istemiyorum.  Ofkelenmisse, ofkelenmistir.  Jane‘in  korkularina
aldirmamasina, kaygilarina énem vermemesine ya da her seyi kendisi
biliyormus gibi davranmasina 6fkelenmis olabilir. Ama Stephanie’nin ne
yapacagina ya da ne yapmayacagina karar verme sorumlulugu sonucta
Stephanie’ye aittir.

“Ama Siz Jane’i Tammmyorsunuz.”

Stephanie daha sonra su aciklamay: yapti. “Doktoru aramadim, ciinkii
hatali ¢ikarsam Jane bana yapmadigini birakmazdi. Veterineri geceyarisi
bos yere uyandirmis olsaydim, Jane haftalarca bunu tekrarlar ve beni
nevrotik bir kaygic1 olarak gérmek icin bir neden daha bulmus olurdu.
Jane’i seviyorum, ama onun ne kadar cekilmez biri oldugunu siz
bilemezsiniz. Kendinden o kadar emin ki, benim kendi fikirlerimden
kuskulanmama yol aciyor.” Bu aciklamada Stephanie, kendi
davranislarindan Jane’i sorumlu tutmaktadir.

Stephanie’nin kendi benligine sahip ¢ikmasi durumunda Jane tabii ki,



yogun bir tepki verebilir -6zellikle de, karar alinma asamasinda hep
egemen taraf olarak davranmaya aligkinsa. Ama Stephanie kendini
duygusal olarak wuzaklastirmadan ya da gerilimi tirmandirmadan
konumuna sahip ¢ikabilirse, biiylik bir olasilikla zamanla Jane de kendi
duygu ve tepkilerini daha iyi yonlendirecektir.

Ofkemizi, digerleriyle daha islevsel iliskiler kurmamizi saglayan acik
bir kisisel sorumluluk duygusuna dontistiirmek icin atabilecegimiz
adimlar nelerdir? Stephanie’nin atabilecegi adimlar sunlar: gozlem,
modeli aciga ¢ikarma ve bilgi toplama.

GOZLEM

Stephanie’nin yerinde oldugunuzu ve 6fkelendiginizi diisiiniin; iistelik
sadece bu kopek olayi icin degil, bu olayin ortaya cikardig iliski modeli
yiiziinden 6fkelendiginizi. Bir sonraki adiminiz ne olurdu?

Kimin neden sorumlu oldugu konusunda daha biiyiik bir acikhiga
kavusmak icin atilacak ilk adim, 6fkelenmemize ya da duygularimizin
gerilmesine yol acan etkilesim dizilerini dikkatle gézlemektir. S6zgelimi
Stephanie, karar verme modelinin genellikle soyle gelistigini gozleyebilir:

Karar vermeyi gerektiren bir durum (bu 6rnekte, kopegin hastalanmasi)
olusur. Stephanie, fikrini biraz ¢ekingen bir tavirla belirtme egilimindedir.
Jane ise, onunkinden farkli olabilen fikrini, tamamen kendinden emin bir
tavirla belirtmektedir. Bunun {izerine Stephanie ya ilk fikrinden kuskuya
diiser, ya da bunun kavgaya degmeyecegi sonucuna varir. Ama her iki
ylirir ve sular durgun kalir. Ama (bu Ornekte goriildigi gibi)
huzursuzlugun ve gerginligin yiikseldigi durumlarda Stephanie, Jane’in
kararinin sonucu hosuna gitmediginde ona o6fkelenir. Stephanie bu
durumda ya Jane’den uzaklasir, ya da onun kararim elestirir. Bu ikincisini
yapmas1 durumunda kavga cikar ve ertesi giin genellikle, sular yeniden
durulur.

MODELI ACIGA CIKARMAK

Stephanie durumu farkli sekilde tamimlasa da, aslinda karar verme
konusunda bir asin yiiklenme yetersiz yliklenme modelini gelistirmeye



baghyor. Jane asin yiiklendikce (ikisi adina karar verdikce; kendi yargisi
hakkinda herhangi bir kusku ya da giivensizlik gostermedikce ve
Stephanie’nin yardimina ya da tavsiyesine ihtiya¢ duymadigini
gosterdikce) Stephanie de daha fazla yetersiz yiiklenmektedir (karar
verme asamasinda geri cekilmekte ya da hicbir sey yapmamakta,
sorumlulugu Jane’e birakmakta ve 6nemli kararlar1 vermekte ya tembellik
gostermekte, ya da kendini yetersiz gormektedir). Stephanie yetersiz
yiiklendikce, Jane de daha fazla asin yiiklenecektir. Asir1 yiiklenenler ve
yetersiz yiiklenenler, birbirlerinin davraniglarini doéngiisel olarak tesvik
ederler.

Iliski modeline bu sekilde yaklasmak —kimin neyi ne zaman ve hangi
sirayla yaptig1 hakkinda bilgi toplamak— sular durgunken bile yeterince
zordur. Duygusal olarak gergin, ya da suclamaci davranislara sikisip
kaldigimizdaysa, daha da zorlagir. Kadinlarin, 6zellikle iliskide gerilimin
arttigl donemlerde nasil duygusal tepki verir hale geldiklerini gordiik. Bu
ylizden, dikkatimizi gercekleri gormek iizerinde yogunlagtirmak amaciyla
daha az tepkici olmaya ¢alismamiz gerekiyor.

BIL.GI TOPLAMAK

Jane’le iligkisindeki bu modelin, kugsaklar boyunca goriilen kendi aile
gelenegine nasil uydugu hakkinda bilgi toplamak da Stephanie’ye yararh
olacaktir. Sozgelimi, Stephanie’nin annesiyle babasi ve onlarin
anneleriyle babalar1 karar verme konusunu nasil goristirlerdi?
Stephanie’nin ailesinde hangi iligkilerde giic dengesi ve hangi
evliliklerde, otorite olduguna inanilan tek bir egemen (asirn yiiklenen) es
vardi? Karar verme giiciiniin paylasilmasi agisindan Stephanie’nin Jane’le
iligkisi, ebeveynlerinin iliskisiyle ne gibi benzerlikler ve farkliliklar
tasimaktadir? Stephanie’nin ailesinde hangi kadinlar yetersiz yiiklenen
konumundan siyrilmaya c¢alismislar ve bunda ne kadar basarili
olmuglardir? Katy Orneginde de gordiigiimiiz gibi, su andaki
iliskilerimizdeki miicadelelerimiz, bizim dogumumuzdan 6nce baslamis
bir Oykiintin parcasidir. Bu Oykiiyi tamimak, iligkilerimizdeki
davranmglarimiz hakkinda nesnel olmamiza yardim edecektir.

Iliskilerimizi tartisma seklimizi etkileyen diger bir 6ge de, dogum
sirasidir. So6zgelimi Stephanie ve Jane’in durumlarinda, karar verme



modeli kardes durumlarina uymaktadir. Jane, iki kiz kardesin biiytigiidiir.
Bu konumdaki birisinin dogal lider olmasi ve icten ice, sadece kendisi
icin degil, diger kisi icin de en iyiyi bildigine inanmasi alisilmis bir
durumdur. Stephanie ise iki kiz kardesin kiiciigiidiir ve bu nedenle,
sorumlulugu baskalarina birakmaya aliskindir. Liderle kiyasiya miicadele
edebilir belki, ama liderlik ona ©nerilse, ne yapacaginm sasirir. Kisinin
kardes durumunun, hayata yaklasimim etkiledigini bilmek bile yararli bir
seydir. Stephanie denetimi ele almakta, Jane ise ele almamakta zorluk
cekiyorlarsa, kendi kardes konumlarindaki kisilerin gerilim altinda
genellikle davrandiklar sekilde davrandiklarini anlamalari, durumlarina
espriyle ve kendilerini elestirmeden yaklasabilmelerini saglayacaktir.

OYLEYSE, SORUN KiMiN?

Stephanie’nin, kopegin hastalanmasi olayindan sonra su adimlari
atigim varsayalim: Oncelikle, suclayic1 konumundan (“Hayvana bir sey
olsaydi, sorumlusu sen olurdun!”) vazgecti ve soruna tepki vermek
yerine, sorunu diisiinmeye baslad. Ikinci olarak, kimin neyi, ne zaman ve
hangi diizenle yaptigimi acikca saptadi; gerilim zamanlarinda Stephanie
yetersiz ve Jane de asin yiiklenmektedirler. Uciincii olarak, bu modelin,
kendi aile gelenegine ne derece uydugunu diisiindii. Son olarak,
benliksizlesmis bir konumda oldugunu ve 6fkesinin, Jane’le iliskisinde
karar verme konusunda daha ¢ok denge kurmak istedigine isaret ettigi
sonucuna vardi.

Asagidaki diyaloglar, iki ayr1 6fke kullanma modelini yansitmaktadir:
Ik diyalogda, sorunun Jane’de oldugu ve bununla bas etmenin Jane’e
diistiigii varsayilmaktadir. Ikinci diyalogda ise, sorun Stephanie’dedir ve
bununla bas etmek ona diiser.

1. DIYALOG

“Jane, sen kendinden ¢ok eminsin. Seninle tartismak olanaksiz, ciinkii
sen hep haklisin ve benim fikirlerimi dinlemiyorsun. Kendine o kadar
giiveniyorsun ki, kimse seninle tartisamiyor. Bu her seyi ben bilirim
tavrindan biktim. Fikrimi sdyledigimde, bunun dogru ya da yanls
oldugunu belirtiyorsun. Kendi diisiincelerimden kuskuya diismeme yol



aciyorsun. Ustelik kontrolii eline aliyorsun ve her seyi istedigin sekilde
yonlendiriyorsun.

2. DIYALOG

“Jane, iliskimizdeki sorunu diisiindiim. Sanirim bunun, karar vermede
ve sorumluluk tistlenmede zorluk cekmemle ilgisi var. O gece veterineri
aramadim, c¢ilinkii sen fikrini o kadar giivenle sdyleyince ben kendi
fikrimden kusku duymaya basladim. Ve sen fikrimi elestirip, bu kadar
kaygilandigim igin beni kiiciimsediginde —ki bu hi¢ hosuma gitmiyor—
gerilemeye daha da hazir duruma gelerek tepki verdim. Bunu cok sik
yaptigimin farkindayim. Bunun icin de, kendi kararlarimi verip sahip
cikmaya calisacagim. Hatalar yapacagimi ve iliskimizin bir siire gergin
olacagim biliyorum ama su anki durum beni tatmin etmiyor. Ancak
ilemdeki kadinlarin kendi kararlarini verme konusunda pek basarili
olmadiklarim biliyorum; dolayisiyla bu konuda 6nciiliik etmek benim igin
kolay olmayacak.”

1. diyalog i¢in ne distiniiyorsunuz? Kimi iligkiler yiizlesmelerle ve bu
tiir geri iletimlerle gelisir. Her iki taraf da kavga etmeyi, iliskilerinin
degerli ve tat iceren bir yonii olarak gorebilirler. Jane 1. diyalogdaki
diisiinceye gomiilerek ve sOyle diyerek tepki verebilir: “Bunu bana daha
once bagkalarn da sdylemisti. Saninm sdylediklerinde haklisin. Ustiine
geldigim icin o6ziir dilerim. Bundan sonra daha dikkatli olacagim.”

Ama bu diyalog, bireysel sorumluluk konusunda Stephanie’nin aklinin
karisik oldugunu gosteriyor. Sorunu gorebildiniz mi? Stephanie, Jane’in
davranisindan (Stephanie’yi alt konuma itmek) Jane’i sorumlu tutuyor ve
bunda hakli; ama aym zamanda, kendi davramsindan (kendini giivensiz,
yonlendiriliyor ve kendi fikrini savunmakta basarisiz hissetmesi) da
Jane’i sorumlu tutuyor ve bunda hi¢ hakli degil. Bu tiir bir suclama yakin
bir iligkide benlikle diger kisi arasindaki sinirlarin belirsizlesmesine yol
acar.

2. Diyalog icin ne diyorsunuz? Burada Stephanie, kendisi hakkinda bir
sey anlatiyor ve Jane hakkinda uzman oldugunu varsaymuyor. Iliskide
kendi yasadigi sorundan s6z ediyor ve modele kendi katkisini kabul
ediyor. 1. diyalog zaten gerilimli olan durumda gerilimin daha da
artmasina yol acabilir; ama 2. diyalog sulan biraz sakinlestirecek ve her



iki kadinin da duruma daha nesnel bakmalarini saglayacaktir.

Sizin kisisel tarziniza hangi diyalog daha iyi uyuyor? Bana goére bu,
iliskiye bagli. Kocam Steve ile bazen, gerilimi dagitmak icin 1. diyalog
tarzin1 kullaniyorum; ama yasim ilerledikce bunu daha az yaptigimi
soylemeliyim. isteyken ya da uzaktaki arkadaslarim ve akrabalarimi beni
gormeye geldiklerinde ise, 2. diyalog tarzinin daha iyi sonug verdigini
goriiyorum. Bu secim, duruma, hedeflerinize ve gecmiste hangi tarzin
uzun vadede daha iyi sonug verdigine bagh.

Tabii ki Stephanie’nin Jane’e sdylediklerinden cok, yaptiklari 6nemli.
Bir dahaki sefere Stephanie belki Jane’i dinleyecek ve onun fikrini goz
oniine alacak, ama ne yapip ne yapmayacagina kendisi karar verecek.
Stephanie kendi yetersiz yiiklenme konumunu degistirmedikce,
sOyledikleri hi¢bir ise yaramayacaktir.

Iliski modellerini belirlemeyi 6grendikge, garip bir geliskiyle
karsilasiriz: Bir yandan, kendi duygu, diisiince ve davraniglarimizin
sorumlulugunu kendi basimiza iistlenmemiz ve digerlerine de ayni sansi
tanimamiz gerekir. Ama bir yandan da, digerlerine karsi tepkilerimiz
biiyuk oranda, onlarin bize gosterdigi tepkilere baghdir. Bir iliski
modelini etkilemememiz diigiiniilemez. Iliski déngiisel bir modele takilip
kaldiginda bu dongil, bir kisinin dizideki kendi roliinii degistirme
sorumlulugunu tistlenmesiyle degisebilir.

Bu sorumlulugu tstlenmek, kendimizi suglayici ya da agsagilayici bir
konum almamiz anlamina gelmez. Davramglarimizi gozlemleyip
degistirmeyi Ogrenmek, kendini elestirme ve suclama ortaminda
gerceklestirilemeyecek bir kendini sevme siirecidir. Kendini elestirmek ve
suclamak, iliski modellerini gozlemlememizi engeller. Hatta, diger kisinin
kendini tstte hissetmesine yardim etmek icin, altta kalan kisi konumunu
tistlenerek iligkilerimizi koruma amaciyla oynamay1 6grendigimiz oyunun
bir parcasi olabilir.

Kendimize ya da digerlerine, “Bu iligkide sunu yaptigimi goriiyorum
ve simdi bunu degistirmeye calisacagim,” diyebilmek ise saygin ve giiclii
bir konum iistlenmek demektir. Sorumlulugu bdylesine iistlenmek, diger
kisiyi oltanin ucundan kurtarmaz. Tam tersine, “ayriligimiz1” giindeme
getirir ve digerlerini, kendi benligimizle, kendi yasamimizi tanmimlama
sorumlulugunun tek basina bize diistiigii gercegiyle yiizlesmeye zorlar.
Ayni zamanda, digerinin de bunu yapmasina izin verir.



EV ISLERINI KIM YAPIYOR?

Kocasiyla ev isleri konusunda sayisiz kere kavga eden Lisa en sonunda
kavga etmeyi kesti ve kendi sorununu agiga ¢ikarmaya basladi. Kocasina,
ortaligin biraz daha sakin oldugu ve aralarindaki yakinhgin arttigi bir
dénemde yaklasarak sOyle dedi: “Rich, yaptigim ev isi miktariyla ilgili bir
sorunum var. Yemek pisirme ve temizlik islerinin yarisindan fazlasinin
sorumlulugunu iistlendigimde 6fkeleniyorum, ciinkii payima diisenden
fazla yik tasidigimi diisiiniiyorum. Ayrica, yoruluyorum da. Sanirim
benim en biiylik sorunum siirekli cok yorgun olmam. Enerjimi koruyup
kendime daha ¢ok zaman ayirmami saglayacak bir yol bulmaliyim.” Lisa
bu soOzlerden sonra Rich’e, kendisine yardim etmek icin yapmasini
istedigi seyleri anlatti.

Lisa kocasini elestirmedi ve ona, iyi bir erkegin nasil davranmasi
gerektigi konusunda dersler vermedi. Bunun yerine, kendisi icin giderek
sorunlu hale gelen bir durum hakkindaki duygularim aktardi. Rich’in,
“Tamdigim diger kadinlar bu isleri gayet iyi hallediyorlar,” demesi
lizerine de su yamti verdi. “Peki, ama ben diger kadinlar gibi degilim.
Ben, benim.”

Birka¢ ay sonra Rich hala, ¢opii dokiip bahceyle ilgilenmekten baska
bir sey yapmiyor ve Lisa’min 06fkesi de siiriiyordu. Lisa’yla
konugstugumuzda, kendi davranislarini degistirmemis oldugunu gordiim.
Her zamanki gibi Rich’in arkadaslarini agirhiyor, onun camasirlarim
yikiyor, yemek hazirhiyor, bulagiklart yikiyor ve hatta, Rich’in ¢alisma
odasini temizliyordu. Lisa agziyla soyle diyordu: “Yorgunum, 6fkeliyim
ve bu konuda bir sey yapma ihtiyaci duyuyorum.” Ama davranislariyla
statlikoyu koruyordu. Kisacasi, sorunu hakkinda bir sey yapma
sorumlulugunu tistlenmiyordu.

Ama neden yapsin ki? Davranigim degistirmesi gereken Rich degil mi?
Karisina kargi adil ve diisiinceli davranmak onun gorevi degil mi? Lisa
uzun siiredir bu iliskide degisiklik yapmaya calistigina gore, degisme
sirasi artik Rich’e gelmedi mi?

Siz ve ben boyle diisiinebiliriz, ama bunun 6nemi yok. Burada 6nemli
olan, su anki durumun Rich icin sorun yaratmamasi. Islerin su anki
halinden memnun ve degistirmek gibi bir istegi yok. Lisa, kendi sorununu



cozmek icin bir sey yapmazsa, bunu onun yerine, kocasi da dahil hic
kimse tistlenmeyecektir.

Gliniin birinde Lisa bu duruma dayanamaz hale geldi ve davranislarini,
sozlerine uydurmaya basladi. Oncelikle, bir tasar1 olusturdu. Yapmaya
devam edecegi (sozgelimi, onun icin oturma odasinin ve mutfagin
temizligi cok Onemliydi, bu iki yerin koétii durumda olmalarina izin
veremezdi) ve artik yapmayacagi islerin listesini hazirladi. Yapmayacagi
isleri Rich’in tistlenecegini umuyordu, ama o bunu yapmasa da, bu isler
yapilmadan hayatlarina devam edeceklerdi. Planini Rich’e anlattiktan
sonra uygulamaya soktu.

Rich sonraki iki ay boyunca eskisinden de tembel davranarak onu
denedi, ama Lisa kararh tavrim siirdiiriiyordu. Ev islerinin cogunu hala o
yapiyordu, c¢iinkii evin temizligine Rich’ten daha fazla énem veriyordu.
Ama zamandan ve enerjisinden tasarruf etmek icin baska yollar buldu.
Haftada {i¢ aksam c¢ocuklarina ve kendine yemek icin sandvic¢ hazirhyor
ve Rich’i de, aksam isten geldikten sonra kendi yemegini hazirlamaya
zorluyordu. Rich yemege arkadaslarini davet ettiginde, bu konularda
yardimc1 olmay1 aslinda sevse bile, yine de alisverise cikmiyor ve yemek
yapmiyordu. Lisa, zamanini ve enerjisini nelere harcamak istedigini ve
nelere harcamayacagini belirlemisti.

Lisa bu degisimi Rich’e karsi degil, kendisine karsi duydugu
sorumluluk nedeniyle gerceklestirmisti. Eger “grev” ilan etmis ya da
biitiin bunlari, Rich’ten intikam almak icin yapmis olsaydi, aralarindaki
sorunlar daha da derinlegirdi.

Rich’in de baz1 degisiklikler gerceklestirdigini ve Lisa’min bunlara
tepki olarak karsi adimlar attigini eklemeliyim. Birbirimize genellikle
“Liitfen degis!” ve “Liitfen eskisi gibi ol!” karisimi mesajlar veririz. Rich
ev iglerinin bir kismim istlendiginde Lisa hemen, ona istemedigi halde
onerilerde bulunmaya ya da onu bu iste yeterince iyi olmadigi icin
elestirmeye basladi. Bir insandan ev islerini daha c¢ok {istlenmesini
istedikten sonra ona “Bu isi benim yaptigim gibi yap,” ya da “Bu isi,
yapmani istedigim sekilde yap,” demek, degisimi engelleyen bir adimdir.
Lisa, Rich’in ev isleriyle daha cok ilgilenmesini gercekten istiyorsa (ki
bu, o alandaki kontroliin bir kismin ona devretmek istedigini gosterir),
Rich’in bu isi kendi yontemiyle yapmasina da hazir olmahdir. Rich’in bu
konuda yetersiz yiiklenmesine son vermek icin, kendisi de asir



yliklenmeyi birakmali. Tabii ki Rich, evi onun standartlarina uygun
sekilde temizlemeyebilir. Sonucta, bu konuda ikisinin standartlarinin ayni
olmadig1 acikca goriiliiyor. Ama Lisa onun cabalarina saygi duyup isine
burnunu sokmazsa (tabii, Rich ondan yardim istemedikce), Rich’in ev
islerindeki becerisi zamanla artacaktir.

Rich’in degismeye baslamasiyla birlikte Lisa bir sorun daha yasadi:
Kocasinin daha ¢ok ev isi yapmasindan ote, ev isi yapmay1 istemesini de
istiyordu. Lisa “Diin gece bulasiklar1 yikadi,” diyordu. “Ama aksamin
geri kalan kisminda surat asip durdu. Buna degmez.” Burada da, Lisa’nin
degisimden huzursuzluk duydugunu goriiyoruz. Surat asmak Rich’in
sorunu. Onun duygularini onarmak ya da degistirmek Lisa’nin isi ya da
sorumlulugu degil. Bugiine kadar surat asmaktan kimse 6lmemis olsa da,
diinyanin duygusal kurtaricilart olan kadinlar digerlerinin duygulariyla
bas etmeye calismalarina izin vermekte biiyiik zorluk cekerler. Lisa
uzaklagsmaktan ya da elestirmekten kaginabilirse ve Rich‘in istedigi gibi
somurtmasina tepki géstermeden izin verebilirse, kocasinin surat asmalari
zamanla gececektir. Ama Lisa, “Buna degmez,” dediginde sorun Lisa’nin
sorunu haline geliyor ve bunu sdylemesi, kokli bir iliski modelini
degistirmeye karsi duydugu karmasik duygular yansitiyor.

Kusaklar boyunca kadinlarin otoritelerinin ve becerilerinin kabul
edildigi bir alanda kontrolii elinden birakmak Lisa’ya kolay gelebilir mi?
Ev isi yapmak Lisa’y1 annesine, biiylikannelerine ve onlardan 6nceki tiim
kadinlara baghyor. Bu onun geleneginde var; istelik, asla takdir edilmese
de aslinda ev isi, degerli ve 6nemli bir is. Tabii ki ev isleri sikici olabilir
ve paylasilmalar giinliik yasami kolaylastirabilir; ama yine de, Lisa’nin
bu konuda karmasik duygulara sahip olmasi son derece dogal. Ve belki
de Lisa’nin yasaminda, Rich’in yerine kendisinin becerikli uzman roliinii
listlenebilecegi baska ¢ok az alan bulunuyor.

Son bir soru daha: Lisa degisim konusunda gercekten ciddiyse, her
seyin ortaya dokiilecegi bir kavgaya neden girmiyor? Lisa ciddi
oldugunu, sesini yiikselterek gosteremez mi? Eger Lisa‘min kendini iyi
hissetmesini saglayacak ve durumu eskisi gibi siirdiiremeyecegi
konusunda aciklik kazanma siirecinin bir parcgasi olacaksa, kavga etmekte
kotii bir sey yoktur. Bu tiir catismalarda 6nemli olan kavga etmekten ya
da etmemekten, sesimizi yiikseltip yilikseltmemekten cok, (Lisa
orneginde, ev islerinde) asin yiiklenmeye artik devam edemeyecegimize



duydugumuz inancin artmasidir.

Duygusal Asir1 Yiiklenme Daha Cok “Kadn isi”

Kadinlarin benliksizlesmeye ve yetersiz yliklenmeye
yonlendirildiklerini daha ©nce de belirtmistik. Bu nedenle, asir
yliklendigimiz bir alan oldugunda bu isi, Lisa’nin ev isleri konusunda
yaptig1 gibi, siirekli yakinarak da olsa, intikam alir gibi yapariz. Ne de
olsa, bagka birinin coraplarini toplamak disinda hangi alanda asin
yliklenebiliriz ki?

Iliskilerde kadinlar genellikle, “kurtaric1” ya da “tamir edici” rolii
lstlenerek asir1 yiiklenirler. Diger insanlarn sekillendirmek ya da
sorunlarim ¢ozmek bizim gorevimizdir, tistelik bunu yapmak giictimiiz
dahilindeymis gibi davramiriz. Bir kisinin attigi ya da atamadig1 tiim
adimlara tepki verebilir ve sikintiyla yogun o6fke ya da umutsuzluk
arasinda gidip geliriz. Yardim etme cabalarimizin ise yaramadigim
goriince, durup farkh bir sey yapmay1 dener miyiz? Tabii ki hayir! Sandra
ve Larry orneginde (3. Boliim) gordiigiimiiz gibi, basarisiz cabalarimizi
iki katina c¢ikarir ve sonucta, istedigimiz gibi sekillenmeyen asir
yiiklenen bireye gittikce daha cok 6fkeleniriz.

Digerlerine, kendi acilariyla basa c¢ikip kendi sorunlarini ¢ézme alani
taniyan bir ayrilik diizeyine ulasmakta ne kadar da zorlanmyoruz! Ayrlik
ve birliktelik giiclerini dengeleme zorlugunu erkekler de yasiyorlar; ama
onlar huzursuzluklarini kendilerini uzaklagtirarak ve ilgilenmeyerek
(kisacasi, “ben” adina “bizi” feda ederek) halletme egilimini gosterirken,
biz kadinlar duygusal asir1 yiiklenmeyi (yani, “biz” adina “ben”i feda
etmeyi) yegliyoruz. Bu iki mutsuz ve dengesiz secenegin cinsiyetler
arasinda paylasilma sekli hi¢ de sasirtici degil. Toplumumuz, erkeklerde
duygusal yakinligin 6nemine prim vermiyor ve onlarin kendilerini
soyutlamalariyla ilgisizliklerini tesvik ediyor. Kadinlarsa, birincil ¢alisma
enerjilerini kendi sorunlarina yoneltmek yerine, bagkalarinin sorunlariyla
asir1 derecede ilgilenmeye yonlendiriliyorlar. Birincil duygusal enerjimizi
kendi sorunlarimizi ¢6zmeye yoéneltmedigimizde, diger insanlarin
sorunlarini kendi sorunlarimizmig gibi listleniyoruz.

Digerlerinin sorumlulugunu tistlenmekte ne sakinca var? Baz
acilardan, higbir sakinca yok. Biz kadinlar kusaklar boyunca, digerlerini



koruyarak, yardim edip besleyerek ve huzur vererek kimlik ve saygi
kazandik. Tabii ki bagkalarina baghilik duymak, insanlara sevgi ve saygi
gostermek, genclerin biiylimelerine yardim etmek, hem kadinlar hem de
erkekler icin en degerli erdemler. Ama digerlerinin sorunlarina karsi agiri
tepki verdigimizde, bize ait olmayan sorumluluklan tistlendigimizde ve
kendi denetimimiz altinda olmayan seyleri denetlemeye calistigimizda,
sorun ¢ikiyor. Diger bir birey adina asir yiiklenmemiz, 6fkelenmemize ve
sonucta, kimsenin gelismesine yardim edemememize yol agiyor.

Lois ile erkek kardesinin dykiisii, asir yiiklenme kavramina daha da
aciklik kazandiracaktir. Bu Oykiiyii okurken, Oykiiniin Lois ile oglu,
biiyiikbabasi, kayinvalidesi, patronu ya da arkadasi arasinda da
gecebilecegini aklinizda bulundurun.

“ERKEK KARDESIM TAM BiR BAS BELASI!”

Erkek kardesi Brian’i reddetmek iizereymis gibi bir hali olan Lois,
“Anlayissiz ya da duygusuz biri gibi goriinmek istemiyorum,” diyordu.
“Bu kadar kotli durumda oldugu icin Brian adina {iziiliiyorum. Ama ayn
zamanda ona ofkeleniyorum da. Yaptig1 iki sey beni sinir ediyor:
Oncelikle, bunalima girince arayip para ve oneri istiyor. Sonra parayl
harciyor —tabii, asla geri 6demiyor— ve onerilerimi goz ardi ediyor. Onu
iki terapiste gonderdim, ama yarim birakti. Yasamini diizeltmek igin
okuyabilecegi kitaplar ©nerdim. Beni aradiginda onunla telefonda
konugtum —tabii, hep 6demeli ariyor— ve hayatim diizene sokmak icin
neler yapabilecegini sOyledim. Brian beni dinliyor, ama sonra
soylediklerimi yapmiyor. Onunla yilizlesmeyi denedim, ama bu da ise
yaramadi. Kendimi artik tiikkenmis ve 6fkeli hissediyorum. Ama o yine de
benim kardesim ve onu geri ¢eviremiyorum. Annemlerle arasi bozuk,
benden baska gidecek kimsesi yok.”

Lois ile kardesi arasinda nasil bir etkilesim modeli var? Brian telefon
edip, “Imdat!” diye qighk atiyor. Lois hemen onun yardimina kosuyor.
Ardindan, Brian hayatina eskisi gibi devam ediyor ve kisa bir siire sonra
yeni bir bunalima girince ablasini ariyor. Lois ya kat1 ya da anlayigh bir
tavir gosteriyor, ama her iki durumda da (yirmi dort yasindaki) kardesine,
kendisini nasil diizeltecegini soOyliiyor. Ama Brian diizelmiyor. Lois
ofkeleniyor ve dongii siiriiyor.



Suclu kim? Umuyorum ki artik bu sucluluk terimleriyle diisiinmeyi
birakmigsimizdir. iliskiler cizgisel (A, B’ye neden olur ya da B, A’ya
neden olur) olmaktan ¢ok, dongiiseldir (A ve B karsilikli olarak dongiiyii
tesvik ederler). Iliskide bir model olustujunda, bu modeli iki taraf da
stirdLirtir.

Dongiisel dansin siirmesinde Lois’in oynadigr rol ne? Lois agir
ylklendikce, kardesi daha da yetersiz yiiklenecek; yani Lois yardim
ettikce, Brian onun yardimina ihtiya¢ duyacak. Lois kendi kuskularini,
zayifliklarim ya da yetersizliklerini Brian’a anlatmadik¢a, Brian ikisi
adina bunlar1 daha cok ifade edecek. Lois, Brian’in sorunlari konusunda
duygusallastikca, Brian kendine iyice bakamaz hale gelecek. Lois’in
ablalik sorumlulugunun olumlu yanlar1 bulunabilir. Yine de o, kardesinin
yeterliligi pahasina asin yiikleniyor.

Bu, kardesinin sorunundan Lois’in sorumlu oldugu anlamina mi
geliyor? Tabii ki hayir. Ne Lois hayatim yonetmekte onu yetersiz hale
getiriyor, ne de Brian Lois’i kendisini kurtarmaya zorluyor. Lois’in
kurtarici ve Brian’in kurtarilan rolleri, kusaklar otesine gétiiriilebilen aile
modellerinden kaynaklamyor. Ikisi de kendi davramslarindan sorumlu ve
Lois’in davranislari, yakindig1 sorunun yalmzca % 50’sini olusturuyor.
Sizce Lois, durumu degistirmek icin ne gibi adimlar atmahidir?

Sorununu Brian’a, onu su¢lamadan aktarmasina ne dersiniz? Lois ona
iliskilerinin sakin oldugu bir donemde yaklasip soyle diyebilir: “Beni para
ya da oOneri istemek icin aradiginda ilk tepkim, vermek oluyor. Ama
verdikten ve bunun bir ise yaramadigim gordiikten sonra, pismanlik
duymaya bashiyorum. Bu denli sikilmamin nedeni belki de, benim yararh
olma istegim. Ama durumun bu sekilde devam etmesini istemiyorum.
Geri 6deyecek durumun yoksa liitfen benden para isteme. Ve isleri kendi
bildigin gibi yiiriiteceksen, 6neri de isteme.”

Bu ise yaramaz; ya da en azindan, modeli degistirmeye yetmez. Bu tiir
bir iletisim Brian’1 suglamaya (“Brian, sen somiiriicii, sorumsuz ve
zorlayict bir psikopatsin”) ya da amaclarim yorumlamaya (“Beni
kullandigim diigiinliyorum™) tercih edilebilir. Yine de Lois, sadece
duygularini ifade ederek ya da Brian’in degismesini isteyerek bu asiri
ylklenme-yetersiz yiiklenme modelini degistiremez. Bunun icin, asiri
yliklenmeyi birakmasi gerekmektedir. Bu tam olarak ne anlama geliyor?



Yardima Olmamay1 Ogrenmek

Lois, Brian’la aralarindaki eski modeli degistirmek istiyorsa ise,
yardimci olmaktan vazgecerek baslayabilir. Basit mi geldi size? Diger
insanlar1 kurtarip diizeltmenin kutsal bir gorev olduguna inananlar icin
diinyadaki en zor sey, yardimci olmaya ¢alismaktan vazgecmektir.

Insan yardimc olmamayr nasil becerebilir? Diger bir aile iiyesini
kurtarmaktan nasil vazgecer? Iste size bir érnek:

Brian, yine sikint1 icindeyken kendisini aradiginda, Lois onu anlayisla
dinleyebilir ve durumu hakkinda sorular sorabilir. Sonunda da, abartiya
kacmadan soOyle diyebilir: “Gercekten zor giinler gecirdigi anlasilhyor,
Brian. Bunu duyduguma iiziildiim.”

Brian‘in para istemesi durumunda da sOyle yanit verebilir: “Sana daha
fazla para vermemeye karar verdim, Brian. Bazi seyler icin para
biriktiriyorum ve bunun benim icin daha 6ncelikli olduguna karar verdim;
kendi basinasin, oglum.” Lois bunu sicak ve esprili bir tarzda
sOyleyebilirse daha iyi olur. Brian’in onu, “Bencillik bu,” diye suclamasi
halindeyse  soyle  diyebilir:  “Samirnm  haklisin.  Yaslandikca
bencillesiyorum.”

Brian’in Oneri istemesi durumunda ise kendine engel olup: “Sey, hic
bilemiyorum,” ya da “Keske yardim edebilsem, ama aklima hicbir sey
gelmiyor.” diyebilir. Ardindan da, o anda kendisinin cebellesmekte
oldugu sorunlardan s6z edip, kendi sorunu hakkinda Brian’in bir fikri
olup olmadigim sorabilir. Lois’in yapabilecegi diger bir sey de, Brian’in
kendi ¢6ziimlerini bulma yetenegine giivendigini ifade etmek: “Uzun
zamandir hayatini diizene sokmaya calistigini biliyorum, ama sonunda
her seyi halledecegine eminim. Bence sen gercekten akilli bir insansin.”

Yardimci olmamay1 6grenmek, iliskilerde belli bir tutum benimsemeyi,
ayrilik ile birliktelik giicleri arasinda denge kurabilmeyi gerektirir.
Lois’in, “Beni bu ise karistirmaya kalkma, bu benim sorunum degil,”
demesi halinde eski model degismeyecektir. Bu, tepkici ve mesafe
koyucu bir konumdur. Ayni sekilde, Lois’in, “Bundan sonra sana tavsiye
ya da para vermeyecegim, cilinkii bu senin icin iyi degil,” demesi de,
“Senin icin en iyi olam ben bilirim” tavrini benimsemesi anlamina gelir.
Yardimci olmamay1 6grenmek, diger kisilerin sorunlarinin ¢éziimlerinin



bizde olmadigin1 kabullenmeye baslamamizi gerektirir. Dogrusunu
sOylemek gerekirse, kendi sorunlarimizin ¢6ziimlerini bile bulamadigimiz
zamanlar oluyor.

Oneride Bulunmakta Ne Kotiililkk Var?

Lois biitiin hayati boyunca Brian’a asla Oneride bulunmamali mi?
Degisim yolunda ilerlediklerinde ve model degismeye basladiginda, eger
Brian Oneri isterse ve eger Lois bu 6nerinin yararh olacagina inanirsa, o
zaman Oneride bulunabilir. Ama tabii, 6neriden 6neriye fark vardir.

Diger kisiye, uyup uymayacagini kesinlikle bilemedigimiz bir fikri
belirtmekte oldugumuzu goriiyorsak, o©Oneride bulunmanin (“Benim
diisiinceme gore...” veya “Benim deneyimimde bu ise yaradi.”) bir zarari
yoktur. Ama diger kisi icin en iyi olani bizim bildigimizi varsayar ve
bizim ydntemimizi kullanmasim istersek, o zaman asir1 calismis oluruz.
Onerilerini Brian’in uygulamamas: karsisinda Lois’in 6fke duymasi,
oneride bulunmamasi gerektigini gosteren bir isaret.

Yasamlarikonusundasonsoziibizsdyleyebilirmiggibidavranmamiz
durumunda yakinlarimiz, bizim o©nerimizi gtz Oniine almakta zorluk
cekebilirler. S6zgelimi Lois’in yontemi, Brian‘in profesyonel yardima
ihtiya¢ duydugu konusunda soylev ¢cekmek ve sonra bunu yapmadigi icin
ona Ofkelenmek. Lois’in (kendisine fikri sorulmasi durumunda) soyle
demesi, Brian‘a bu fikri degerlendirme firsati verebilir: “Kendi
yasamimda terapi bana c¢ok yararhh oldu, bu nedenle terapiyi
destekliyorum. Ama herkes ayni degildir. Sen sorunlar kendi basina daha
iyi hallediyor olabilirsin. Bu konuda sen ne diisiiniiyorsun?” Bu sekilde
oneri yapmak stratejik bir adimdan ¢ok, kardesinin “ayriigim” ve diger
bir kisi oldugunu gtz oniine alan olgun bir yaklasimdir. Dahasi, bu
yaklasim insanlarin farkhi olduklarini ve hepimizin, kendi hakkimizda en
yetkin uzman olabilecegimizi kabul etmek anlamina gelir.

Pes Etmemek
Maggie ile annesi 6rneginde gordiigiimiiz gibi, duygusal olarak pes

etmemekten daha Onemli bir sey yoktur; ozellikle de, bir modeli
degistirdigimizde. Lois’in gorevi, Brian’a sorunlarini ¢ézmesinde yardim



etmekten vazgecerken bir yandan da, onun icin duydugu kaygiyl
gostermektir. Bunu nasil yapabilir?

Lois, zor giinlerinde kardesini arayip ona soyle diyebilir: “Sana pek
yardimci olamadigimi biliyorum, ama ne durumda oldugunu 6grenmek ve
sana deger verdigimi gostermek istedim.” Brian’la baglantisini artirabilir
ve onu ailesiyle birlikte aksam yemegine davet edebilir. Geriye cekilip
diger kisiye kendi sorunlariyla ugrasma firsatimm vermek, duygusal
uzaklasmayla aymi sey degildir. Lois Brian’in yardimina kosmaktan
vazgecmekle birlikte, zor zamanlarinda ona ilgi ve destek gosterebilir.

Degismekte olan bir iliskide bu noktada duygusal temasi korumak
kolay degildir. Konumumuzdan ve iistiimiizdeki baskilar (ki bu baskilarin
bliyiik boéliimiinli, degisme konusundaki kendi huzursuzlugumuz
olusturur) karsisinda konumumuzu nasil koruyacagimizdan emin
olmadigimizda, kavga etmek ya da duygusal olarak uzaklasmak egilimini
gosterebiliriz. Pes etmemek, genellikle d6fke (“Bu sekilde davranmasina
ragmen onunla neden iligki kurayim?”) ya da atalet (“Bu adimi atmak
istegini duymuyorum.”) seklinde disariya vurulan biiyiik bir i¢ dirence
kars1 koymamizi gerektirir.

Yetersiz Yiiklenen Kismimizi Paylasmak

Lois sorunlarini ve acilarim terapi seanslarinda bana anlatiyordu, ama
kendi ailesi igindeyken ve o©zellikle de Brian’in yaninda gayet iyi
goriiniiyor ve kimseden yardima ihtiya¢ duymuyordu. Tim iyi asir
yiiklenenler gibi Lois de, kendi miicadele ve zayifliklarim Brian’la
paylasmanin s6z konusu bile olamayacagina inaniyordu. (“Sikintili
oldugumu Brian‘a asla anlatmam; bunu yapmay: istemiyorum, zaten onun
yeterince sorunu var.” “Brian benim duygularimla basa ¢ikamaz.” “Onu
neden sikintiya sokayim ki; bana yardim etmek icin yapabilecegi bir sey
yok.”) Lois ile Brian arasindaki iligkide asiri derecede bir kutuplasma
vardi; Brian sadece zayifligini ve Lois de sadece giiciinii ifade ediyordu.

Lois eski modeli degistirmek icin kendisi hakkinda daha dengeli bir
tablo sunabilir ve kendi sorunlarinin bazilarim Brian‘la paylasabilir.
Sozgelimi, Brian yasadigi krizleri anlatmak i¢in aradiginda ona soyle
diyebilir: “Brian, yardimc1 olabilmeyi ¢ok isterdim, ama su anda ben de
pek iyi degilim. Biitiin giin kendimi berbat hissettim. Kendini kot



hissetmene ¢ok {izlildiim, ama su anda baskasina aktaracak enerjim yok.
Sorunun nedenlerinden biri isimden tatmin olmamam; bugiin her sey daha
da kotiiye gitti ve kendimi yikilacak gibi hissediyorum.” Sikint1 yasayan
ya da yetersiz yiiklenen bireylerle ugrastigimizda onlar icin
yapabilecegimiz en kotii sey, onlarin sorunlar iizerinde yogunlasip
yardim etmeye calismaktir. Yapabilecegimiz en yararli sey ise, kendi
yetersiz yliklenen kismimizi onlara aktarmaktir.

Ve Tabii, Karsi Adimlar!

Lois, Brian’in karsi adimlarina karsi da hazirhikli olmahdir. Brian hig
kuskusuz eski modeli yeniden kurmaya calisacakdir. Eger istedigi sey
elektrik faturasim1 6deyecek paraysa, bir sonraki istegi ya acliktan 6lmek,
ya da hapse atilmak tizere oldugu bir anda gelecektir. Gercek denemeyi
bu noktada yasariz. Ya eski modele donmek i¢in bir bahane bulur ve diger
kisiyi suclariz (“Oz kardesimin sokaklarda 6lmesine izin veremezdim
ya!”), ya da, huzursuzluga ve sucluluk duygusuna katlanip yeni
konumumuzu koruruz. Lois Brian’in yardimina kogsmamayi1 ya da onun
sorunlarim1 ¢6zmemeyi —tabii, bu arada ona duygusal destek verip temasi
siirdiirecektir— basarirsa, Brian’in karsi adimlarn hizla azalacak ve ancak
arada bir, Brian’in zaman icinde iligkilerinde sularin nasil oldugunu
sinamastyla ortaya ¢jkacaktir.

Lois’in Oykiisti, baslangicta ele aldigimiz “Kim, neden sorumlu?”
sorusuna nasil bir aydinlik getiriyor? Bu Oykii, baska bir insanin
sorunlarina karsi asir1 bir sorumluluk iistlenirken, kendi davranisimizdan
yeterince sorumlu olmamamiza iyi bir ©6rnek olusturuyor. Lois
ofkeleniyor; ciinkii kardesinin sorunlarinin sorumlulugunu asir1 derecede
istleniyor. Ona onerilerde bulunuyor, kurtariyor ve para veriyor. Onun
kendi basina miicadele vermesine seyirci kalamiyor. Ancak bir yandan
da, degistirmeyi bu denli istedigi modele kendi davramsinin nasil bir
katkida bulundugunu gorecek sorumlulugu tistlenmiyor. Kendi durumunu
yansitmasini ve eski kurallarla rollerden kurtulmak icin yeni bir tutum
takinmasini 6nleyen bir konuma takilip kaliyor.

Kisa vadede degismek kolay degil belki, ama statiikoyu korumanin da
uzun vadeli bedelleri var. [En belirgini de Brian’inki.] Lois kardesini ¢ok
seven bir abla, ama ona Oneride bulunup yardimina kosmak icin



gosterdigi  yararsiz  cabalarla ve ona kendi zayifliklarini
gosterememesiyle, yetersiz yiiklenen bir bireye yapilabilecek en kotii seyi
yapiyor. lliskide bu konumu korumanmn Lois’e getirdigi kisisel bedel
belki hemen goze carpmiyor, ama bu bedel de aym derecede 6nemli.
Lois’in kronik ofkesi ve yasadigi yiiksek gerilim diizeyi bunun kaniti.
Asin yliklendigimizde, zor giinlerimizde kendimizi baskalarinin ellerine
birakip bir stireligine rahatlama ya da parcalanma liiksiinti yasamay1 gii¢
buluruz. Baskalarinin bakicisi ve yardimcisi olan Lois de kendi
gereksinimlerini ve “kardesine bakmasi gerektigi” icin siipiiriip halinin
altina tiktig1 kendi gelisimini gézden kaciriyor. Diger kisi icin kendini
sorumlu hissetmeye devam ettigi siirece, kendi benligi agisindan yetersiz
ylikleniyor.

COCUKLARA DUYULAN OFKE

Gilinlimiiziin pek cok annesini tehdit eden tehlikelerden biri de kendini
ve cocugunu suc¢lama. Tim aile sorunlarinin sorumlulugu omuzlarina
yliklendiginde anneler, “Benim sorunum ne?” ya da “Cocugumun sorunu
ne?” sorularina takilip kalhyorlar. Annelerde, ¢ocuklarinin davranislarinin
—hatta, cocuklarinin varhiklarinin— tamamen kendilerinin yarattigl bir sey
oldugu fantezisini gelistiriyoruz: Cocugun durumu iyiyse, kadin “iyi bir
anne” olarak goriiliiyor; ama eger kotiiyse o zaman da, soruna yol acan
“kotii anne” olarak damgalanmiyor. Cocugun icinde bulundugu ortam
sadece anneden olusuyormus gibi diisiiniiliiyor. Yakin zamanlara kadar
babanin, ailenin ve ailenin i¢inde bulundugu toplumun bu acgidan adi bile
gecmiyordu.

Anne olarak, aslinda bizim denetimimiz altinda olmayan seyleri
denetleyebilecegimize ve denetlememiz gerektigine inandiriliyoruz.
(GCogumuz c¢ocuklarimizin davraniglarim kontrol etmeye ve iyi bir anne
oldugumuzu kendimize, annelerimize ve tiim diinyaya kanitlamaya asir
derecede ihtiya¢ duyuyoruz. Ancak, ¢ocugunu kontrol etmede caresiz
kaldigim  hissederek o6fkeye kapilan anne, bu duyguyla ilgili
sorunlarimizin kaynagim olusturan bir celigki yasiyor. Aslinda kendi
denetimimiz altinda olmayan bir seyi denetlemeyi kendi sorumlulugumuz
olarak gorebilir ve buna karsin, kendi davranmiglarimiz icin sahip
oldugumuz giic ve otoriteyi kullanmakta basarisiz olabiliriz. Anneler



cocuklarimin belli bir gsekilde diisiinmelerini, hissetmelerini ya da
davranmalarini saglayamazlar, ama hangi davraniglara hosgorii gosterip
hangilerine gostermeyecekleri ve koétii davraniginin sonucglarinin ne
olacag1 konusunda kati, kararli ve acik goriis sahibi olabilirler. Ayrica,
aile bireylerinin tikanmalarina yol acan modellerdeki kendi rollerini
degistirebilirler. Sorunun kendimizde —-ya da c¢ocukta ve cocugun
babasinda— oldugunu diisiintirsek, kendimize yardim etme c¢abalarimiz
basarisizliga mahkim olacaktir. Yiizeysel olarak boyle goriinse bile
aslinda, aile hayatinda tek bir suclu yoktur.

CGocuklarla girisilen o6fkeli iktidar miicadeleleri genellikle su sonucu
verir: Onlarin duygularl/ diisiinceleri konusunda asin ytiklenir ya da ¢ok
fazla miidahale ederiz. Ama is kendi konumumuzu acikliga kavusturup
davranis kurallar1 koymaya geldiginde yetersiz yiiklenebiliriz. Burada,
tipik bir 6rnek vermek istiyorum:

CLAUDIA: DORT YASINDA BiR DIKTATOR

Aylar 6nce bosanmis bir kadin olan Alicia, Carlos adinda bir adamla
goriismeye baslamisti. Alicia bu konuda sunlarn soyliiyordu. “Ondan
hoslaniyorum, ama kizim hi¢ sevmiyor. Carlos’la birlikte evden ¢ikmaya
kalktigimiz anda, dort yasindaki kizim Claudia siddetle aglamaya
bashyor. Belki bu babasina karsi duydugu sadakatle ilgilidir, ama
Carlos’tan hoglanmiyor ve onunla yalmz kalmami istemiyor. Carlos’a
kaba davramyor, onunla konusmay1 reddediyor. ikimiz disann cikarken
bazen kendinden geciyor. Ona o kadar kiziyorum ki, anlayigsh olmay1 bile
bagaramiyorum.”

“Claudia boyle davrandiginda Carlos’la ikiniz ne yapiyorsunuz?” diye
sordum.

“Sakinlestigimde onunla mantikli konusup uzlasmaya c¢alisiyorum.
Digart c¢ikmak istedigimi ve bunda kizacak bir sey olmadigini
soyliiyorum. Disar1 ¢cikmama yakinda alisacagini ve bunun onu rahatsiz
etmeyecegini anlattyorum. Carlos’un cok iyi bir insan oldugunu ve biraz
caba gosterirse onu sevecegini soyliiyorum.”

“Bunlara kiziniz nasil bir tepki veriyor?” diye sordum.

“Mantikli aciklamalar dinlemiyor bile. Yatak ortiilerinin altina giriyor
ya da elleriyle kulaklarim kapiyor. Ya da, sesini daha da ytikseltiyor ve



iyice sinirli oluyor. Gegen hafta durum o kadar kotiiydii ki, planlarimi
iptal ettim ve bebek bakicisiyla Carlos’u evlerine geri génderdim.
Genellikle pes etmeyip disar1 ¢ikiyorum, ama sonucta oyle biiyiik bir
sucluluk duyuyorum ki, hi¢ eglenemiyorum. Bosanma yiiziinden onun zor
giinler gecirdigini biliyorum, ama beni boylesine denetim altina aldig:
icin ona yine de kiziyorum. Bu ¢ocuk tam bir diktator.”

Burada yanlis olan, ne? Alicia’nin sorununu belirleyebildiniz mi?

Cocuklarla Mantik Yiritmek

Bilgili anne ve babalar icin ¢ocuklarla mantik yiiriitmek iyi bir yontem
gibi gortiniir. Ama uygulamada bu, ¢ocuklar her seyi bizim gibi gormeye
ikna etme cabasina doniisiir. Alicia kizina, 6fkesinin ve gerginliginin
yanls, asirn ve istenmedik bir sey oldugunu iletiyor. Alicia, Carlos’la
cikmakla yetinmiyor; Carlos’la ¢ikmasimi kizinin da istemesini istiyor.
Kizinin kaba davranislarindan vazge¢mesinden (ki bu son derece mantikli
bir istek) o6te, Carlos’u sevmesini ve onun iyi bir adam oldugunu
dustinmesini istiyor. Alicia‘nin bunlar istemesi ¢ok mantikli. Ama yine
de, ¢cocuklarimizin duygu ve diisiincelerini degistirmemiz miimkiin degil.
Daha da 6nemlisi, bu bize diismez. Bunu yapmaya calismak, 6fkemizi ve
sikintimizi1 daha da artirmaktan baska ise yaramayacaktir. Ayrica, cocugur
aile icinde acik ve ayr bir “ben” olusturma ¢abalarim da engelleyecektir.

Alicia, kizinin 6fke ve iiziintii duygularini kabullenmekte neden bdyle
zorlaniyor? Bunun nedeni belki de, farkinda olmasa bile Alicia’nin da
disan1 ¢itkma konusunda huzursuzluk duymasi. Ya da, is digerlerinin —
ozellikle de kendi ¢ocugunun— duygularina geldiginde asin yiikleniyor ve
kurtarmaya kosuyor. Cogumuz bunu yapariz. Kizimiz ya da oglumuz
izlintiisiinli, ©6fkesini, acisim ya da kiskancligini ifade ettiginde ilk
tepkimiz, hemen kosup bu duygulan yok edecek ya da durumu diizeltecek
“bir sey” yapmak olur. Bu “bir sey” 6neride, yorumda bulunmak ya da
yatistirmak olabilir. Konuyu degistirmeye ya da ¢ocugu neselendirmeye
calisabiliriz. Cocugumuzu, bu sekilde hissetmedigine, ya da hissetmemesi
gerektigine ikna etmeyi deneyebiliriz.

Duygusal asir yliklenme, aile iligkilerindeki kaynasmay1 yansitir. Aile
rolleri ve kurallari, asir1 mesafeli babalig1 ve asin ilgili anneligi tegvik
eder. Cocugumuz kasindiginda, biz kasiriz. Anne ile cocuk arasindaki bu



birliktelik giicii o denli yogundur ki, cocuklarimizi anlayisla dinleyip
onlar istedikleri gibi ayrintih ve daha cok konusmaya yonlendirecek
ayrilik diizeyine ulagmakta zorlaniriz. Kendi isimize bakip asin yiiklenen
ya da onarici konumundan vazgectigimizde cocuklar, ister dort yasinda
olsunlar ister kirk, kendi duygulariyla bas edip, kendi sorunlarini ¢ézme
ve istedikleri zaman yardim cagrisinda bulunma konusunda biiyiik bir
beceri gosterirler.

Alicia‘nin yerinde olsaydiniz ne yapardiniz? Claudia, Alicia’nin su {ic¢
adimi atabilmesinden sonra biiyiik oranda sakinlesti:

Alicia ilk olarak Claudia’nin duygu ve diisiincelerini, degistirmeye
calismadan dinledi. Kizina oOneride bulunmadi, onu yatistirmaya,
elestirmeye ya da talimat vermeye kalkismadi. Bunun yerine, anlayish ve
onarma amacl tasimayan sozler sOyledi: “Galiba bu aksam disan
cikmama c¢ok kiziyorsun.” “Carlos’tan pek hoslanmiyorsun, degil mi?”
Annesinin sakin ve tepkisiz bir tutumla onu dinlemesi karsisinda Claudia
da yatisti ve annesiyle babasinin bosanmalariyla ilgili 6fke, korku ve
mutsuzluklarini agik¢a ifade etmeye basladi. Kizinin sorunlarim bir sey
yapmak zorunda kalmadan dinleyebilmek, Alicia‘nin omuzlarindan agir
bir yiikiin kalkmasini saglamisti.

Ikinci olarak, Carlos’la gériisme —ya da bu konuda baska bir sey—
hakkinda kendi kararlarint vermenin kendi sorumlulugu oldugunun ve bu
kararlarin, kizinin duygusalligina bagli olmadiginin bilincine vardi.
Alicia kizina, onun duygularina saygi duydugunu ve énem verdigini, ama
kararlarini kizinin duygusal patlamalarina dayandirmayacagini iletti.
Sozgelimi, sOyle diyordu: “Bu gece kendini kétii hissettigini biliyorum,
ama Carlos’la ikimiz yine de sinemaya ve ardindan da yemege gidecegiz.
Eve saat on bir bucukta, yani sen uyuduktan sonra dénecegim.” Claudia
gozyaslarina bogularak, “Ondan nefret ediyorum,” dediginde de,
“Anhiyorum,” diye yant veriyordu. Kendi duygu ve diisiincelerini oldugu
gibi yansitabilecegini ama annesinin hem kendisi hem de kiz1 icin kendi
bagimsiz, iyi disiintilmiis kararlarin1 verecek derecede ayriliga ve
olgunluga sahip oldugunu gormek tiim cocuklar gibi Claudia’y1 da
sonunda rahatlatti. Eski modelde ise Alicia, Claudia’ya boyun egiyor ve
ardindan, kendisini yonlendirdigi icin kizina 6fkeleniyordu (“Bu ¢ocuk
istedigi her seyi yaptiriyor!”)

Uciincii olarak, acik davramis kurallari koyma ve bu kurallari



uygulatma sorumlulugunu aldi. S6zgelimi, sinir krizi gecirmek kabul
edilemez bir davramsti. Claudia bdyle bir sey yaptiginda Alicia onu
kucagina alip odasina gotiiriiyor ve sakinlesene kadar burada kalmasini
sagliyordu. Ayrica, Carlos kendisiyle konustugunda onu gormezlige
gelmenin de kabul edilemez bir davranis oldugunu acikca belirtti.
“Istemiyorsan, Carlos’la konusmak zorunda degilsin. Ama o sana bir soru
sordugunda, onu gormezlikten gelmek yerine, konusmak istemedigini
sOyle.” Haftalar boyunca Claudia, Carlos ona her soru sordugunda,
“Bundan s6z etmek istemiyorum,” dedi. Alicia bu davranisa
katlanabilecegine karar vermisti. Ayrica, kizim Carlos’la iliski kurmaya
zorladikca ve Carlos da ¢ocuga yaklastikta, Claudia’nin kendini daha da
cok uzaklastirdiginin farkina vardi. Carlos’la ikisi biraz geri cekildiler ve
Claudia’ya, ihtiya¢ duydugu alam biraktilar. Claudia artik Carlos’u
sevimeye ya da ona yakinlik duymaya zorlanmadigin1i goériince onun
yaninda kendini daha rahat hissetti ve hatta zamanla, ona 1sinmaya
baslad.

Yetiskinlerde oldugu gibi c¢ocuklarda da degisim, diger kisiyi
yapilandirmaktan vazgecip modelleri gozlemeye basladigimizda ve kendi
davranmiglarimiz icin yeni secenekler buldugumuzda gerceklesir. Gézlem
yeteneklerimizi keskinlestirmemiz, bazi modelleri kolayca saptamamizi
saglayacaktir (“Claudia’dan bosanma konusundaki duygularini ifade
etmesini ne kadar ¢ok istersem, o kadar ¢ok icine kapaniyor. Ama onu
zorlamaktan vazgecip, bosanma hakkindaki kendi tepkilerimi
anlatifimda bazen konusmaya baghyor.”) Oniimiizdeki béliimde de
gorecegimiz gibi, lic kisiyi kapsayan diger modelleri gozlemlemek
bundan daha da zordur.



8
UCLU DUSUNMEK
Aile Ucgenlerinden Citkmak

Kisa bir siire once, Phoenix’te yasayan annemle babami gérmeye
gittim. Bu yolculugu yapmamin nedeni, nezle bile gecirmeden yetmis bes
yasina gelmis olmakla dviinen babamin ani bir kalp krizi gecirmesiydi.
Bu benim icin harika bir ziyaret oldu, ama dondiikten sonra ¢ocuklarima
kars1 ¢ok 6fkeli olmaya basladigimi gordiim. Sonraki birkag¢ giin boyunca
Matthew her sabah basi1 agriyarak uyandi, Ben gitgide huysuzlasti ve iki
oglan birbirleriyle siirekli kavga etmeye basladilar. Iki cocugum, 6fkemin
tek hedefi haline gelmisti.

Durumumu, aileler konusunda duyarl bir uzman olan arkadasim Kay
Kent’le konusurken, cocuklarima duydugum ofkeyle, annemle babami
gormeye gidisim arasinda baglanti kurmaya basladim. Onlarla birlikte
gecirdigim giizel giinler bana sadece aramizdaki cografi uzakhig degil,
ayni zamanda, arttk bu diinyada olmadiklarinda onlari ne kadar
ozleyecegimi de hatirlatiyordu. Ozellikle bu ziyaretten sonra, artik
yaslarini gérmemezlik edemiyordum. Babam yorgundu, agirlasmisti ve
sik sik nefesi kesiliyordu. Iki kanser ve yakin zamanlarda bir ameliyat
atlatmis direncli bir kadin olan annem her zamanki gibiydi; ama yine de,
onun da 6liimlii oldugunu biliyordum.

Kay, bu yeni bilincimi cocuklarima ve annemle babama acikca
anlatmami istedi, ben de bunu yaptim. Ertesi aksam yemek masasinda,
son zamanlarda boyle sinirli oldugum icin tiim ailemden 6ziir diledim ve
Matt’le Ben’e, Phoenix’e yaptigim yolculuktan sonra kendimi iizgiin
hissettigimi, clinkii Anneanne’yle Dede’nin yaslandiklarini ve Dede’nin
kalp krizi gecirmesinin bana, sonsuza dek bu diinyada olmayacaklarini,
ikisinden birinin yakinda 6lebilecegini hatirlattigini sdyledim. “Bu denli
ofkeli olmamin nedeni iste buydu,” dedim. Ayrica annemle babama, bu



ziyaretin ne kadar cok hosuma gittigini ve eve dondiikten sonra, onlarin
yaslanmalaryla ilgili kaygilarimla ve giiniin birinde baglarina gelecek sey
icin duyacagim liziintiiyle yiiz yiize geldigimi anlatan bir mektup yazdim.

Bundan sonra olanlar gercekten carpiciydi: Oglanlarin ikisi de gozle
goriilecek derecede rahatladilar ve kavga etmeyi kestiler. Oliim ve 6lmek
konularinda sorular yonelttiler; dedelerinin kalp kriziyle anneannelerinin
kanseri hakkinda ilk kez soru sordular. Benim de 6fkem gecti ve durum
normale dondi.

Ertesi hafta babamdan bir mektup aldim. I¢cimi dékmeme karsilik
olarak, boyle iirkiitiici konular fazla diisiinmememi 6neren bastan savma
bir yanit veriyordu. Ama ayni zarfa, oglanlara yazilmis uzun bir mektup
daha koymustu. Mektubunda cocuklara kalbin nasil ¢alistigim ve kendi
durumunda ne oldugunu tam olarak anlatiyordu. Matthew’a yazdigi
mektubu, 6liim konusunu dogrudan ele alarak bitirmisti. Bu gercekci ve
sicak mektuplar, iki kusak arasindaki ilk iletisimin baglangici oldu.

Bir iligki ya da baglamda arka planda kalan sorunlar digerlerini de
mutlaka etkiler. Bu gercegi gordiigiimiizde, 6fkemizin yanlis hedefinden
oziir dileyebilir ve yolumuza geri donebiliriz: “Sana bagirdigim icin 6ziir
dilerim, ama is yerinde amirim camima okudu.” “Sagligim konusunda
endiseliyim, sanirim sana patlamamin nedeni de bu.” “Biitiin giin herkese
ofkelenip durdum ve sonra bugiiniin, kardesimin o6liim yildoniimii
oldugunu hatirladim.” Ama giigli 6fke duygularimizi bir insandan
digerine saptirdigimzi ya da bir durumun yarattigl gizli 6fkenin bagka bir
yerde patlak verdigini kimi zaman fark edemeyiz.

Bu durum, duyguyu bir kisiden baska birisine yonlendirmekten ibaret
degil. Bunun da otesinde, bir iliskide duydugumuz huzursuzlugu, ilk
ciftteki duygusal gerilimi yok etmek lizere farkina varmadan durumun
icine ¢ektigimiz lglincii bir kisi lizerinde yogunlasarak azaltiriz.
Sozgelimi, ofkemi koti davranan c¢ocuklarima yoneltmeye devam
etseydim (ki bu durumda onlar daha da koti davranacaklardi),
yasJanmakta olan annemle babamin yasamlar1 konusunda duydugum
endiseden korunacaktim. Hatta, gercek sorunu saptayip soze dokmeyi
basaramayacaktim.

Bu modele “licgen” denir ve iicgenler cesitli sekillerde goriilebilir.
Ailemiz, is ortamimiz ya da dostluk iligkilerimiz gibi tiim insani
baglamlarda gecici iicgenler, otomatik olarak ve farkina varilmadan



islemeye baslar. Ama {icgenler sabitlesip, iclerindeki bireylerin
gelismesini engelleyebilir ve bizi, iliskilerimizdeki catismalarin gercek
kaynaklarini1 saptamaktan alikoyar. Asagidaki ornekte, baslangicta gecici
ve zararsiz olmakla birlikte, sonradan sorunlu hale gelip sabitlesen bir
licgen goreceksiniz.

Evde Yasanan Bir Ucgen

Judy emlak komisyonculugu yapiyor ve kocasi Victor da, telefon
sirketinde bir satici. Soziinii edecegimiz giin, Victor’un isten sonra bir
toplantis1 c¢ikar ve Judy’ye telefon ederek, saat yediye dek eve
donemeyecegini soyler. Judy biitiin 6gleden sonrasim ¢ocuklarla birlikte
gecirmistir ve aksam yemegi zamam geldiginde sinirleri oldukca
bozuktur. Onun sinirli oldugunu fark ederek her zamankinden de yaramaz
davranan ve bdylece sinirlerini daha da bozan ¢ocuklarina yemek hazirlar.
Bulasiklar yikar ve Victor gelene dek goziinii saatten ayirmaz. Saat yedi
bucukta Victor kapidan iceri girer.

“Geg kaldigim icin 6ziir dilerim,” der. “Yolda kaza olmustu, trafige
sikisip kaldim.”

Bu son derece makul bir mazerettir, ama Judy 6fkelidir. Ustelik bunun
nedeni —ona gore— kendi ihtiyaclarn degildir. Bunu kabul etmeye
yanagmaz.

Sesinde yogun bir 6fkeyle, “Cok sinirlendim!” der. “Johnny ve Mary
biittin giin senin eve donmeni beklediler. Artik neredeyse yatma
zamanlarn geldi. Ozellikle Johnny icin cok endiseleniyorum. Bu hafta ona
neredeyse hi¢ zaman ayirmadin. Seni ¢ok 6zliiyor. O babasiz bir ¢ocuk!”

Burada ne oluyor? Victor’un babaligl, lizerinde tartismaya deger bir
konu olabilir belki, ama burada tartisilan sorun aslinda bu degil. Su anda
Judy, Victor’la ikisi arasindaki ©nemli bir sorunu saptirmak iizere
cocuklar kullamyor. Victor’un da bu saptirmaya katilmak icin kendince
nedenleri olabilir.

Judy belki de, Victor’'un eve ge¢ donmesine ofkelenmeye hakki
olmadigimi hissediyor. Ne de olsa bu toplanti, isinin énemli bir parcasi,
trafigin sikismasi da onun sucu degil. Ofkesinin mantiksiz, haksiz ya da
olgunluktan uzak olduguna inanmasi, bunu kendine bile itiraf etmesini
onliiyor olabilir. Ya da belki, ortada gercekten biiyiik bir sorun var.



Victor’un eve ge¢c donmesi, onun evlilikte sorumluluk yiiklenme oranina
kars1 uzun siiredir Judy’nin i¢ine gdmdiigii bir 6fkeyi uyandirmis olabilir.

Judy ile Victor’un basedilmesi olanaksiz huzursuzluk diizeyleri
icermeyen esnek bir iliskileri varsa, bu licgen gecici olacak ve ciddi
sorunlara yol agmayacaktir. Judy sakinlestiginde duygularim Victor’a
acabilir, nasil zor bir giin gecirdigini ve kocasi saat beste eve doniip ona
arkadaslik ve biraz rahatlama sunmadiginda nasil 6fkelendigini anlatir.
Ama ya Judy, Victor’la icinden geldigi gibi konusmaya cekiniyorsa?
Yabugift,evliliklerindebastirilmigcatismalarakargikatibir korunma
izliyorlarsa?

Judy, Victor ve ¢ocuklardan birini iceren tlicgen zamanla sabitlegebilir.
Judy sik sik, Victor yerine ¢ocuklardan birine patlamaya baslayabilir ve
evlilik cephesinde igleri sakinlestirecek bicimde Mary ya da Johnny’yle
iligkisini derinlegtirebilir. Bu da, farkli sekillerde gelisebilir: Anne ile
Johnny, mesafeli bir evliligin yerini alacak ve babanin aile disinda bir
konumda kalmasim saglayacak yakin bir iligski kurabilirler. Anne,
kocasiyla ilgili sorunlarim evliligi icinde tutacagina, kizina dert yanabilir.
Ya da, belki de duygusal ya da davranissal bir sorunun ortaya ¢ikmasiyla
birlikte, cocuklardan biri kaygi odagi haline gelebilir ve béylece, Judy’nin
dikkatini evliligindeki doyumsuzlugundan cekebilir ve hatta Judy ile
Victor’un, sorunlu cocuklarina yardim etmeye calisan ana-baba olarak
sozde yakinlik yasamalarini saglayabilir.

Ucggenin iiciincii ayaginin cocuk olmasi sart degildir. Bu ayak Judy’nin
annesi, kayinvalidesi ve Judy’nin ya da Victor’un iliskiye girdigi bir kisi
olabilir. Uggenler cok cesitli sekiller alirlar; ama her birinde, evlilikteki
ele alinmamis sorunlar yiiziinden Judy ile iiglincii taraf arasindaki
yogunluk artacak ve liggenin sabitlesmesiyle birlikte, evlilik sorunlarinin
coziilmesi de giderek zorlasacaktir. Judy’nin kocasina duydugu 6fke tabii
ki, annesi ya da babasi gibi diger kisilerle arasindaki ele alinmamis
sorunlardan kaynaklaniyor da olabilir.

Her iki cinsiyetten ve her yastan insanlar, kusaklar boyunca siiriip
giden cesitli licgenlere girerler. Ama daha Once de gordiigiimiiz gibi
kadinlar, bir erkekle aralarindaki 6nemli bir iligkide gemiyi sarsmaya
karsi daha biiyiik ve hatta asir bir korku duyarlar. Bu nedenle de, acikca
yiizlesmekten kacinir ve bunun yerine 6fkemizi, cocuk ya da diger bir
kadin gibi, daha gili¢sliz bir insanla iliskimize yOnlendiririz. Boyle bir



licgen, is yerinde nasil isleyebilir?
Is Yerinde Bir Ucgen

Melissa, neredeyse sadece erkekler tarafindan yonetilen kiiciik bir 6zel
hastanede bashemsirelige getirilmis gen¢ ve akilli bir kadindi. Kisa
zamanda, bunun, gercek bir otorite icermeyen sembolik bir konum oldugu
ortaya ¢ikti. Melissa aylarca, kendi katkilarinin gozardi edildigini ve
hemgirelik konusunda kurumun politikasim etkilemekte giderek daha da
aciz kaldigim gordiigii toplantilara katilip durdu.

Melissa’nin se¢ilmis bir avug kisi arasinda olmasi nedeniyle duydugu
minnet, erkek yetkililere 6fkesini gostermekten cekinmesi ve daha biiyiik
bir kisisel acikhiga kavusmanin kendisini, gli¢ sahibi kisilerin
hosnutsuzluguna yol acacak bir yiizlesmeye siiriikleyecegine dair
bilingaltinda duydugu korku, 6fkelenmesini ve sorunlar1 ait olduklari
yerde ele almasini engelliyordu. Melissa’nin alisilmis tarzi, yuksek
konumlardakilere saygi gostermek ve yetki sahibi erkekleri, diger
kadinlarin  elestirilerinden  korumak seklindeydi. Bashemsirelige
ylikselmesini saglayan etkenlerden biri de belki, benimsedigi bu tarzdi.

Melissa, bilincaltindaki huzursuzluk ve o6fkesiyle bir {icgen icinde
ugrasmaya koyuldu. Oncelikle, hemsireleri ¢ok yakindan izlemeye ve en
ufak bir sorun belirtisi goriildiigiinde hemen miidahale etmeye basladi.
Zamanla, Suzanne adh bir hemsireye kars1 6zellikle tepki gosterir hale
geldi ve Suzanne, liggenin ticlincli ayagin olusturdu. Suzanne kurallara
ve evraklarin son teslim tarihlerine fazla aldirmayan, Melissa’nin tersine,
erkek liderligine kars1 6fkesini kolayca dile getiren acik sozlii ve son
derece yetenekli bir kadindi. Melissa, onun tiim dikkatsizliklerine ve
zamaninda teslim etmedigi dosyalara karsi asirn tepki vermeye ve
Suzanne’1, takip edilmesi gereken “6zel bir sorun” olarak gérmeye
basladi. S6zgelimi Suzanne’in ge¢ teslim ettigi dosyalar icin kaygisini
ona ifade edecek yerde, Suzanne’in amirlerinden birine uzun notlar yazdi.
Huzursuzlugunun doruga c¢ikmasiyla birlikte Suzanne da, hemsireler
arasinda Melissa’y1 elestirmek icin kendine miittefikler bulmaya calisarak
durumu daha da kotiilestirdi. Iki kadin arasinda gerilim giderek
tirmaniyordu. Suzanne’in gec teslim ettigi dosyalar ciddi bir sorun haline
geldi ve alti ay sonra Melissa onu, erkek amirlerinin onayim da alarak



kovdu.

Melissa ile Suzanne, kurumun en iist diizeylerinde baslayan bir licgene
girmislerdi. Melissa ile erkek amirleri arasindaki iliski sakin
kalabiliyordu, ciinkii ~Melissa  ofkesini  hiyerarsinin daha alt
kademelerindeki Suzanne’a yoneltiyordu. Melissa kurum icindeki
hemsireleri yetkilendirmek icin hicbir adim atmiyordu ve bu da, onunla
erkek yetkililer arasindaki s6ze dokiilmemis ve varhig1 kabul edilmemis
sorunun kaynagiydi.

Oyleyse, sorunun nedeni Melissa miydi? Her sey onunla mi baglamigti?
Tabii ki hayir! Melissa kadinlarin gercekten yetkilendirildikleri ve
kendisinin iist yonetimdeki ender kadinlardan biri olmadigi bir kurumda
caligsaydi, davramislar1 bundan ¢ok farkli olurdu. Arastirmalar, erkek
egemenligindeki ortamlarda yetkili konumunda c¢alisan kadinlarin
kendilerini acikca tanimlamakta ya da kadinlara 06zgii sorunlar
saptamakta, kadin ve erkek sayilari dengelenene dek basarili
olamadiklarim  gosteriyor. Suzanne’in giinah kecisi durumuna
getirilmesinden sorumlu tutulabilecek tek bir kisi yok ve Suzanne da,
kendi kaderine hi¢ katkida bulunmamis caresiz bir kurban degil.

Olasi diinyalarin en iyisinde dostlarimiz, calisma arkadaslarimiz ve aile
liyelerimizle, diger iliskilerden asir1 derecede etkilenmeyen ayri ve birebir
iliskiler kurmay1 diigleyebiliriz. S6zgelimi, annemizle ya da babamizla
iliskimiz, onlarin kendi aralarinda savas vermelerinden etkilenmez. Diger
kisilerin kavgalarinin arasina girmeyiz ve onlar1 da kendi kavgalarimiza
sokmayiz. Sue’ya kizdigimizda, gidip Sally’ye yakinmak yerine, sorunu
Sue’yla konusuruz. Ofkeyi ya da gerilimi bir iliskiden digerine
saptirmayiz. Ideal olan budur. Ancak bunu her zaman beceremiyoruz.
Tiim insani sistemlerde {iggenler goriiliir. iki insan arasinda huzursuzluk
artiginda ya da catismalar yiizeye ciktiginda, ticiincii bir taraf otomatik
olarak ve bilingsizce catismanin icine cekilir. Hepimiz, farkina bile
varmadan ti¢genlere gireriz. Bunlardan ¢ogu 6zellikle bir sorun icermez,
ama biri ya da birkaci gercekten sorunlu olabilir. icinde oldugumuzu bile
fark etmedigimiz bir seyden nasil ¢ikabiliriz?

Ucgenleri anlamak icin iki seye 6zellikle dikkat etmemiz gerekiyor: Ilk
olarak, ©nemli bir diger kisiyle (genellikle ©nceki kusaktan birisi)
aramizdaki ele alinmamis ve c¢oziilmemis hangi sorunlar su andaki
iliskimize yansiyor? Bize yakin birisine asir1 6fke duymamiz, diger bir



iliskiden kaynaklanan giiclii ve varligi kabul edilmemis duygular
tasidigimz1  gosterebilir. Ikinci olarak, bizi kapana sikistiran iiggen
modellerin korunmasinda bizim oynadigimiz rol nedir? Bunu bulmak
icin, Uc¢ kisili modelleri gozlemek gibi zor bir ise girismemiz gerekiyor.
Simdi, 6fke ve huzursuzlugun doruga tirmandig bir ailede yasanan temel
bir tiggeni inceleyelim.

COKKUSAKLI BIiR UCGEN: KESLER AILESI

En biiyiik oglu icin yardim istemek, kendi kronik ofke ve gerilim
duygularindan kurtulmak amaciyla Menninger Vakfi’mi aramis olan
Bayan Kesler, “Buraya gelmemin nedeni, oglum Billy icin duydugum
kayg1” diyordu. “O hep iyi bir cocuktu, ama {iciincii sinifa baglamasindan
itibaren okulla sorunlar1 oldu. Billy’yle babasi bu konuda girtlak girtlaga
geliyorlar ve iligkileri kotiiye gidiyor. Billy’yle babasi arasindaki bu
durumu diizeltmek ve Billy’ye okul konusunda sorumluluk kazandirmak
icin ¢cok ugrastim, ama hicbir ise yaramiyor. Billy’ye 6fkeleniyorum ve
ayrica, cocuga karsi bu denli cezalandiric1 bir yaklasim izleyen kocam
John’a da ofkeleniyorum. Bugiin John’u da buraya getirmeye calistim,
ama hic ilgilenmedi. Terapistlerin sarlatan olduguna inaniyor.”

Bayan Kesler’in soruna nasil baktig: ilk goriismenin ilk dakikalarinda
belli oldu. Ailedeki “sorun” Billy ve Billy’nin babasiydi. Bay Kesler’a
sorsak 0 da “sorun”u Billy ve Billy’nin annesi seklinde tanimlayabilir.
Aile iiyelerinin bir sorunu bu sekilde tanimlamalari beklenen, tahmin
edilen ve oldukca normal bir seydir. Ofkelendigimizde, modeller yerine
insanlarda sorun buluruz.

Asagida, Kesler cekirdek ailesinin cizelgesi goriiliiyor. Cizelgede
kareler erkekleri, daireler de kadinlarn temsil ediyor. Kareyle daire
arasindaki yatay cizgi evlilik bagim gosteriyor. Cocuklar, evlilik
cizgisinden asagiya dogru dikey cizgilerle gosteriliyor ve en soldan
itibaren dogum sirasina gore diziliyor. Sekiz yasindaki Billy’nin ilk ¢ocuk
oldugunu, alt1 yasinda Joe adl bir erkek ve dort yasinda Ann adhi bir kiz
kardesi oldugunu goriiyoruz.
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Bay Kesler Bayan Kesler
(36 yasinda) (36 yaginda)

Billy Joe Ann
(8 yasinda) (6 yaginda) (4 yaginda)

Kim, Neyi, Kime Tepki Olarak Yapiyor ve Sonra Ne
Oluyor?

Kesler ailesinde, Billy’nin okul sorunu etrafinda yogunlasan etkilesim
modeli nedir? Bireyler ve aileler olarak hepimiz, gerilime karsi tahmin
edilebilir modellerde tepki veririz. Bayan Kesler’in 6fkesini, aile i¢indeki
konumunu degistirmek {izere kullanmak icin yapmasi gereken ilk sey, su
andaki “tikanmis” modelleri gézlemlemeyi 6grenmektir. Bayan Kesler’a
ayrintilar1 sordugumda bana, bir 6nceki aksam yasanan olaylar: anlatti:

Billy aksam yemeginden sonra, zamaninda bitirmeyi kabul etmis
oldugu matematik problemlerini ¢6zmek yerine televizyon seyretmisti.
Bunu ilk baba fark etti ve Billy’yi, “sorumsuzca davrandig1” ve “s6ziinii
tutmadi81” icin ciddi sekilde azarladi. Billy’nin s6zii cevirmeye calismasi
(“Televizyondaki programdan sonra calisacagim.”) babasinin 6fkesini
daha da artirdi. Bulagik yikarken bir yandan da onlara kulak veren anne
seslendi: “John, ¢cocuga bu kadar sert davranmana gerek yok. Program on
bes dakika icinde bitecek.” Baba da ona bagirdi: “Sen bu ise karisma!
Billy’yi bu kadar simartmasaydin, bu okul sorunu ¢ikmazdi.” Anneyle
baba kavga etmeye basladilar, Billy de odasina cekilip yatti. Ardindan,
baba anneden uzaklasti, anne onun ({istiine gitmeye calistt ama
basaramayinca o da icine kapandi.

Bayan Kesler’in s6ze karismasindan énce iicgen, iki sakin kenardan ve
babayla ogul arasinda bir ¢cekismeli kenardan olusmaktaydi:



baba anne

Sakin ve baglantil

Duygusal gerilim

Gekismeli

Billy

Bayan Kesler, Billy’nin kurtaricisi konumunda etkilesime girdiginde,
Bay Kesler’in elestirilerinin odak noktasi haline geldi ve ticgen degisti.

baba anne

Billy
1. SENARYO

Model gecici ve esnek olsa, ticgen bu denli sorunlu olmayabilirdi. O
aksam ileri saatlerde olaylarin soyle gelistigini varsayalim: Billy’nin
uyumasindan sonra Bay ve Bayan Kesler, Billy’nin sorunu konusundaki
farkli bakis acilarim konusurlar. Ogullarinin davraniginin  anlami
hakkinda fikirlerinin farkli oldugunu bilseler de, Billy’ye nasil
davranacaklar1 konusunda ikisinin de destekledigi bir uzlagsmaya varirlar.
Bunun ardindan Bay Kesler karisina, is yerindeki bir olayin kendisini
kizdirdigim ve Billy’ye bu denli sert tepki vermesine biraz da bunun
neden oldugunu séyler. Bayan Kesler da onun Billy’yi elestirmesine karsi
bu denli duyarli olmasinin nedenlerinden birinin, babasinin (Billy gibi en
biiyiik cocuk olan) agabeyiyle siirekli kavga etmesi ve bunun kendisi icin
biiyiik bir gerginlik nedeni oldugunu soyler. Bay ve Bayan Kesler, kisisel
ya da calisma hayatlariyla ya da iliskileriyle ilgili diger konulara gecerek
Billy konusunu arkalarinda birakirlar.



2. SENARYO

Ama Kesler ailesinde boyle bir esneklik yoktu. Bayan Kesler’in
tanimladig1 sey, giderek daha hizli ve gerilimli dongiiler haline gelen
siirekli bir modeldi. Bu ailede gerilim yasandiginda olaylar soyle
gelismekteydi:

Baba, Billy’ye karsi suclayici bir konuma takilip kalmisti. Oglunun en
ufak bir kotii davranisi ya da sorumsuzlugu onu ¢ileden cikariyordu. (“Bir
an once diizelmezsen basin ciddi olarak derde girecek.”)

Anne ise Billy’ye karsi kurtarici ve babaya karsi da suclayici bir
konuma takilmisti. (“John, o ¢ocuk senden demir bir yumruk degil, biraz
sevgi ve anlayis bekliyor.”) Kimi zaman da arabulucu veya onarici kisi
roliine giriyor, hem kocasina hem de ogluna birbirleriyle ve kendileriyle
nasil basa ¢ikacaklar1 konusunda 6nerilerde bulunuyordu.

Billy, ailenin yetersiz yiiklenen iiyesi konumuna takilip kalmisti. Hem
evde hem okulda sorunlu ¢ocuk damgasi yemisti ve ebeveynlerinin
kaygilarinin odak noktasini olusturuyordu.

Son olarak, Bay ve Bayan Kesler, ebeveynlik konusunda tekrarlayici
kavga dongiilerinde tikanip kalmiglardi. Bu dongiide Bay Kesler “kural
ve diizeni”, Bayan Kesler ise “sevgi ve anlayisi” temsil ediyorlardi. Bu
kavgalarin duygusal gerilimi, evliliklerindeki ve kisisel hayatlarindaki
diger onemli konulan gizliyordu.

SIMDI NE OLACAK, BAYAN KESLER?

Bayan Kesler sonraki haftalarda, kendi 6fkesini ve Billy’nin sorunlu
davranisi konusunda ailenin etkilesim modelini gozlemlemeyi 6grendi.
Kendine 6zgii gerilimle basetme tarzinmi artik daha agik gorebiliyordu.
Billy’ye kars1 kurtarici, kocasina karsi suclayici ve zaman zaman da, Billy
ile babasi arasinda arabulucu konumunu {istlendigini gordii.

Bayan Kesler, eski modele kendi katiminin da etkili olmadigim
anladi: Billy’nin yardimina kostugunda, kocasi onun Billy’nin tarafini
tuttugunu diisiiniiyor ve elestirilerini ona yoneltiyordu. Bayan Kesler
artik, farkli bir adim atmaya hazirdi.



Aradan Cekilmek

Diger bir iliskiye basarisiz miidahalelerimizi siirdiirdiigiimiizde bir
licgenin parcas1 haline geliriz. Bayan Kesler’in oniindeki en zor is,
kocasiyla oglunu kendi baslarina birakip, aralarindaki iliskiyi o olmadan
yonetmelerini saglamakti. Bu amacla, sunlari yapti:

Ik olarak kocasina gidip, Billy’yle aralarindaki iliskiye karistig1 icin
oziir diledi. Iliskileri konusunda tiim ¢oziimleri kendisi biliyormus gibi
davranmakla isleri daha da kotiilestirmis olabilecegini kabul etti.
Kocasinin Billy konusundaki kaygilarina anlayis gosterdi, onun baba
olarak ilgisini ve oglunun sorumluluk sahibi bir insan olmasina yardim
edisini ovdii. Son olarak, Billy’yle ikisinin sorunlarini ¢6zeceklerine emin
oldugunu soyledi.

Ogluna ise sunlarn soyledi: “Billy, babanla ikiniz tartistigimizda araya
girip Kizilhag rolii oynamanin beni yordugunu hissediyorum. Sen akillh
bir cocuksun ve babani neyin cileden ¢ikardigini biliyorsun. Babanla
sorunlarimzi kendi aranizda ¢6zebileceginize inaniyorum. Bundan sonra,
kendi basinasin.”

Bayan Kesler bundan sonra, sakinligini korumak ve karsi adimlar
geldiginde durumun disinda kalmak icin elinden geleni yapmaya calisti.
Tahmin edilebilecegi gibi, diger aile {iyeleri eski {licgeni yeniden
olusturmaya calistilar. Daha 6nce oglunu sert sozlerle azarlamaktan ileri
gitmemis olan babasi Billy’yi dévmekle tehdit etti. Billy annesine kosup
gozyaslar1 icinde, babasimin zalimliginden yakindi. Billy’nin kiiciik
kardegleri bile bu oyuna katildilar. (“Anne, babam yine Billy’nin pegine
diistii!”) Bu durumda, Billy’den gelebilecek tipik bir sinama soyle
olacaktir:

BILLY: Babam yarin aksam beyzbol maginda oynayamayacagimi soyliiyor. Onun
fikrini degistiremez misin?”

ANNE: “Bu babanla ikinizin arasinda bir sey, Billy. Bu durum seni rahatsiz
ediyorsa, gidip onunla konus.”

BILLY (aglayarak): “Ama beni dinlemiyor ki!”

ANNE: “Billy, bu sorunu babanla birlikte ¢ézmelisiniz. Ikiniz de akilh
insanlarsiniz. Elinizden geleni yapin.”

BILLY: “Babam adil davranmiyor! Bu magi kagirmama yol a¢gmasina sen izin
vermezdin!”



ANNE: “Babanla ikimiz bazen farkli kurallar koyabiliriz. Bu babanin kurali ve
magca gidip gidemeyecegin ona bagli. Bu babanla aranizdaki bir sey.”

Annesini yeniden ortaya cekmeye calismasina karsin, onun yeni
konumu Billy’yi aslinda rahatlatmisti. Billy farkina varmadan, babasiyla
ayr1 bir iligki kurmak icin annesinin iznine sahip olup olmadigini simyor,
adaletsiz ve yetersiz olarak damgalanmis bir babayla miittefiklik etmek
lizere annesine sadik kalmasinin gerekip gerekmedigini gormeye
calisiyordu. Bayan Kesler bu yeni davranisiyla Billy’ye, babanin disarida
kalacag1 eski iicgeni koruma niyetinde olmadigim soyliiyordu. Billy
annesi icin endiselenmeden babasiyla iliskisini diizeltebilirdi.

Bayan Kesler’in bu yeni konumunu korumasi kolay degildi: “John’la
Billy kavga etmeye basladiklarinda cok gergin oluyorum. John’un
bagirmasin1 duydukca, her an patlayabilirim sanmiyorum. Bazen bu
durumdan uzaklagsmak icin banyoya giriyorum ya da yiiriyiise
cikiyorum.” Bayan Kesler, kocasini elestirmeden bu mesafeyi korumayi
basarabildi. Sakin ve suclama icermeyen bir tutumla ona soyle dedi:
“Billy’yle ikiniz birbirinize girdiginizde bazen, kendimi huzursuz ve
sinirli hissediyorum. Tepkimin nedeninin ne oldugunu bilmiyorum, ama
boyle bir sey hissettigimde odadan ayrilabilir ya da yiiriiylise ¢ikabilirim,
clinki bu bana iyi geliyor.” Kendi duygulanyla tepkilerinin
sorumlulugunu aldigin1 ve huzursuzluguna neden olmaktan dolay1 onu
suclamadigini acikca belirtti. Bayan Kesler bu siirec boyunca, kocasinin
ve oglunun kendi yardimi olmadan iliskilerini diizeltebileceklerine
inandigini belirtmeyi de ihmal etmedi.

Ama ya Bayan Kesler, kocasinin ogullarina fiziksel bir zarar
verebilecegini diisliniirse ne olacak? Tabii ki bu durumda siddete karsi
kesin bir tavir almasi ve oglunu elinden geldigince korumasi, hatta
mecbur kalirsa polis cagirmasi gerekecek. Ama eski iicgenin yeniden
olusmasim 6nleyebilirse bu tiir bir siddet muhtemelen yasanmayacaktir;
clinkii ti¢genler, saldirganligin artmasi olasiligini yiikseltirler. Bayan
Kesler kocasina, (en iyisi, sakin bir anlarinda) soyle diyebilir: “Billy’yle
aranizdaki sorunun, onun zarar gorebilecegi bir duruma gelmesinden
korkuyorum. Ikiniz arasindaki sorunu benim ¢dzemeyecegimi biliyorum,
ama siddete katlanamam. Eger boyle bir sey olursa, ikinizi ayirmak icin
elimden gelen her seyi yaparim.” Billy’ye de hemen hemen aym seyleri



soyleyebilir: “Uzun vadede babanla birlikte sorunlarinizi ¢6zmek zorunda
oldugunuzu biliyorum. Ama diin babana da sdyledigim gibi, islerin
birisinin zarar gorecegi noktaya kadar geldigini goriirsem miidahale
ederim.” Her iki tarafa karsi da sorumlu bir konum {stlenmek, eski
modele geri ddonmek anlamina gelmez.

Bayan Kesler’in iiggenden cikmasi sonunda Kesler ailesinde ne oldu?
Bay Kesler, Billy’nin sorunlarina ve kiskirtmalarina daha az tepki
gostermeye basladi. Miidahalelerini ve miidahale etme hizini azaltti. Buna
karsilik olarak Billy de, kendi davranislarinin sorumlulugunu tistlenmeye
basladi ve okulla ilgili sorunlar1 yok oldu. Babayla ogul arasindaki iligki
biiyiik oranda diizeldi. Bu size, mutlu bir son gibi mi geliyor?

Pek dyle degil. ilk olarak Billy ve annesi, kendi iliskilerinde acgik bir
cekisme yasamaya basladilar. Ardindan, kariyla koca arasinda, yakinlik
ve uzaklikla ilgili evlilik sorunlan yiizeye cikti. Bay Kesler bunalima
girdi ve psikoterapiden hoslanmamasina karsin, randevu almak iizere beni
aradu.

Bunlar neden olmustu? Ucggenler huzursuzluk yaratan sorunlarin
gomiili kalmasim saglarlar; ticgenlere katilmamizin nedeni de budur.
Ucgen bozuldugunda ve her bir aile iiyesiyle, iiciincii bir tarafin
miidahalesi olmadan birebir iligkiler kurdugumuzda, gizli kalmis sorunlar
ylizeye cikar. Duygusal olarak bu zor bir durumdur, ama bize digerlerinin
istiinde yogunlasmaktan vazgecme ve kendi benligimize daha yakindan
bakma firsat1 sunar.

GERIYE BAKIS: ILK AILEMIiZ

Billy sorununun halledilmesinden sonra Bay ve Bayan Kesler’in
atacaklarn ilk adim, dikkatlerini ilk ailelerine cevirmek ve gecmis
hakkinda bilgi toplamakti. Bir ¢cocuk ya da es yetersiz yiikleniyorsa ve
ofkemizin hedefi haline gelmigse, aile kokenlerine bakmak yararh
olabilir.

Sorunu genis bir bakis acisiyla ele almak bazi sorulara 151k tutacaktir:
Bu ailede kiiciik erkek ya da kiz kardesleri yerine neden Billy “sorunlu
cocuk” olarak hedef haline gelmisti? Aile icindeki etkilesimler neden
Billy’nin iicilincii sinifa bagladigi dénemde kizisti? Bay Kesler, oglunun
“sorumluluk” duygusu konusunda neden bu kadar tepki gosteriyordu?



Bayan Kesler, kocasi ile oglu arasindaki kavgalara neden bu kadar tepki
gosteriyordu? Billy’yle aralarindaki ¢atismalarin ¢6ziime kavusmasindan
sonra Bay Kesler neden bunalima girmisti? Ve en Onemlisi, aile
liyelerinden hicbirinin yetersiz yliklenmemesi ve Billy gibi “sorun” haline
gelmemesi icin Bay ve Bayan Kesler’in ne yapmalar1 gerekiyordu?

Kesler ailesinin genisletilmis soyagacina bakip biraz bilgi toplayalim.
Eger bu konuda istekliyseniz siz de kendi soyagacimizi hazirlayabilir ve
eger miimkiinse, en az ii¢ kusak geriye kadar gidebilirsiniz. Yan sayfada
verilen Kesler ailesinin soyagaci, cizelgenin karisik olmamasi ve dnemli
noktalarin vurgulanabilmesi amaclariyla tamamlanmadan birakilmigtir.
Tamamlanmis bir aile ¢izelgesinde dogum, 6liim, hastalik, evlilik ve
bosanma tarihleriyle, ailenin her bir liyesinin egitim diizeyi yer alacaktir.
Daire ya da karelerin icine yerlestirilmis X harfi, bu kisinin 6ld{igiinii
belirtmektedir. Evlilik cizgisinin tizerine ¢izilmis iki diyagonal cizgi ise
bosanma anlamina gelmektedir.

Bu aile cizelgesi bize ne gibi bilgiler veriyor? Babanin tarafina
baktigimizda, Gina adinda evli ve iki kiz annesi bir kiz kardesinin
oldugunu goriiyoruz. Basit bir matematik islemi yaptigimizda, Bay
Kesler’in babasi Lewis’in ailesinin en biiyiik oglu oldugunu ve otuz bes
yasinda, yani Bay Kesler sekiz yasindayken 6ldiiglinii anhyoruz. Bay
Kesler’in annesi Lorraine ise iki kiz kardesin en kiiciigii ve kocasinin
oliimiinden sonra yeniden evlenmemis.

Annenin ilk ailesine baktigimizda onun ortanca c¢ocuk oldugunu
goriiyoruz. Agabeyi Les iki kez bosanmis; erkek kardesi Ken ise evli ve
bir kizi1 var. Bayan Kesler’dan, Les’in ailenin “yiizkarasi” oldugunu
ogrendim. Ona gore, “Les, is ve evlilik hayatinda her seyi mahveden bir
alkolik”. Bayan Kesler’in babasi Martin ve annesi Catherine, Les’ten
duygusal olarak uzaklasma ve ona para destegi verme arasinda gidip
geliyorlar. Bayan Kesler agabeyiyle iligkisini kesmis ve onunla ancak
birkac yilda bir, aile toplantilarinda gortistiyor.
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Bay Kesler (36 yaginda)
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-
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Lewis
d. 15 Nisan, 1920

0. 1 Ekim, 1955

Bu soyagacinda ilk olarak baba tarafim1 inceleyerek, ge¢misteki
modellerle bugiiniin modelleri arasinda baglant1 kurmaya calisalim.

Baba Icin Yas Tutmak

Bayan Kesler’la ilk goriismemde bu bilgileri aldigimda, Billy ile babasi
arasindaki iliskinin neden Billy’nin sekiz yasina girip {ciincii sinifa
bagladig1 bir donemde gerginlestigini anladim: Billy su anda, Bay
Kesler’in babasini kaybetmis oldugu yasta. Ayrica Bay Kesler da otuz alti
yasinda, yani babasimin 6ldiigli yasi1 yeni gecmis. Bay Kesler’in bu
dénemde bir yildoniimii tepkisi yasamasi ve babasimin oliimiiyle ilgili,
bilincaltindaki duygularinin yeniden harekete gecmesi son derece dogal.



Bu y1ldoniimii geldiginde, Bay Kesler acgikca babasinin yasini tutmadi,
ya da, bununla ilgili 6fke, huzursuzluk ve kayip duygularimi bilingli
olarak yasamadi. Bunun yerine, duygusal enerjisini {i¢iincii bir taraf -
ogluiizerinde yogunlastirdi ve Billy’deki herhangi bir sorun belirtisine
kars1 asirt tepkili hale geldi. Diger bir insanin sorununa karsi
gosterdigimiz tepkinin yogunlugu, sorunun biiyiimesine ve siirmesine yol
acar. Billy’nin katkisizhigl, babasinin duygusal tepkisiyle (ve annesinin
babasina karsi tepkisiyle) dogru orantili olarak artti ve déngiisel bir dans
olustu.

Bay Kesler’in huzursuzluguyla, bir ¢ocuk iizerinde yogunlasarak basa
cikmaya calismasinin sebebi neydi? Duygusal yogunluk ve gerilimleriyle
basa cikmak tlizere bu yola bagvurulmasi, anneler icin alisilmis bir seydir
(ne de olsa sosyal egitimimiz, bu ¢cocuk iizerinde yogunlasma yaklasimini
tesvik ediyor), ama erkekler de bu tli¢cgene karsi bagisiklik kazanmis
degiller. Burada ortaya baska ticgen modeller de cikabilirdi. Bay Kesler
bu yildéniimii tepkisi doneminde baska bir kadinla iligki yasayabilir ya da
karisim terk edebilirdi. Erkeklerin huzursuzlukla basa ¢cikmak icin tipik
olarak bagsvurduklar1 yolu secip isinde asir1 derecede yogunlasabilirdi.
Kendisi de, yeni bir fiziksel ya da duygusal sorunu yetersiz yiiklenip
gelistirmis olabilirdi. Duygusal yogunlasmasini ¢ocuklarinin iizerinden
cekip, stirekli karisina kusur bulabilirdi. Hepimiz gerilimle, bu
yontemlerden bir ya da birkacini1 —ideal olarak birkacini— kullanarak basa
cikariz. Ailenin gerilimle basa cikmak iizere kullandig: tek yol “sorunlu
cocuk” {izerinde yogunlasmaksa, sonucta ortaya ciddi sorunlari1 olan bir
cocuk cikacaktir. Ailenin gerilimle basa ¢ikmak iizere kullandig: tek yol
evlilik ici kavgalarsa, bu kez de, evlilikte ciddi sorunlar yasanacaktir.

Neden Billy?

Baba ve Billy, ailenin ilk erkek cocuklarn olarak aym konumu
paylasiyorlar. Babanin kendini diger c¢ocuklarindan cok Billy’yle
Ozdeslestirmesi, kendini onunla karigtirmasi ve ilk oglunda gordiigii giiclii
yanlara ya da zayifliklara kars1 daha yogun tepki vermesi ¢ok normal.
Tahmin edilebilecegi gibi, bu Bay Kesler icin en sorunlu ya da yogun
iliski olabilir ve bu yogunluk, gerilimin yiikseldigi donemlerde artar. Bay
Kesler’in babasinin da ilk c¢ocuk olmasi, Bay Kesler’in Billy’yle



iliskisinin duygusal yogunlugunu daha da artiracaktir. Dogum sirasi,
ebeveynlerin bizi algilayip damgalandirma sekillerini ve bizim de kendi
cocuklarimiza bakisimizi etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir.

“Sorumluluk Sahibi Ol, Oglum”

Bay Kesler’1 en cok cileden ¢ikaran sey, oglunun yetersiz ve sorumsuz
davranislar gostermesiydi. Neden mi?

Soyagaci bu konuda o6nemli ipuglari sunuyor. Bay Kesler sekiz
yasindayken babasim1i kaybetmis ve iki kiz kardesin kiicligii olan
annesiyle yalmiz kalmusti. Iki kiz kardesin kiiciigii olan kadinlarin tipik
ozellikleri nelerdir? Ebeveyn olarak, sorumluluk almaktan, otorite
konumu ve insiyatif iistlenmekten huzursuzluk duyarlar. ilk cocuk (ve
ogul) olarak Bay Kesler ise, kendi tipik “sorumluluk” ve “liderlik”
ozelliklerini ¢ok gen¢ bir yasta kullanmaya baslamis ve belki de,
babasinin yerini doldurup dul annesine yardim etmeye calismis olabilir.

Bay Kesler’la gortistiigiimde, tahminlerimin dogru oldugunu anladim.
Cok geng yasta “kiiciik adam” olmustu ve bir cocuk olarak haylazlik
yapip sorumlulugunu bagkalarina birakma ihtiyaci, asiri yiiklenerek ve
diger aile tiyeleri icin endiselenerek gecirdigi bir yasamin ardina gizlenip
kalmisti. Billy’deki ilk sorumsuzluk isaretine hizla tepki veriyordu, ¢iinki
Bay Kesler bir ¢ocuk olarak o kadar c¢ok sorumluluk sahibiydi ki,
cocuklugunu asla yasayamamisti. Bana bu konuda soyle demeyi
basarabilmigsti: “Billy’yi sorunsuzca eglenirken gordiigiimde cileden
cikiyorum, ¢linkii biraz kiskaniyorum. Babamin Oliimiinden sonra
cocuklugumu bir kenara attim ve buna hazir hale gelmeden cok ©nce,
herkes icin endiselenmeye basladim. Benim sorunum, her seye karsi
kendimi asir1 derecede sorumlu hissetmem.”

“Benim Bir Sorunum Var”

Bay Kesler, kendini oglunun okula karsi ilgisizligine cok tepkili ve
ofkeli hissettigi bir giin, onu kucagina alip sunlar soyledi:

“Billy, bu hafta senin okulu umursamadigin goriince cok sinirlendim.
Gercekten canina okudugumun farkindayim. Sanirim sorunumun ne
oldugunu buldum. Billy, ben sekiz yasindayken babam 6ldii ve babasiz



kaldim. Kendimi o6fkeli, {izgiin ve korku icinde hissediyordum. Simdi
senin de sekiz yasina gelmenle birlikte eski duygularimi yeniden
yasamaya bagladim. Kimi zaman bu duygularla basa ¢ikmak icin senin
canina okuyup kavga ediyorum, cilinkii kendi babam icin bu denli
liztilmek istemiyorum.”

Billy’nin gozleri sagkinlikla acilmisti. “Ama bu hig adil degil! Mantikli
da degil!”

Bay Kesler buna soyle yanit verdi: “Haklisin, Billy. Babalar bazen pek
mantikli olmayan seyler yaparlar. Senden o6ziir dilemem gerekiyor.
Babamin oOliimiiyle ilgili bu eski duygularla basa ¢ikmak benim isim.
Senin iginse, okulda nasil bir 6grenci olacagina karar vermek. Ben kendi
isim tlizerinde calisip senin isinden uzak durmak icin elimden geleni
yapacagim. Her zaman basarili olamayabilirim, ama bunun icin
ugrasacagim.”

Billy huzursuzluk ve nese karigimi bir sesle, “Yani bu, 6dev yapmak
yerine arkadasglarimla oynayabilecegim anlamina mi geliyor?” diye sordu.

Bay Kesler, sakaci bir tavirla Billy‘nin koluna vurarak, “Kesinlikle
hayir,” dedi. “Kurallarin ne oldugunu biliyorsun, evlat. Kurallara uymak
sana kalmis. Ama okulda nasil bir 6grenci olacagina sen karar vereceksin.
Bunu yapmayi1 arada bir denesem de, ben aslinda senin yerine karar
veremem.” Billy hicbir sey soylemedi, ama birka¢ hafta sonra,
biiyiikbabasi Lewis hakkinda sorular sormaya basladi.

Billy’nin iizerindeki duygusal yogunlasmay:1 kaldirmak, “ne istersen
onu yap, benim umurumda bile degil” tarzi bir yaklasim benimsemek
anlamina gelmiyor. Bay Kesler’in kisisel tarzi, kotii davranisin sonuglari
konusunda oldukca kati kurallar koymak seklindeydi. Katihk ve
yumusaklik derecesi aileden aileye degisir ve kendi icinde bir sorun
degildir. Burada 6nemli olan, Bay Kesler’in kurallar duygusal yogunluk
ya da suclama icine girmeden koymasi ve Billy’ye kendisinin (babanin)
kendi sorunlariyla ugrastiginmi acikca belirtmesidir. Anneyle babanin, her
zaman ayni seyi diisiinmeseler bile, birbirlerinin kurallarina karsi
cikmaktansa karsilikli destek vermeleri cok 6nemlidir.

GCogumuz kendi miicadelelerimizi Bay Kesler’in yaptigi —ya da
Phoenix’teki annemle babami ziyaret ettikten sonra benim yaptigim— gibi
cocuklarimiz anlatmay1 aklimiza bile getirmeyiz. Oysa dongiisel bir
modeli bozmak icin en etkili yontem budur. Birincil endise ve ofke



enerjimizi yetersiz yiiklenen bireyin iizerinden cekip bu durum hakkinda
bizim yasadigimiz sorunu anlatmaya baglamamiz, tiim aile iiyelerinin
gelisme olasiligini yiikseltecektir. Bunun i¢in de, “Senin bir sorunun var,”
yaklasimindan, “Benim bir sorunum var,” yaklasimina gecmek gerekiyor.
Bay Kesler zamanla —babasi icin yas tutma dénemini atlattiktan ve annesi
ile kiz kardesine kars1 asir1 yiiklenme konumundan vazgectikten sonra—
bunu yapmay1 basardi.

Ya Bayan Kesler? Onun aile soyagacina baktigimizda, Billy’yle iligkisi
hakkinda ne gibi tahminlerde bulunabiliyoruz?

Yiizkaras1 Bir Agabey

Billy, Bayan Kesler’in is ve kadinlar konusunda sayisiz “kétii adimlar”
atmis olan agabeyi Les’le kardeslik agisindan ayni konumda. Bu aile
licgeninde Les, disarida kalan, yetersiz yiiklenen roliinde. Annesi de,
babasi da ona karsi suclayic1 bir konum almislar, Bayan Kesler ise ona
kars1 mesafeli ve ailesine karsi da onarici konumunda. Gerilimin diisiik
oldugu donemlerde diger aile iiyeleriyle Les ve sorunlar hakkinda
dedikodu yapiyor, gerilim yiikseldiginde ise annesiyle babasina, onunla
nasil basa ¢ikacaklar1 konusunda oneride bulunuyor ve 6nerileri yerine
getirilmediginde, onlara 6fkeleniyor.

Bayan Kesler’la agabeyinin baglantilarimin olmamasi bu iligkide
huzursuzlugu diisiik seviyede tutuyor, ama huzursuzluk oglu Billy’yle
olan iligskisine yansiyor. Bunun nedeni biraz da, Billy’nin Les’le kardeslik
acisindan ayni konumda olmasi ve hem fiziksel hem de kisilik
ozellikleriyle annesine onu hatirlatmasi. Baglanti kopuklugundan dogan
bilincaltindaki yogunluk genellikle, bir yi1ldoniimii tarihine kadar yeniden
canlanmaz; s6zgelimi, Billy’nin, Les’in ilk kez basim1 derde sokmaya
bagladig1 on iki yasina, ya da, Bayan Kesler’la baglantisinin koptugu
yirmi {i¢ yasina gelmesi gibi. Kesler ailesinde Billy ile annesi arasindaki
gerilim, Bayan Kesler’in kocasiyla oglu arasindaki iliskiden ¢ekilmesi ve
bu cephede sularin durulmasindan sonra ytizeye cikti.

Hepimiz cocuklarimizi kendimizle ya da diger aile tiyeleriyle bir
dereceye dek 6zdeslestiririz. Kim oldugumuzu ve bilincaltimizdaki istek,
korku ya da gereksinimlerimizi onlara yansitinz. Kardeglerimiz ya da
anne ve babamizla aramizdaki ¢6ziilmemis sorunlar bu yansitmay:1 daha



da artirir. Anne ilk ailesiyle ilgili konularda degisim gerceklestirmezse, su
andaki aile tiyelerine karsi 6zellikle yogun yansitmalarda bulunabilir.
Sozgelimi, Billy’yi agabeyinde gordiigii ya da kendinde gormekten
korktugu ytizkaras1 6zelliklerini tasimayan iyi bir cocuk ve ailenin yildizi
olmaya tegvik edebilir. Ya da Les gibi Billy’nin de sorumsuz ve sorunlu
bir cocuk olmasindan endiselenebilir ve siirekli onun iistiine diiserek, bu
tir davraniglan gercekten benimsemesine yol acabilir. Billy annesinin
onu kendi istedigi gibi sekillendirmeye calisigimi gorerek onun bu
gereksinimine ya uyum gosterecek, ya da direnecektir. Her iki durumda
da hem Bayan Kesler hem de Billy, kendi kisisel gelisimlerini
siirdiirmekte basarisiz olacaklardir.

Kocasi gibi Bayan Kesler’in da, ailesiyle ilgili olarak yapmasi gereken
“ev 0devleri” vardi.

Bayan Kesler zamanla annesinin ve babasinin aileleri hakkinda daha
cok bilgi topladi ve bu bilgiler, (kendisi yerine) neden Les’in yetersiz
ylklendigini ve yiizkarasi roliinii {istlendigini anlamasim sagladi. Kendi
cekirdek ailesinde oldugu gibi ilk ailesinde de modelleri gozlemlemeyi
ogrendi ve Les ile annesi ve babasi arasindaki iliskiden ¢ekilmeye calisti.
Bunu yapmak icin, éneride bulunmadan, taraf tutmadan ya da annesi ve
babasiyla Les’in sorunlar1 hakkinda konusmadan, her iki tarafla da birebir
duygusal bag kurdu. Bunun icin agabeyiyle daha yakin bir iligki kurmasi
gerekiyordu. Zamanla, ona kendi yasamini ve kendi yetersiz yiiklenen
ozelliklerini anlatmaya bagladi. En sonunda, kocasi ile oglunun
davranislarina daha az tepki gosterir hale gelebildi. Bu 6énemli iligkilerde
artik 6fke ya da kayginin hakimiyetine girmiyordu.

Bay ve Bayan Kesler, kendi sorunlarimizi ele almaya basladigimizda
cocuklarin da kendi sorunlarini halletme yetenegini gostereceklerini
ogrenmislerdi. Kendi aileleriyle ilgili olarak yaptiklar1 seyler, Billy ile
kardegleri icin bankaya yatirilmis para gibiydi; clinkii ¢ocuklar, daha
onceki kusaklardan gelen c¢oziimlenmemis sorunlar tagirlar. Bay
Kesler’in babasini kaybetmis ve Bayan Kesler’'in da agabeyiyle
baglantisin1 koparmis olmalar1 gerceklerinden séz etmek, kadin ve 6fke
konusundan biraz uzak goriinebilir. Ancak, ilk ailemizden kaynaklanan
duygusal sorunlarla —6zellikle kayiplar ve kopukluklarla— acikca ve
dolaysiz olarak basa cikmaya calismazsak, simdiki iligkilerimizde yogun
ve verimsiz bir ofkeye yenik diiseriz. Ucgenlerin nasil isledigini



gozlemleyip kavramazsak, 6fkemiz, gelecek icin daha verimli iligkiler
kurmamizi saglayacak bir arac islevi gérmenin yerine, gecmise takilip
kalmamiza yol acar.

U¢ kisilik iliski modellerini gozlemek ve degistirmek hakkinda
ogrendigimiz 6nemli noktalar1 gézden gecirmek amaciyla, daha basit bir
aile ticgenini ele alahm.

NEDEN iYi BiR YAHUDI KIZIYLA
EVLENMIYOR?

Sarah, oglu Jerry’nin otuz dort yasina bastigi giin is yerime geldi.
“Oglum Jerry ii¢ yildir, Yahudi olmayan bir kadinla flért ediyor,” diyordu.
“Bu Julie denen kiz ona uygun biri degil ve korkunc, sorunlar1 var.
Kocamla ikimiz, onunla evlenirse oglumuzun mutsuz olacagim biliyoruz,
ama Jerry bizi dinlemiyor.” Sarah bana Jerry icgin kaygilandigim
sOylemisti, ama onun aynmi zamanda cok da 6fkeli oldugunu siradan bir
gozlemci bile anlardi. Ogluyla iliskilerine kronik bir 6fke ve gerilim
hakimdi.

Jerry’nin iki erkek kardesin kiiciigii oldugunu, hala annesi ve babasiyla
birlikte yasadigim 6grendim. Universiteyi yiiksek bir dereceyle bitirmis
olmasina ragmen bir isten digerine geciyor ve belli bir yon izlememesi
ailesini endiselendiriyordu. Demek ki Jerry, ailesinde yetersiz yiiklenen
kisi konumundaydi.

Sarah’nin Oykiisii bize artik son derece tamdik geliyor. Oglunun eski
modeli siirdiirmesinden bagka bir sonu¢ vermemesine ragmen, onu
degistirmek icin yogun bir ¢caba harciyor.

Buradaki model nedir? Sarah’min anlattiklarina bakilirsa, gerilim
altindayken 6nce sugluyor, sonra da uzaklasiyor. Kimi zaman Julie’yi
sucluyor (“Diger insanlara pek dnem vermiyor, degil mi?”), kimi zaman
da Jerry’yi (“Bence olgun bir se¢cim yapmaktan cok, ailene baskaldirmaya
calisiyorsun.”). Jerry kendini ya da Julie’yi korumaya kalkistiginda Sarah
onu sucluyor ve ardindan, uzaklasiyor. Biitiin bunlar olurken Jerry’nin
babasi kendini hem karisindan hem de oglundan uzaklastiriyor ve daha
sonra, Jerry hakkinda endiselenmek konusunda karisiyla birlesiyor.

Jerry, Julie ve kendisi arasindaki ticgende Sarah, kendisinin ii¢genin



disindaki konumda oldugunu soyliiyor.

7 anne
odul 7

Julie

Sarah ogluna Julie’yi elestirdiginde onu, kiz arkadasina karsi kendi
tarafim tutmaya davet etmis oluyor. Jerry bu daveti kabul etse annesiyle
arasinda Julie pahasina daha yakin bir iliski olusacak ve Julie gecici
olarak, licgenin disindaki konuma gelecek.

Julie

Ama genelde Jeryy kiz arkadasini korumaya baghyor ve Sarah bunun,
Julie’nin tarafim tutmak anlamina geldigini diisliniiyor. Bu noktada,
anneyle ogul arasinda catisma yasanmasi beklenebilir.

ogul 4 anne

Julie

Sarah  Ogluna, Yahudi Olmayan Bir Kadinla Cikmasini



Onaylamadigint Soylememeli mi? Tabii ki sdylemeli. Sarah, bu gibi
konularla ilgili duygu ve diisiincelerini Jerry’ye rahatca anlatabilmeli.
Ogluna, bu durumla ilgili sorununun ne oldugunu soéyleyebilir. Ama bunu
yapmak yerine elestiriyor, oneride bulunuyor ve sucluyor. Eger Sarah
durumdan memnun olsaydi sorun yasanmayacaktli. Ama memnun degil.
Sarah’min anlattigina gore, Jerry’yle etkilesimleri genellikle catisma
ve/veya uzaklasmayla sonuclaniyor. Bu model uzun siiredir devam ediyor
ve Sarah kendini hem 6fkeli, hem de mutsuz hissediyor.

Bu Ailede Statiikoyu Korumanin Yararlari Nedir? Bu eski model,
kendi ayriliklarim ve bagimsizliklarini tartismaktan kagcinmak amaciyla
bebek konusunda kavga eden Maggie ile annesi drneginde (4. Bo6liim)
oldugu gibi, Sarah ile oglunun birbirlerine yakin kalmalarini saglayacaktir
(bu, olumsuz bir yakinlik olsa bile). Anne, ogul ve kiz arkadas arasindaki
bu ticgen, aile {yeleri arasindaki diger Onemli sorunlarin goémiilii
kalmasini saglayarak huzursuzlugu azaltiyor. Ayrica Jerry ile Julie’yi,
kendi iliskilerindeki sorun ve catismalarla yiizlesmekten koruyor.

Sarah Ug¢genden Cikmak Igin Ne Yapabilir? Uggenden ¢ekilmenin iig
temel sarti: sakinligi korumak, disarida kalmak ve pes etmemektir.

Sakin kalmak, gerilim anlarinda Sarah’min asir1  hareketlerde
bulunmamasi ve sakin bir yaklasim benimsemesi anlamina gelmektedir.
Ucgenlerin ardindaki itici giicler huzursuzluk ve yogunluktur.

Disarida kalmak, Sarah’nin, Jerry ile Julie’yi kendi baslarina birakip
kendi iligkilerini yonlendirmelerine izin vermesidir. Yani Oneride
bulunmak, yardim etmek, elestirmek, suclamak, onarmak, séylev cekmek,
irdelemek ya da taraf tutmak gibi davranislarda bulunmamalidir.

Pes Etmemek, Sarah’nin ogluyla duygusal yakinhigin1 korumasi ve bu
arada, Julie’yle de duygusal baglanti kurmasi anlamindadir. Isler
kizistiginda Sarah gecici olarak araya mesafe koyabilir; ama disarida
kalmak, baglantiy1 kesmek anlamina gelirse, modeller genellikle
degismeden kalirlar.

Eski Bir Dansa Yeni Adimlar

Sarah’nin eski licgenden cikmaya karar vermesiyle birlikte sdyle bir
diyalog yasandi:
“Julie konusunda sana bu kadar zorluk c¢ikardigim icin 6ziir dilemek



istiyorum, Jerry. Oglumun Yahudi olmayan bir kadinla evlenecegini
diisiinmek bana ¢ok sikinti yasatti, ayrica durum benim icin hala kolay
degil. Kimi zaman ¢ok 6fkeli tepkiler veriyorum ve sanirim sen de bunun
hedefi oluyorsun. Ama duygularimin bana ait bir sorumluluk oldugunu ve
anneni mutlu etmenin senin gorevin olmadigim artik anlamaya
basliyorum. Senin goérevin, kendin icin en iyi iligkiyi bulmak; bunun
Julie’yle olup olmayacagina ancak sen karar verebilirsin. Senin icin karar
verecek ya da en iyisinin ne oldugunu bilecek durumda degilim. Julie’ye
bir sans olsun vermedim!”

Jerry annesine, bagka bir gezegenden gelmis garip bir varlikmig gibi
bakiyordu.

Sarah sozlerine devam etti: “Kendin i¢in en iyi se¢cimi benim yardimim
olmadan yapabilecegini biliyorum. Biliyor musun, gecen giin bir sey
hatirladim. Babandan ¢nce, ailemin onaylamadigi birisiyle cikiyordum.
Yetiskin bir insan olmama ve kendi parami kazanmama ragmen onlara
kars1 ¢cikamadim. Ne yaptim, biliyor musun? Evden kimseye goriinmeden
cikip onunla gizlice bulustum! Daha sonra, ailem baban1 da
onaylamayinca, onunla kacip evlendik.”

Sarah negeli bir kahkaha att1 ve Jerry, sagkinliktan agik kalmis agzini
kapatti. Annesine merakla bakiyordu. Aralarindaki &6fkeli miicadeleyle
ilgili olarak annesi ilk kez, kendi deneyimlerinden s6z etmisti.

“Yahudi olmayan birisiyle hi¢ ¢iktin m1?” Jerry, bu soruya nasil bir
yanit alacagini tahmin edemiyordu.

“Sey, aslinda bunu aklima bile getirmedim. Benim icin bdyle bir sey
herhalde miimkiin olamazdi. Boyle bir secenek yoktu.” Sarah bir siire
diigiindiikten sonra sozlerine devam etti. “Ama o bendim ve bunlar bagka
bir zamandaydi. Seninle ikimiz ayr insanlariz.”

Sarah bu konusma hakkinda harika seyler hissediyordu, ama o aksam
yataga girdiginde biraz gergindi. Kocasi Paul’e sinirlendi ve onunla
kavga etti. Bu kavga, ogluyla iliskisinde gerceklestirdigi degisimin
yarattig1 gerilimi biraz hafifletmisti. Sarah’nin hissettigi sey, eski bir
modelde farkli adim atmaya ve diger bir aile iiyesiyle daha ayri ve olgun
bir iligkiye dogru yol almaya basladigimizda yasanan huzursuzluktur.
Daha Once de gormiis oldugumuz gibi, eski modeli yeniden kurma
baskilar1 hem iceriden hem de disaridan gelir.

Iki hafta sonra Sarah, farkli adim atma kararhligina kars: ciddi



sinavlarla karsilasti. Jerry, Julie’yle evlenmekten s6z etmeye
basladiklarin ima etmisti. Sarah siikiinetini korumay1 ve tepki vermemeyi
basardi. Hep Yahudi bir gelin istemis oldugu gercegini saklamiyordu,
ama Jerry’nin yargisina saygi duydugunu ve kendisine bir es secme isinin
kendisine degil, Jerry’ye diistiigiinii bildigini belli ediyordu.

Jerry bunun ardindan bir dizi kargi adim atarak, annesine Julie’yi
elestirmeye bagladi: “Biliyor musun, anne, bugiin Julie’nin babasinin
dogumgiinii ve onu aramasini ya da gormesini saglayamadim.” Jerry
giderek artan bir siklikla annesini, kendisiyle birlikte Julie’yi elestirmeye
kiskirtiyordu. Ama Sarah zokayi yutmamakta kararliydi. Ogluna soyle
diyordu: “Sey, sen Julie’yi benden ¢ok daha iyi taniyorsun. Bu durum
seni rahatsiz ediyorsa, onunla konusabilir ve diisiincelerini
anlatabilirsin.”Yada:“Sorunneolursaolsun,ikinizin birlikte halledeceginize
eminim.” Sarah, Julie’yle iliskisini de gelistiriyor ve onda, gercekten
sevip saygl duydugu yonler oldugunu goriiyordu.

Sarah ogluyla birlikte Julie’yi elestirseydi, eski licgeni yeniden kurmus
olacakn. Uggendeki tek fark, Sarah yerine Julie’nin disaridaki konumu
iistlenmesi  olacakti.  Insanlar  iicgen  icindeki  konumlarini
degistireceklerdi, ama tlicgen degismeden kalacakti. Huzursuzluk
azalacakti belki, ama {icgenin katihmcilarinin diger taraflarla kendi
sorunlarini belirleyip tartisma yetenekleri feda edilmis olacakti.
kirildiklarinda ne olacak? Sarah’min kendini tiggenden cikarmasinin
sonucu olarak sekiz ay sonra ailede yasanan gelismeleri kisaca
inceleyelim:

Jerry ve Julie

Jerry ve Julie, iliskilerinde o©nemli zorluklar yasadiklarinin
farkindaydilar ve Jerry, evlenmek istedigi kadinin Julie olup olmadig:
konusundaki ciddi kaygilarim ifade ediyordu. Annesinin Julie’yi
elestirdigi ve kendisinin de onu savunmaya kostugu eski model, Julie
hakkindaki elestirici duygularim ve bagka dinden bir kadinla evlenme
konusundaki kendi kararsizligim gizli tutmusgtu.

Sarah‘nin bu iliskiden ¢ekilmesinin ve Jerry’ye, kendisi i¢in en iyi olan
secimi yapma sansini vermesinin sonucu olarak Jerry ile Julie arasindaki



gercek sorunlarin yiizeye ¢ikmasi tahmin edilebilir bir gelisme. iliskileri
gercekten saglam olsaydi, bu noktada daha da giiclenebilirdi. Ama
goriiniise bakilirsa, durum aslinda boyle degildi.

Sarah ve Jerry

Sarah’nin, oglunun Julie’yle iliskisine karsi daha az tepkili hale
gelmesiyle birlikte, ogluyla arasindaki iliski sakinlesti. Uciincii tarafin
tstiindeki asir1 yogunlasma kaldirildiginda, Jerry ile arasindaki ayrilik ve
bagimsizhig1 tartisma sorunu ylizeye c¢ikti. Goriismelerimizden biri
sirasinda Sarah bana ilk kez olarak sunu sdyledi: “Julie olsun ya da
olmasin, Jerry’nin evden ayrilmakta zorluk c¢ektigini diisiinmeye
baghyorum. Onun gibi yetiskin bir adam neden hala ailesiyle birlikte
yasar? Onun evden ayrilma sorunuyla benim onun gitmesine izin verme
sorunum arasinda baglanti olup olmadigini merak ediyorum. Ben kendi
annemden aslinda yeterince bagimsiz degildim. Paul’le evlenmeme itiraz
ettiginde kacip evlendik ve anneme aylarca yazmadim. Ona, ‘seni
seviyorum, anne, ama Paul’ii de seviyorum ve bu benim hayatim,” deme
cesaretini bulamadim. Bunu demek yerine annemle baglantimi kopardim
ve sorunla yiizlesmeyi reddettim.”

Sarah ve Paul

Paul yakinlhiktan biraz huzursuzluk duyan, sakin ve icine kapanik bir
adamdi. Anne-ogul-kiz arkadas {icgeni onun isine geliyordu, ciinkii
boylece bu yogun aile geriliminden uzak kaliyor ve Kkarisi, evlilik
sorunlar yerine ebeveynlik sorunlar iizerinde yogunlasiyordu. Sarah’nin
“kaygl enerjisi”’ni oglu iizerinde yogunlastirmaktan vazgecmesiyle
birlikte Paul’le ikisi, evliliklerinde yasadiklar1 uzaklik ve doyumsuzlukla
yliz ylize gelerek, kendi iliskilerine daha cok dikkat gostermek
durumunda kaldilar. Sonucta da Sarah’yla Paul ogullarina, artik
yaslandiklar1 ve kendileri i¢in biraz zaman ve rahathga ihtiya¢ duyduklari
icin onun evden ayrilmasin istediklerini sOylediler. Jerry kendine bir ev
buldu, ama annesiyle babasinin ciddi olup olmadiklarimi sinamak iizere
bir siire daha onlarla kalmaya calisti. Ama onlarin kendisini geri almaya
hi¢ niyetleri olmadigim ve kendisi olmadan da gayet iyi idare ettiklerini



goriince enerjisini, isindeki ve iliskilerindeki kendi basarisizlik modelleri
lizerinde yogunlastirdi.

Sorunlu ¢ocuk iizerinde yogunlasmak, sorunlu olabilecek bir evlilik ya
da ebeveynlerimizle veya onlarin ebeveynleriyle yasadigimiz 6nemli bir
sorunu gozardi etmek icin kullanabilecegimiz mucizevi bir ila¢ gibidir.
(Gocuklar ebeveynlerinin yasamlarinin niteligini bir radar gibi sezer ve
kendi yetersiz yliklenme davranislariyla farkina varmadan, onlara yardim
etmeye calisirlar. “Sorunlu cocuk” genellikle, ailesindeki bir sorunu
cozmek ya da huzursuzluk yaratan konularin aciga cikmasini 6nlemek
icin elinden geleni yapar.

Sarah ve Sarah

Sarah’nin Jerry ile Julie iizerinde yogunlasmasi onu, kendi yasam
hedeflerini diisiinmekten de koruyordu. Eski {icgenden c¢iktiginda
birdenbire, baz1 6nemli sorularla karsi karsiya kaldi: Su andaki 6ncelikleri
nelerdi? Hayatinin bu noktasinda hangi hedeflere ulasmay: istiyordu?
Sarah, kendi benligiyle yiiz yiize gelmisti. Duygusal enerjimizi, toplumun
bizi tegvik ettigi sekilde erkekler ve ¢ocuklar {izerinde yogunlastirarak bu
ylizlesmeden kaginmak ne kadar da kolay, degil mi?

Birincil duygusal enerjinizi yetersiz yiiklenen bir aile {yesine
yoneltiyorsaniz, o birey ortadan yok oldugunda tiim bu kaygi ve ofke
enerjisinin nereye gidecegini hi¢ diisiindiiniiz mii? Sarah oglunun
hayatina karismaktan vazgectiginde, kendisi icin endiselenmeye bagladi.
Onun gibi Jerry de artik kendisi icin endiseleniyordu.



9

YUREKLI VE CESARETLI KiSILERE
DUSEN GOREVLER

Sakinles, meditasyon yap, derin bir nefes al, dilini 1s1r, icinden ona dek
say...

Kisa vadede 6fkeyle basa ¢ikabilmemizle ilgili 6nerilerin sonu gelmez.
Kimi uzmanlar size 6fkeyi icinizden miimkiin oldugunca cabuk atmanizi
soyler, bazilar1 bambaska tavsiyeler verir. Oysa uzun vadede 6nemli olan,
belli bir anda ofkenizle ne yaptiginiz degildir. Burada 6nemli olan
ofkenizi, benliginiz hakkinda daha acik bir diisiince sahibi olmak ve eski
iliskileri gotiirecek yeni yollar bulmak icin bir tesvik olarak
kullanmamzdir. Ofkemize kaynaklik eden eski modelleri siirdiirmemiz
halinde, 6fkelenmenin bize hicbir sey saglamayacagini gordiik.

Bir iliskide degisim yaratmak istiyorsaniz, bu kitab1 birkac kez okumak
isteyebilirsiniz. Her kadinin Oykiisiinde 6nemli dersler var. Bu dersleri
kendi yasantinizla bagdastirmak size kaliyor. Soziinii ettigim modeller
kadinlar arasinda evrenseldir ve bu modelleri hi¢ kuskusuz siz de pek cok
kez gormiissiiniizdiir. Yine de, kendi iliskinizde farkli adimlar atmaya
kalkistiginizda baslangicta cesaretinizi yitirebilirsiniz. Dansin icine bir
kez girildikten sonra, modeli gozlemlemek ve kendi roliiniizii degistirmek
kolay olmayacaktir. Bu bdéliimde, 6grendiginiz bazi seyleri yeniden
gozden gecirmenizi, iicgenler ve dongiisel danslar hakkindaki anlayisinizi
gelistirmenizi saglayacak ve iliskilerde farkli adimlar atma yeteneginizi
deneyecek birka¢ eylem Oneriyorum. Bu kitab1 okuyan ve yeni sdzciik
dagarciginizla goriislerinizi paylasan kadinlardan olusan bir grup
kurabilirsiniz.

GOZLEMLEMEYIi OGRENMEK



Size 6zgii dfkeyle basetme tarzinizi gézlemlemeye baslayin. Karen’in
patronunun karsisinda yaptigi gibi 6fkenizi gozyaslarina, {iziintiiye ve
kendinizden kuskulanmaya mi doniistiiriiyorsunuz? Maggie’nin annesiyle
iliskisinde yaptig1 gibi, sessizce boyun egme ile verimsiz suc¢lama
arasinda m1 gidip geliyorsunuz? Hepimizin, 6fke ve catismayla basetme
modellerimiz vardir; ama bu modeller iliskiye gore cesitlilik gosterebilir.
Sozgelimi, cekismeler yilizeye ciktiginda annenizle kavga edebilir,
babanizdan uzaklasabilir, patronunuzun karsisinda yetersiz yiiklenebilir
ve erkek arkadaginizi izleyebilirsiniz.

Huzursuzluk ve gerilimin arttigi durumlarda iligkileri yOnlendirme
tarziniz ~ Ustlinde diisiiniin. Benim modelim gsOyledir: Gerilim
ylikseldiginde ilk aileme karsi yetersiz yiiklenme egiliminde olurum
(dogum giinlerini unuturum, beceriksizlesirim ve sonunda bas agrisi,
ishal, soguk alginlig1 ya da bunlarin tiimiinii birden geciririm); is yerinde
asir1 yiiklenirim (herkese 6nerilerde bulunurum ve benim yontemimin en
iyisi olduguna inanirim); kocamdan uzaklasirnim (hem duygusal hem de
fiziksel olarak) ve cocuklarima karsi 6fkeli, suclayici bir konum alirim.

Kendi tarzinizi saptamakta giicliilk cekiyorsaniz, asagidaki noktalar
kilavuz olarak kullanabilirsiniz:

TAKIiPCILER

e huzursuzluga, iliskide daha c¢ok birliktelik arayarak tepki
verirler.

e konusmaya ve duygular ifade etmeye biiyiik deger verir,
digerlerinin de ayni seyi yapmasi gerektigine inanirlar.

¢ kendilerine yakin birisi biraz yalniz kalmak ya da iligskiden
uzaklasmak istediginde bunu kisisel bir sey olarak alip
kendilerini reddedilmis hissederler.

e onlar icin 6nemli birisi araya mesafe koyarsa daha da cok
takip eder ve ardindan, soguk bir tutumla iclerine cekilirler.

e iliskide kendilerine asir1 bagimh ya da asin talepkar gibi
olumsuz etiketler yapistirabilirler.

e karsi tarafi, duygularla bas edemeyen ya da yakinlhiga
tahammiil = edemeyen  birisi  olmakla  elestirmek
egilimindedirler.



MESAFE KOYUCULAR

e gerilim yiikseldiginde duygusal mesafe ya da fiziksel alan
isterler.

e kendilerini, kendilerine giivenen, 6zel hayatlarina diiskiin
kisiler olarak goriirler; yardim istemektense, “kendi isini
kendin yap” yolunu secerler.

e savunmaslz, zaylf ya da bagimli yonlerini gostermekte
giicliik cekerler.

e kendileri icin 6nemli Kkisiler tarafindan “duygusal acidan
erisilmez”, “kendini geriye cekiyor”, “duygularla basetmeyi
beceremiyor” seklinde damgalanirlar.

e Kkisisel iliskilerindeki huzursuzlukla, isle ilgili projelerini
artirarak basetmeye calisirlar.

e isler yogunlastiginda pes etmeyip ¢6ziim bulmaya
calismaktansa, iliskiyi tamamen koparabilirler.

e zorlanmadiklarinda ya da izlenmediklerinde daha rahatca
acilirlar.

YETERSIZ YUKLENENLER

e kendilerini bir tiirlii 6rgiitleyemedikleri pek ¢ok alan vardir.

e gerilim altinda daha da yetersiz hale gelir ve boylece,
digerlerini igleri devralmaya tesvik ederler.

e ailevi ya da isle ilgili durumlarda gerilim arttiginda fiziksel
ya da duygusal semptomlar yasama egilimindedirler.

e ailede dedikodu, kaygi ya da ilgi odagi olabilirler.

e “sabirll”, “savunmasiz”, “hasta”, “sorunlu” ya da
“sorumsuz” gibi tamimlamalarla anilirlar.

e yakinlarina giiclii ve yeterli yonlerini gostermekte giicliik
cekerler.

ASIRI YUKLENENLER

¢ sadece kendileri icin degil, digerleri icin de en iyisinin ne
oldugunu bilirler.



e gerilim yiikseldiginde hemen miidahale edip tavsiye verir,
kurtarir ya da duruma el koyarlar.

e disarida kalip, bagkalarina kendi sorunlariyla bagsetme
firsatim vermekte zorluk cekerler.

e digerleri iizerinde yogunlasarak, kendi kisisel hedefleri ya
da sorunlar tizerinde yogunlagmaktan kacinirlar.

e kendi savunmasiz ve yetersiz yiiklenen kisimlarini, 6zellikle
sorun sahibi olarak goriilen insanlara anlatmaktan kacginirlar.

e “her zaman gilvenilebilir’ ya da “hep yamimda” gibi
tanimlarla amlirlar.

SUCLAYICILAR

e huzursuzluga duygusal yogunluk ya da kavgayla tepki
verirler.

e cabucak tepeleri atar.

e degismek istemeyen bir insam degistirmeye calismaya cok
fazla enerji harcarlar.

e gerilimi azaltmakla birlikte, eski modelin siirmesine yol
acan tekrarlayic1 kavga dongiilerine girerler.

¢ birisinin duygu ve eylemlerinden baska birisini sorumlu
tutarlar.

e degisim yaratmada tek engelin digerleri oldugunu
diistiniirler. 165

Gordiiglimiiz gibi biz kadinlar, intikam duygusuyla asir1 yiiklendigimiz
ev isleri, cocuk bakimi ve duygu isleri gibi isler disinda, erkeklere karsi
takipci ya da yetersiz yiiklenen kisiler olmaya yonlendiriliriz. Erkekler,
gerilimli iliskilerde uzaklasirlar ve bu tarzlan o6diillendirilmese bile,
mazur goriiliir. Her iki cins de suglar, ama kadinlar bunu erkeklerden
daha fazla yapar ve bdyle yapmalari nedensiz degildir. Bu nedenlerin
arasinda, kiiltiirel olarak tanimlanmis benliksizlesmis ve alttaki
konumumuza karsi duydugumuz ofke, alttaki statiimiiziin farkina varip
bagkaldirmaya karsi tabular ve bir iliskiyi yitirme olasiligina karsi
duydugumuz korku ve sucluluk yer almaktadir. Barbara’nin, 6fke grup
calismasina katilmasina izin vermeyen kocasina karsi aldig1 suclayici ve



yetersiz yiiklenen konumu (2. B6liim), suclamanin statiikoyu protesto
etmekler birlikte bir yandan da korudugunu ve etkin bir sekilde tavir
almaktan ne denli farkli oldugunu gosteren drneklerden ilkiydi.

Kendi tepki modellerinizi diisiiniirken, yukaridaki siniflarin hicbirinin
iyi ya da kotii, dogru ya da yanlis olmadigin1 unutmayin. Bunlar sadece,
huzursuzlukla basetmenin farkli yontemleri. Ama bu siniflardan birinde
asir1 bir konum benimsemigseniz, ya da sizi 6fkelendirip tikayan modeli
gozlemlemeyi ya da degistirmeyi basaramiyorsaniz, sorunla
karsilagsmaniz kagimlmazdir.

Diger insanlarin kendilerine 06zgii Ofkeyle basetme ve gerilim
altindayken iliskileri tartisma tarzlarini gézlemlemeye baslayin. Onlarin
tarzi, sizin tarzinizla nasil bir etkilesim igcinde? Sozgelimi, diger bir asir
ylklenenle yakin yasayan ya da calisan bir asirn yiiklenenseniz,
huzursuzlugun diisiik oldugu dénemlerde birbirinizin yeterliligini takdir
edebilirsiniz. Ama huzursuzluk yiikseldiginde, kontroliin kimde oldugu
ve dogru yanitlar1 kimin bildigi konularinda tartisma ve inatlasmalar
yasanacaktir. (“Neden bana danismadan karar verdin?”) Bu modele
girmeye en uygun ilk iki ¢ocuk olabilir; 6zellikle de, ayni cinsiyetten
kiiciik kardegsleri varsa. Yetersiz yiiklenen bir kisiyle agk ya da is iliskisi
icinde bulunan bir yetersiz yiiklenenseniz, taraflardan her biri digerini,
yeterince sorumluluk almamakla sucglayabilir. Faturalar 6denmiyor ya da
bebek agladiginda kimse yataktan kalmiyor olabilir. Asin yiiklenenlerle
yetersiz  yiiklenenler —ya da mesafe koyucular ve takipgiler—
birlestiklerinde ise, gerilim altinda nasil bir modelin calismaya
baslayacagim daha ¢nceki 6rneklerde gordiik.

Ofkenize kaynaklik eden etkilesim dizilerini miimkiin oldugunca ¢ok
gozleyin. Yani, isler kizistiginda, kimin, neyi, ne zaman yaptigini ve
bunun ardindan ne oldugunu izlemek iizere biraz geri cekilin. Cesaretli ve
yurekli bir eyleme gecmeden o©nce gozlemleme yeteneginizi
gelistirmenizde biiytiik yarar vardir.

YUREKLI BIR EYLEM SECMEK

Bir iliskide o6fkenizle, alisilmis modelinizden farkli bir sey yapmak
lizere tasar1 olusturun. Daha ©6nceki boliimleri rehber edinerek, sakince
stirdiirebileceginiz ve karsi adimlar baslayip huzursuzlugunuz arttiginda



da koruyabileceginiz kiiciik ve ©zel bir eylem secin. Diger kisinin
tepkisini ve bu tepki geldiginde ne yapacagimzi onceden diisiiniin.
Tavrimzi siirdiiremeseniz bile, bir iligkide farkli adimlar atmak kendi
benliginizi ve iligkiyi ogrenmek icin en iyi yoldur. Bir iligkiyi, ancak
degistirmeye basladiktan sonra gercekten gorebilirsiniz. Asagida bununla
ilgili 6rnekleri bulacaksimz:

DONGUSEL DANSTAN CIKMAK

Romantik bir iliskide ya da evlilikte mesafe koyan Kkisiyi takip
ediyorsaniz, Sandra’min Larry’yi izleme dongiisiinden nasil c¢iktigini
anlatan 3. Bolimi dikkatle yeniden okuyun. Bir cocuk konusunda asiri
ylikleniyorsaniz, Bay ve Bayan Kesler'in cocuklaryla iligkilerinde
degisim yaratmalar {izerinde yogunlasan 8. Bolimii okuyun. Birlikte
oldugunuz kisiye kars1 yetersiz yiiklenen bir konumdaysaniz,
Stephanie’nin Jane’le iligkisine (7. Boliim), ya da, Barbara’nin kocasiyla
ilgili ikilemine (2. Boliim) geri doniin. Ustleneceginiz yeni konuma
onceden (sozgelimi, {ic hafta 6nce) karar verin ve ne olacagina bakin.

BENLIiK TANIMLAMAK

Aile tiyeleri arasinda kim oldugunuzu, elestirmeden, onlar
degistirmeye calismadan ve huzursuzluk arttiginda savunuya gecmeden
acikca tamimlamamzi saglayacak bir ya da birka¢ yol diisiiniin.
Bazilarimiz icin, yeterliligimizi ve giliciimiizii gdstermek yeni ve daha
dengeli bir benlige dogru atilmig bir adimdir. Bazilarimiz igin yiirekli bir
adim, yakin zamanlarda bunalima girmis oldugumuzu ve isimizde ya da
iliskimizde bir miicadele verdigimizi digerlerine anlatabilmektir. Daha
once hep uyum gosteren taraf oldugumuz bir iliskide farkli bir fikir
belirtmek ve bu fikri savunmaya devam etmek, benlik tanimlamaya dogru
atilmis diger bir énemli adimdir. Bu is iizerinde ne kadar ¢ok calisirsak,
ofke ve oOfkeden en iyi nasil yararlanacagimiz konusundaki
diisiincelerimiz o kadar aciklik kazanir.

KOPUKLUGA KARSI ADIM ATMAK



Aileden birisiyle duygusal iliskinizi koparmissaniz, ona dogum giinii
ya da tebrik karti gondermek bile yiirekli bir eylemdir. Biiyliyen diger
canhlar gibi, insanlarin da koklerinden ayrildiklarinda, uzun vadede iyi
durumda olmayacaklarini unutmayin. Aile iiyelerinizle iliskinizi
koparmissaniz, diger iliskilerinizde daha yogun ve tepkici davranirsiniz.
Onemli bir aile iiyesiyle duygusal iligkinizi kesmis olmaniz, bagka bir
konuda o©fke olarak ortaya cikacak gizli bir huzursuzluk yaratabilir.
Yiirekli olun ve baglantiy1 koparmayin.

YAVAS HAREKET ETMEK VE KUCUK
DUSUNMEK

Kendinizi 6fkeli hissediyorsaniz, bir sey yapmadan 6nce nasil bir yeni
konum iistlenmek istediginizi dikkatle diisiiniin. Ofke bizi hizla eyleme
gecmeye kigkirtabilir; buna karsi hazirlikli olun. Heniiz hazir olmadiginiz
ya da lizerinde iyice diisiinmediginiz yeni bir konum {istlenmeye
kalkismaniz kotii sonuglar verebilir.

Alice, bir yil o©nce Denver’a tasinmis olmasina karsin evin
bodrumundaki esyalarin1 hala almamis olan eski ev arkadasina kizgindi.
Bodrumda yer boldu, ama Alice kisisel nedenlerden dolay: esyalarin bir
an Once gitmesini istiyordu ve Denver’dan gelen bahaneler onu iyice
ofkelendiriyordu. (“Su anda bunu yaptiracak param yok.” “Esyalari
tasimak icin hava c¢ok soguk.”) Alice uzun bir siire boyunca eski ev
arkadasina karsi asir1 yiiklenen konumunda olmus ve onu gerilimli
durumlardan kurtarmisti. Bu yiizden, simdi olanlar onun icin yeni bir sey
degildi.

Alice, benim yonettigim bir 6fke grup calismasina katildiktan sonra
hevesle eve kostu ve eski ev arkadasina su mektubu yazdi:

Sevgili Leslie,

Esyalarinin bodrumumda durmasi benim i¢in korkung bir sorun yaratiyor. Bu benim
bencilce ya da mantiksiz bir davranisim olabilir, ama nedeni ne olursa olsun, bu
duruma daha fazla katlanamiyorum. Ug hafta icinde egyalarini almazsan hepsini

Salvation Alrrny’yel verecegim.

Oziirlerimle,
Alice



Leslie egyalarini almadi ve Alice hepsini Salvation Army’ye verdi.
Leslie’nin buna kizginlik ve umutsuzlukla tepki vermesi karsisinda ise
sucluluk ve tiziintii duydu. Alice aslinda yanlis bir sey yapmamusti. Sorun,
kendini huzurlu hissetmedigi bir konumu c¢ok cabuk belirleyip
listlenmesiydi. Katy’nin, yashi babasina karsi yeni simirlar koyma
miicadelesi (6. BoOliim), inan¢ ve degerlerimizle uyumlu, karsi adimlar
geldiginde huzursuzluk ya da sugluluk duymadan koruyabilecegimiz bir
konum belirlemenin zaman ve c¢aba gerektiren bir ugras oldugunu
gosteriyor.

Kadinlarin, diger kisilerin duygularim tistlenme ve kendi benlikleri
pahasina bagkalarina 6nem verme gelenegine sahip olduklarini hatirlayin.
Bunu bazilarimiz digerlerinin kirli ¢oraplarimi kaldirarak ya da duygu
islerini istlenerek, bazilarimiz ise, bizim icin 6nemli olan Kisjleri
korkutmamak amaciyla daha yetersiz, giicsiiz ve kendini yonlendirmekte
beceriksiz hale gelerek yapariz. Gelenekleri degistirmek miimkiindiir
belki, ama kolay degildir. Baslangicta kiiciik diisliniin, ama diisiiniin.

DIRENCE KARSI HAZIRLANMAK

Bir modeli degistirmeye kalkistigimzda sadece digerlerinden gelecek
yogun tepkilere degil, kendi i¢ direncinize karsi da hazirhikl olun.
Elizabeth, evine geldiklerinde misafir olmay1 reddederek kendisini ¢ocuk
rollinii listlenmeye zorladiklarini diisiindiigli annesiyle babasina karsi
siirekli 6fke duyan, yirmi dokuz yasinda bir avukatti. Evine geldiklerinde
onu yakinlardaki bir restorana gotiirmekte ve hesab1 da ddemekte 1srar
ediyorlardi. FElizabeth degisime kendini hazir hissettiginde, onlara
evsahibeligi yapmanin kendisi icin ne kadar énemli oldugunu anlatacak
bir yol buldu. Kendi yeterliligini ve yetiskinligini inkar edilemez sekilde
gosteren miikemmel bir yemek hazirladi ve annesiyle babasi onu
comertce Overek sasirttilar.

Elizabeth ertesi sabah sikintiyla ve bagsi agriyarak uyandi. Kaynasik bir
iliskiden daha olgun bir iligkiye gectigimizde yasanan ayrilik ve yalnizlik
duygusundan korunmasim saglayan eski yakinhgi yitirdigi icin yas
tutmaya bashyordu. Aym hafta babasi golf dersinde diistii ve bacagi
al¢iya alindi. Kars1 adimlarin giiciine de, degisime kars1 kendi direncinize
de cok hazirlikli olamazsimz. Aile iiyelerinizden biriyle daha olgun,



birebir bir iligki baslatmak istiyorsaniz, Maggie ile annesinin anlatildig:
boliimii (4. Boliim) birka¢ kez okuyun.

Bu kitap hakkinda diisiintir ya da bir arkadasinizla tartisirken, ytirekli
ve cesaretli bir eylem benimseme konusunda akliniza yeni fikirler
gelecektir. Ailenizde ya da yakin iligkilerinizde degisim yaratma
huzursuzlugu cok yiiksek olacaksa, ise daha esnek ve sizin icin daha
onemli olan bir iligkiyle; s6zgelimi, calisma arkadasinizla, komsunuzla ya
da bir dostunuzla olan iligkinizle baglayin. Nereden baslarsaniz baglayin
ve kendinize nasil bir yol secerseniz secin, asagida verilen bazi yap ve
yapma kurallarini 6fkelenmeye basladiginizda mutlaka hatirlayin:

1. Konu sizin igin énemliyse, mutlaka konusun. Karsimiza ¢ikan tiim
adaletsizlikleri ve sikintilar1 sahsen ele almamiz tabii ki gerekmez. Bazi
seyleri gozard1 etmek, olgunluk belirtisidir. Ama bunun bedeli kendinizi
ofkeli, sikintili ya da mutsuz hissetmeniz olacaksa, sessiz kalmak biiyiik
bir hatadir. Bizim i¢in 6nemli konularda tavir almay: basaramamamiz,
benliksizlesmemize yol acar.

2. Isler kizismisken vurusa ge¢cmeyin. Bazi iliskilerde iyi bir kavga
havay1 temizleyebilir, ama hedefiniz sabitlesmis bir modeli
degistirmekse, konusmak icin en kotli zaman kendinizi o6fkeli ya da
gergin hissettiginiz anlar olabilir. Konusmanin ortasinda 6fkelenmeye
basladigimzi sezerseniz soyle diyebilirsiniz: “Kafami toplamak icin biraz
zamana ihtiyacim var. Bunu konusmak icin baska bir zaman saptayalim.”
Gegici olarak uzaklik aramak, soguk bir tutumla icine kapanmak ya da
duygusal baglantiy1 koparmakla ayni sey degildir.

3. Sorunu diigtiniip konumunuza agiklik kazandirmaya zaman ayirin.
Konusmaya baslamadan ©Once, kendinize su sorular1 sorun: “Beni
ofkelendiren durum nedir?” “Burada asil sorun nedir?” “Benim konumum
nedir?” “Ulasmak istedigim sey, ne?” “Kim, neden sorumlu?”
“Degistirmek istedigim sey tam olarak ne?” “Yapacagim ve
yapmayacagim seyler nedir?”

4. “Belalt1” taktiklerine girismeyin. Yani suclamayin, yorumlamayin,
teshis koymayin, damgalamayin, irdelemeyin, vaaz vermeyin, ahlak dersi
cikarmayin, emretmeyin, uyarmayin, sorgulamayin, dalga gecmeyin ve
soylev cekmeyin. Diger kisiyi hafife almayin.

5. Ben diliyle konusun. “Ben diisiiniiyorum ki...”, “Ben hissediyorum
ki...”, “Ben korkuyorum ki...”, “Ben istiyorum ki...” demeyi 6grenin.



Gercek bir “ben” bildirimi diger kisiyi elestirmeden ya da su¢lamadan ve
kendi tepki ya da duygularimizdan diger kisiyi sorumlu tutmadan benlik
hakkinda bir sey sdyler. Sozde “ben” bildirimleri icindeki “sen
bildirimlerine kars1 dikkatli olun. (“Ben, senin kontrol etme egiliminde ve
benmerkezci oldugunu diisiiniiyorum.”)

6. Bulanik taleplerde bulunmayin. (“Benim ihtiyaglarima kargi daha
duyarh olmani istiyorum.”) Ne istediginizi agik¢a anlatin. (“Su anda bana
yardim etmek icin yapabilecegin en iyi sey, dinlemek. Su anda senden
oneri istemiyorum.”) Insanlarin sizin ihtiyaclariniza tahmin etmelerini ya
da talep etmediginiz seyleri yapmalarini beklemeyin. Sizi seven kisiler
bile diisiincelerinizi okuyamazlar.

7. Insanlarin farkl olduklar1 gercegini kabul edin. Diinyadaki insan
sayist kadar farkli bakis agisi oldugunu anladigimizda, kaynagsik
iliskilerden uzaklasmaya baslariz. Gergegi kimin bildigi konusunda kavga
ediyorsaniz, asil 6nemli noktayr gézden kaciriyor olabilirsiniz. Farkh
bakis acilar1 ve farkh tepki sekilleri, kisilerden birinin hakli ve digerinin
de haksiz oldugu anlamina gelmez.

8. Hicbir sonuca varmayan entelektiiel tartismalara girmeyin.
Digerlerini, kendi konumunuzun haklhligina ikna etmeye calismayin.
Karsinizdaki kisi sizi dinlemiyorsa, soyle deyin: “Evet, bu sana ¢ilginca
gelebilir, ama ben boyle hissediyorum.” Ya da: “Benimle aym fikirde
olmamani anliyorum, ama sanirim ikimiz durumu farkh gériiyoruz.”

9. Her bireyin kendi davraniglarindan sorumlu oldugunu goriin.
Babamzin yeni karisini, “onun size yakin olmasina” izin vermedigi icin
suclamayin. Babanizla aranizdaki mesafe sizi 6fkelendiriyorsa, durumu
ele almak icin yeni bir yol bulmak sizin sorumlulugunuzdur. Babanizin
davraniglari karisinin degil, kendisinin sorumlulugudur.

10. Baska birine ne diistindtigiinti ve hissettigini, ya da ne dtistinmesi ve
hissetmesi “gerektigini” soylemeyin. Bir bagkas1 sizin yarattiginiz
degisime tepki olarak 6fkelendiginde duygularini elestirmeyin ya da ona,
ofkelenmeye hakki olmadigini séylemeyin. Bunun yerine, soyle deyin:
“Ofkelenmeni anliyorum; senin yerinde olsam, belki ben de éfkelenirdim.
Ama bu konuyu tekrar tekrar diisiindiim ve son kararim bu.” Unutmayin
ki bir insanin 6fkelenme hakki, digerinin suclu oldugu anlamina gelmez.

11. Uciincii bir taraf aracihgiyla konusmaktan kacinin. Erkek
kardesinizin  davranisina  6fkelendiginizde, “Okul miisameresine

»



gelmemenin, kizimin kendini ¢ok kotii hissetmesine neden oldugunu
diisliniiyorum.” demeyin. Bunun yerine, “Gelmedigin icin iiziildim. Sen
benim icin 6nemlisin ve orada olmam gergekten istiyordum.” demeyi
deneyin.

12. Vur-kag yiizlesmelerinin degisim yaratmasini beklemeyin. Yakin
iliskilerde degisim yavas yavas gerceklesir. Kiiciik bir degisim
yarattiginizda, “gercekten ciddi olup olmadigimz1” gérmek icin defalarca
sinanirsiniz. Kurami uygulamaya doniistiirdiigiiniizde yiiziistii diiserseniz,
hemen cesaretinizi kaybetmeyin. Ise iyi basladigimzi ama durum
kizistiginda fazla dayanamadiginizi gorebilirsiniz. Yoldan ¢ikmak,
siirecin parcalarindan biridir; kendinize karsi sabirli olun. Yola geri
doniip, yeniden denemek icin daha cok firsatiniz olacak.

Tabii ki en 6nemlisi, 6fkemizi uyandiran modellerin korunmasinda
kendi oynadigimiz roliin sorumlulugunu iistlenme becerisi. Uggenler en
zor iliski modellerinden biridir; bu nedenle, bu konuyu bir kez daha
gozden gecirelim.

DEDIKODUYA SON

Sue’ya ofkelendiginizde o bunu 6grenen ilk kisi mi oluyor, yoksa son
kisi mi? Babamzin davranisindan rahatsiz oldugunuzda bunu dogruca ona
m1 soyliilyorsunuz, yoksa annenize mi gidiyorsunuz? Eski kocaniza ya da
oglunuza kizdiginizda hemen kiziniza mi telefon ediyorsunuz? Calisma
arkadasiniz isini yapmiyor diye o6fkelendiginizde dogruca onunla m
konusuyorsunuz, yoksa amirine gidip arkadasimzin calismasi hakkindaki
kayginizi mi anlatiyorsunuz?

Iki insan dedikodu yaptiklarinda, iiciincii taraf pahasina bir iligki
kurmus olurlar. Bu, ii¢genin cesitlemelerinden biridir. Ucgenler
huzursuzlugu azaltir; bu nedenle, gecici ve esnek olduklarinda fazla sorun
yaratmazlar. Ancak tliggen ailede, dostlukta ya da is ortaminda saghkl
birebir iliskilere zarar verecek derecede kati bir sekilde sabitlesirse bu
durumda, baglanti ayaginin kirilmasi gerekir.

Isyeri Ucgenleri

Kahve molalarini uzun tuttugu ve dolayisiyla, sizin fazladan is



yapmaniza yol actig1 icin Sue’ya 6fkelendiginizi varsayalim. Bu konuda
Sue’yla konusmaya calistiniz, ama ilk tepkisi 6fkelenmek ve savunuya
gecmek oldu. Bunun iizerine koridorda Sally’nin yolunu cevirdiniz ve
onu, Sue’nun bencil ve haksizlik eden biri oldugu konusunda sizinle ayni
goriisii  paylasmaya davet ettiniz. Sally sizi anlayisla dinlerse,
huzursuzlugunuz yok olacaktir. Bu belki sakinlesip, Sue’yla iliskinizi
nasil yonlendireceginizi daha iyi diisiinmenizi saglayacaktir. Boylece,
kimseye zarar vermeyen gecici bir ticgen olusacaktir.

Ama diger taraftan, Sally’yle birlikte Sue’nun arkasindan konusmaya
devam ettiginizi diisiinelim. Bu sizi, sorunu Sue’yla ¢6zmekten saptirir.
Sue’nun digsaridaki kisi konumu sizi Sally’ye yaklastinir ve bdylece,
ofkenizle bagsa ¢ikmak yerine 6fkenizi saptirmig olursunuz. Uggen zaman
icinde varligim siirdiiriirse, asagidaki durumlardan biri gerceklegebilir:

e Sue ile aramzdaki c¢6ziimlenmemis sorunlar yiiziinden
Sally’nin Sue’yla iliskisi bozulacaktir. S6zgelimi, Sally ona
kars1 daha mesafeli ya da tepkici bir tavir alabilir. Sally,
Sue’dan hoslanmaya baslarsa kendini size ihanet etmis
hissedebilir.

e Sue’nun huzursuzlugu artar ve isyerinde yetersiz
yiiklenmeye baglayabilir. Iki insanin yetersiz yiiklenen bir
birey hakkinda (her birinin bu iliskiyi dogrudan dogruya ele
almalar yerine) konusmay1 artirmalari, o kisinin yeterlilik
kazanmasini daha da zorlastiracaktir.

e Sue’yla aranizdaki farkliliklar1 sakince ve acikca goriisme
ve aranizda huzurlu bir is iliskisinin olmasi sansini artirmak
konusunda gitgide daha fazla zorluk cekersiniz.

Sue’ya oOfkelendiginizde Sally’yle konugmanin bir yarari olamaz mi?
Amacimz kendi sorununuz konusunda Sally’nin goriisiinii almaksa ve
Sally size taraf tutmadan, tan1 koymadan ya da ikinizi de elestirmeden bir
goriis sunabilecekse, bu durumda tlicgen olusmaz. Ama genelde ise,
sorunu aciga cikarmak ve birisinin neden kotli gittigini anlamaya
calismak gibi erdemli niyetlerle baglayip sonunda, ¢abalarimizin karsilikli
elestiri seanslarina ve sabitlenmis bir licgen baslangicina doniistiigiinii
goriiriiz. Kisinin performansiyla ilgili olarak onunla konusmak yerine



hakkinda konusmak asla ise yaramaz. Diger bir insanla aranizdaki
catismaya ne kadar cok kisi katilirsa, catismayi asgari huzursuzluk ve
azami aciklik diizeyinde ¢6zme olasiligimz da o kadar azalacaktir.

Asagida, isyeri ticgenlerinden kacinmak icin kullanabileceginiz yap ve
yapma kurallarini bulacaksiniz. Bu oneriler dostluklar ve ailevi konular
icin de gecerlidir:

1. Birisine dfkelendiyseniz, bunu o kisiye soyleyin. Sue tepkici, asi ya
da kaba bile olsa, ugrasmaniz gereken kisi odur. Burada ugrasmak, ofkeyi
disar1 vurmak anlamina degil, bu kitapta 6grendiginiz her seyi kullanmak
anlamina geliyor; ticlincii bir tarafla degil, dogrudan dogruya Sue’yla.

2. Ofkenizi hiyerarsinin iist kademelerine gétiirmek istiyorsaniz, dogru
kanallart kullanmaya ve a¢ik olmaya dikkat edin. S6zgelimi, Karen’in (5.
Boliim) patronundan degerlendirmesini “Cok Tatmin Edici” smifindan
“Ustiin” simfina ¢karmasim istedigini ve onun da reddettigini
varsayalim. Karen degerlendirmeyi iiciincii bir tarafin gézden gecirmesini
istiyorsa, kabul edilebilir prosediiriin ne oldugunu bulabilir ve patronuna
ne yapacagin ve bunu neden yapacagim soyleyebilir. Uciincii bir tarafi
ise karistirma konusunda acik davranip uygun hiyerarsiyi kullanirsaniz,
uzun vadede o©fke ve gerilimi yiikseltecek iiggenlerin dogmasindan
kacinmis olursunuz.

3. Ofkelendiginizde, kendi sesinizle konusun. Ister astiniza hitap ediyor
olun ister amirinize, kim oldugu bilinmeyen bir {ciincii tarafi ise
karistirmayin: “Digerleri, senin birlikte calisilmasi giic biri oldugunu
diisliniiyorlar.” Ya da: “Davranislarin konusunda bazi sikayetler var.”
Isimsiz, suratsiz elestiri huzursuzlugu artinir ve ne adildir, ne de yararh.
Bir diger kisiyle aramzda sorun varsa ben sozciigiinu kullanin: (“Ben

diisiniiyorum ki...” “Ben hissediyorum Kki...” “Ben istiyorum Ki...”
“Benim endisem su ki...”) Birakin diger insanlar da kendi adlarina
konussunlar.

4. Sirlardan kaginin. Esther’in elestirildigini ya da hakkinda dedikodu
yapildigini bilmesini saglamanin sizin isiniz oldugunu diistiniiyorsaniz
—“Esther, Tom’un herkese senin i¢in, miisterileri kaciriyor dedigini
bilmeni istiyorum.”— Esther’in dogruca dedikodu yapan kisiye gidip
sorunu acikhiga kavusturmak isteyebilecegini de bilin. Birisine sir tutmasi
icin sz verdirecekseniz —“Esther, liitfen Tom’a bir sey sdyleme yoksa
bunlari sana anlattigimi anlar.”— en iyisi, hi¢bir sey sdylemeyin.



5. Bagka birinin li¢geninde ligiincii taraf olmayin. Birisi size gelip
yakinirsa onu anlayisla dinleyebilirsiniz, ama suglamadan ve taraf
tutmadan. Bunu genellikle aklimiza getirmeyiz, ama tekrar tekrar
deneyerek basarabiliriz. Baska birinin duygusal miittefiki olmaktan
kacinmamiz icin en iyi neden, bizim sakin, disarida kalan ve duygusal
baglantiy1 siirdiiren bir konum tistlenmemiz halinde digerlerinin kendi
ofkeleriyle basedip farkliliklarini tartisma sanslarinin artacak olmasidir.

Bu ilgili ama tarafsiz tutum uzun vadede, digerlerinde yaratici sorun
coziim yeteneklerini gelistirerek destekleyici etki yaratacaktir. S6zgelimi,
Esther’in amiri oldugunuzu ve Tom’un gelip size, onun miisterilere karsi
kaba davrandigindan yakindigini varsaymn. Tom’u, Esther’le dolaysiz
olarak konusmaya yoOnlendirebilirsiniz. Tom size, “Ama ona iki kere
sOyledim ve beni dinlemedi,” derse onunla biraz sakalasabilir ve
Esther’in yakasina yapisip bir kez daha denemeye tesvik edebilirsiniz. Ya
da Esther’le karsilastiginizda isi abartmadan, “Tom’un galiba seninle
ilgili bir derdi var, istersen onunla konusup bu isi hallet,” diyebilirsiniz.
Abartiya kagcmayan, tepkici olmayan, elestirmeyen bir konum benimseyip
iki tarafin da kendi sorunlarim ¢dzecek yetenekte olduklarina inandiginizi
belirtmeniz, Esther ile Tom’un isleri yoluna sokmalar1 olasiligini
artiracaktir.

Ucgenler Evde Baslar

Mutfagi temizlemeyi bitirdiginiz anda telefon calar. Arayan annenizdir
ve sesi son derece kotlii gelmektedir. “Su anda kardesin Joe’nun ne
yaptigim bilmek ister misin? Yine iciyor ve bu isini de kaybetmek iizere!
Bu cocuk hi¢ biiyiimeyecek mi?” Ya da: “Babanin, kiz kardesinin okul
parasin1 6dememesi beni ¢ok sinirlendiriyor. Hep boyle cimri bir insandi,
Debbie’yle evlendikten sonra daha da kottilesti.”

Bu durumda ne yapacaksiniz?

1. KONUM

Annenizin 6fkesine ve elestirilerine katilirsimz. Ya da onu anlayisla
dinler ve sonraki on bes dakikayi, onunla Joe’nun duygusal sorunlari
ya da babanizin cimriligi hakkinda konusarak gecirirsiniz.



2. KONUM

Diger kisiyi savunmaya baslarsiniz: “Joe’ya siirekli para verip basim
dertten kurtarmasaydin isler bu duruma gelmezdi.” Ya da: “Babamin
su andaki mali durumunu bilmiyor gibi konusuyorsun.”

3. KONUM

Tarafsiz kalmak i¢in elinizden geleni yaparak tavsiye verirsiniz. Her bir
tarafin davranis nedenlerini digerine aciklamaya ya da annenizin daha
“nesnel” ve “mantikli” olmasina yardim etmeye calisirsiniz.

4. KONUM

Annenize, sizi bdyle bir konuma soktugu icin 6fkelenirsiniz. icinizden,
onunla miimkiin oldugunca az goériismeye karar verir ve belki de,
Alaska’ya taginma planlar yapmaya baslarsiniz.

Bu tepkilerden birini ya da birkagini kendinizde gorebiliyor musunuz?
Isterseniz, konumlarin her birini dikkatle inceleyelim:

1. Konum. Uggenin dis konumunda kalan babamz ya da erkek
kardesiniz pahasina annenizle daha yakin bir iligki kuruyor ve diger bir
aile  liyesine karsi annenizle suclayict  konumunda @ ittifak
olusturuyorsunuz.

2. Konum. Anneniz, kendini ti¢genin digsarida kalan tiyesi olarak
gorecek ve onu desteklemediginiz, ya da babaniz veya erkek kardesiniz
hakkinda gercegi goremediginiz icin Ofkesini belki de size
yonlendirecektir. Annenize karsi suclayici ve diger tarafa karsi da
kurtarici konumdasiniz.

3. Konum. Her iki tarafa da yardim etmeye ve ailenizin terapisti olmaya
calisiyorsunuz, ama bu mimkin degil. Anneniz Onerinizi ya gozardi
edecek, ya da bunun neden ise yaramayacagini anlatmaya baslayacak.
Ucgende “care bulan” ya da “baris saglayan” kisi konumundasiniz.

4. Konum. Annenizden kaginarak gerilim diizeyini azaltmaya
calisiyorsunuz, ama bu uzun vadede hicbir ise yaramayacak ve icinize
attigimz 6fkenin ileride baska bir yerde ortaya ¢ikmasina yol acacaktir.
Ucgende annenize kars: suclayic1 ve mesafe koyucu konumdasiniz.

Esnek ve gecici olmasi sartiyla bu konumlarin higbiri sorunlu degildir.
Ancak Kesler ailesi 6rneginin de gosterdigi gibi, aile tiggenindeki konum



sabit ve kat1 hale gelebilir. Kiz evlatlar olarak biz sik sik, annemizle diger
bir aile liyesi —babamiz (eger ebeveynlerimiz yasal olarak bosanmis ama
duygusal olarak bosanamamislarsa  6zellikle yogun duygular
yasanacaktir), annemizin annesi ya da kardeslerimizden biriyle—
arasindaki ticgene katilinz. Bu licgende yer aldigimiz siirece annemizle
iliskimiz, onun diger tarafla iliskisinden etkilenecektir. Ve tabii, diger
tarafla iliskimiz de onun annemizle iligkisinin etkisi altina girecektir.
Ucgenin her ii¢ tarafinda da iliskiler, diger bir iligkiyle ilgili sorunlardan
etkilenir. Uggenlerde durum kizistginda, ofke ve gerilim artar, ama
sorunlar ne agikhiga kavusturulabilir, ne de ¢oziilebilir. Uggenin, bagka
birinin size yaptig1 bir sey olmadifimi da unutmayin. Uggen, ii¢ tarafin
katihmini1 gerektirir ve taraflardan her biri {icgenden c¢ikabilir; tabii,
bunun yaratacagi gerilime dayanabilirseniz.

Ik ailenizdeki 6nemli bir iiggenle ilgili olarak harekete gecmeniz,
ofkenizle basa c¢ikmaniza yardimci olmaktan 6te, icinde bulundugunuz
diger tiim iligkileri de etkileyecektir. Bunu bir denemek istemez misiniz?
Her zaman oldugu gibi ilk adim yine gézlem!

Gozlem

Gozlem Gozlem
Gozlem Yeteneklerini Gelistirmek

Aile iiggeninde kendi konumunuzu gozlemlemek icin bu tli¢geni
cizmek isteyebilirsiniz. Sozgelimi, anneniz arayip, “Erkek kardesin
Joe’nun ne yaptigini bilmek ister misin?” dediginde sizi, annenizi ve
erkek kardesinizi icine alan bir tiggene katilabilirsiniz.

Aile icinde ortalik sakinken annenizle birlikte, Joe’nun sorunlarim
tartisabilirsiniz (A konumu). Annenizle Joe arasindaki iliski sakinligini ve
mesafesini korur, ¢linkii anneniz dogrudan dogruya ogluyla ugrasmak
yerine sizinle konusarak huzursuzlugunu azaltmaktadir. ikiniz arasindaki
iliskide yasanan sorunlar1 saptayip ele almak yerine erkek kardesinizin



sorunlarim tartistiginiz i¢in, annenizle aranizdaki iligki de sakin ve yakin
olacaktir. Bu durumda tiggen soyle bir sekil alir:

anne

siz S — 44:|| Joe

Ama gerilim arttiginda annenizle erkek kardesiniz arasinda acik bir
catisma olusabilir. Bu durumda iicgende arabulucu konumu {istlenip her
iki tarafa da yardimci olmaya c¢alisabilirsiniz (C Konumu). Erkek
kardesinize gsoyle diyebilirsiniz: “Annem seni gercekten seviyor.”
Annenize de su Oneride bulunursunuz: “Joe’nun senden kesin bir tavir
gormeye ihtiyaci var. O aslinda kotii biri degil; sadece sinirlar1 deniyor.”
Hem erkek kardesinizle hem de annenizle aramizdaki iliski yogunlasir,
licgenin annenizle erkek kardesiniz arasinda kalan kenari ise catismalidir.
Burada tiggen soyle bir sekil alir:

danne

siz )r | Joe

Gerilimin iyice artmasiyla iicgende bir kayma daha gorulebilir.
Anneniz size, gercegi gérmediginiz icin 6fkelenebilir; Joe, annenize karsi
onun tarafini tutmadiginiz icin size 6fkelenebilir ve siz de, size ya da
birbirlerine karsi davranislari yiiziinden onlardan birine ya da ikisine
birden o6fkelenebilirsiniz. Bu durumda iigiiniiz de suglayict konuma
gelirsiniz ve tiggenin li¢ kenarinda da gatisma goriiliir:



anne

siz Joe

Aile ticgeninde kendi yerinizi artik saptamaya baglayabildiniz mi?
“Joe” babaniz, biiyiikbabaniz, kuzeniniz ya da teyzeniz de olabilir. Eger,
“Bu durum benim ailem igin gecerli degil,” diyorsaniz, en iyisi durup bir
kere daha diisiiniin.

Size diisen licgene katilmak yerine licgenden c¢ikmaksa, annenizin
telefonuna nasil bir tepki verirsiniz? Bu kitab1 kapatin ve okumaya
devam etmeden Once, vereceginiz yaniti diisiiniin. Kendinizi tikanmis ya
da kararsiz hissediyorsaniz, 8. Boliimii yeniden okuyun.

Ucgeni Bozma Adimlan

Anneniz Joe hakkinda konusmak (ya da Joe, anneniz hakkinda
konusmak) icin aradiginda ilgisiz davranabilirsiniz. Uggenleri (bizimkiler
de dahil olmak {izere) duygusallik ve huzursuzlugun gelistirdigini
unutmayin ve miimkiin oldugunca abartisiz davranmaya calisin. Soyle
diyebilirsiniz: “Sey, Joe’nun ne yapmak istedigini bilmiyorum. Bunlara
bir anlam veremiyorum. Ne diyecegimi de bilmiyorum. En iyisi konuyu
degistirelim, anne: Ee, son zamanlarda neler yapiyorsun?” Taraflardan
biri sizi tavsiye vermeye ya da taraf tutmaya zorlarsa bu iki yaklasimi da
reddeder ve her iki tarafa da giiven duydugunuzu belirtirsiniz: “Neler
oldugu hakkinda en ufak bir fikrim bile yok, ama ikinizi de cok
seviyorum ve sorunu birlikte halledebileceginize inaniyorum.” Anneniz,
erkek kardesiniz iizerinde yogunlasmaya devam ederse sorunu suclama
getirmeden, dolaysiz olarak ele alabilirsiniz. “Anne, birlikte gecirdigimiz
zaman konusunda biraz bencillesmeye basliyorum ve bu zamanlar, ise
kardesimi karistirmadan birbirimiz ve hayatlarimiz hakkinda konusarak
gecirmek istiyorum. Onun icin miicadele ettigini biliyorum, ama nasil
yardimc1 olabilecegim konusunda en ufak bir fikrim bile yok ve bunlar
ikimizin de zamanini aliyor. Seninle birlikteyken senin hakkinda ve
onunla birlikteyken de onun hakkinda konugsmaktan hogslaniyorum. Su



anda beni bunlardan ¢ok senin son zamanlarda ne yaptigin ilgilendiriyor.”
Asint  derecede kati licgenlerde daha da c¢ok dogrudanlik, aciklik
gerekebilir: “Anne, Joe (ya da baba, vb.) hakkindaki konusmalarim1 daha
fazla dinleyemeyecegim. Ikinizi de seviyorum ve ikinizle de kendi
iliskimi kurmak istiyorum. Yardim etmek icin yapabilecegim hicbir sey
yok; iistelik, ondan s6z etmeye basladigin anda nedense kendimi ¢ok
gergin hissediyorum.”

Burada sectiginiz sozciiklerden cok, sicak, yargilamayan ve tepkici
olmayan bir konum iistlenmeniz 6énemlidir. Her iki tarafla da iliskinizin
sizin i¢in ¢ok 6nemli oldugunu ve ikisi arasindaki miicadele konusunda
yardim etmek, Oneride bulunmak, suclamak ya da elestirmek
istemediginizi sakin bir tutumla iletebilirsiniz. Modellerin tek bir vurusla
degil ancak zamanla degisebileceklerini unutmayin; yogunluk
ylikseldiginde yoldan ¢ikar, sonra da, yeniden geri doéneriz.

“Yap” Ve “Yapma” Kurallar

Yap

Yapma Yapma

Bir aile ticgeninde, asagidaki 6rnekte annenin tistlendigi gibi suclayici
konumda olmaniz durumunda goz 6niinde bulundurmaniz gereken yap ve
yapma kurallarindan s6z etmek istiyorum. Diger insanlarin ¢atismalarinin
disinda kalmak zordur, bunun yani sira, diger insanlarnn kendi
catismalarimizdan uzak tutmak da biiyiik bir cesaret gerektirir. Asagidaki
oneriler, icinde bulundugunuz tiim iligkilere uyarlanabilir:

1. Aile liyelerinizden birine d&fkelenmisseniz duygusal enerjinizi,
dogrudan bu kisiyle ugrasmaya yonlendirin. “Ama ben her seyi denedim;
higbiri ise yaramadi,” seklinde bir yanit veriyorsaniz, bu kitab1 yeniden
okuyun ve farkli adim atmak icin yeni yollar bulmaya calisin. Tatmin
edici olmayan bir iliskiye kisilip kalmigsanmiz ve diger kisinin sorununun
ne oldugu hakkinda konusmak istiyorsaniz, 6fkelendiginiz insanla hicbir



iliskisi olmayan ve ailenin yakin iiyeleri disindan biriyle konugun.
Sizinkine benzer bir deneyim yasamis kadin akrabalarimzdan biriyle
miicadeleniz hakkinda konusmak cok yararli olabilir; ama tabii, onun
kendi sorununu nasil hallettigini 6grenirken suclayici bir konum almaktan
kacinabilecekseniz.

2. Bir ¢ocugu (yetiskin olsa bile) evlilik terapisti ya da sirdas olarak
kullanmaktan kag¢inin. Bunun gercegi anlamalarina yardim edecegini
diigiinseniz bile, babasinin sorununun ne oldugunu séyleyerek cocuklar:
korumaya calismayin. Cocuklar, aile liyeleri hakkinda kendi gerceklerini
kendileri 6grenmelidirler.

3. Ozel hayatla gizliligi birbirinden ayirin. Her kusak 6zel hayatini
korumaya gereksinim duyar. Cocuklar anne ve babalarindan ayr bir 6zel
hayat isterler; anne ve babalarinin da kendi 6zel hayatlarina ihtiyaclar
vardir. Gizlilik ise, kusaktan kusaga geciyorsa, 6nemli bir iiggen
gostergesidir. (“Babana kiirtaj oldugunu séyleme, cok sinirlenir.”) (“Kiz
kardegine, babanin isten kovuldugunu sdyleme; yoksa hemen gidip
komgulara yetistirir.” “Baba, artik Alex’le birlikte yasiyorum, ama sakin
bunu anneme sdyleme.”) Niyetimiz iyi olabilir (“su insan bu bilgiyi
kaldiramaz.”), ama yaptigimiz sey aslinda bir kisiyle, diger bir Kkisi
pahasina yakinlagmaktir. Bu sir tutma isinin dinleyici ucundaysaniz, diger
insanlara, baz1 sirlan  gizlemekten huzursuzluk duydugunuzu
soyleyebilirsiniz.

4. Digerlerini suclamaya ya da c¢arpismalarda taraf tutmaya
yonlendirmeden, aile iginde iletisim hatlarini ag¢ik tutun. Annenize ya da
cocuklariniza soyle bir sey sdylemenizde sakinca yoktur: “Evet, Frank’le
evliligimizde gii¢c bir dénem geciriyoruz. Birbirimizden farkl y6nlerimiz
var ve bunlar halletmeye calisiyoruz.” Bu, aile liyelerinden birini sizinle
miittefiklik etmeye ya da sizin tarafinizi tutmaya davet etmek demek
degildir. Diger aile iiyelerinin sizin kavgalariniza katilmalarini énlemek
icin elinizden geleni yapin. Kiigiik Susie, “Babam seni bosadigina gore
korkung bir insan olmali,” derse ona sOyle bir yanit verebilirsiniz: “Susie,
su anda babana cok 6fkeliyim, ama bununla basetmek senin degil, benim
isim. Senin igin, hem benimle hem de babanla elinden geldigince iyi bir
iliski kurmak.”

Yukarida belirtilen noktalar, tiim aile tiyelerinin, diger bir aile tiyesiyle
kendi birebir iligkisini kurmaya gereksinimi oldugunu hatirlatan uyarilar.



Bu iligkiler belli bir tarafa kargi sizin 6fkenizden ve iligki sorunlarinizdan
bagimsiz olmalidir. Eski kocaniza ya da ailenin yiizkarasi olan
kardesinize 6fkelenebilirsiniz, ama diger aile iiyelerinin onunla ellerinden
geldigince iyi bir iliski kurmalarim 6nlemeyin. Béylece uzun vadede hem
onlar sizin durumunuza daha anlayish bakacaklar, hem de 6fkenizin,
durumun degismeden kalmasina yol acacagi aci veren bir konuma
saplanma olasiligimz azalacak.

AILENiZ HAKKINDA BiLGi EDINMEK

Katy’nin 6ykiisi (6. Boliim), sorunlarimizi diger aile tiyeleriyle
paylasmanin yam sira, onlarin benzer sorunlarla nasil basettikleri
hakkinda bilgi edinmenin de ne kadar yararh olacagin gosteriyor.

Kesler ailesinin oykiisiinii (7. Boliim) okurken yapmadiysamz bile
simdi, aile soyagacimzi hazirlayin. Bu konuda bilmediginiz ne kadar ¢ok
sey oldugunu —teyze, hala, amca ve dayilarin dogum siralamalari, evlilik
tarihleri, biiylikanne ve biiylikbabalarinin 6liim nedenleri ve tarihleri—
goriince sasiracaksiniz. Soyagacini inceledikce kuracaginiz baglantilar da
sizi sasirtacaktir. Sozgelimi, erkek kardesinizle siirekli hirlastigimz yilin
aynt zamanda, biyiikannenizin sagliginin bozulmaya basladigr yil
oldugunu gorebilirsiniz. Erkek kardesinizle aramizda gecen kavgalar belki
de, o donemde ailede yasanan yiiksek huzursuzluk diizeyinin
yansimaslydi. Genis, ¢ok kusakh tablo iizerinde yogunlastikca, kendinizi
ya da digerlerini suclamaktan ve tan1 koymaktan kaginmaya basladiginzi
goreceksiniz.

(Cogumuz, aile gecmisimizi bildigimizi disiintiriiz. Tabii ki hepimizin,
ailemiz hakkinda diger kisilere anlatacak Oykiilerimiz vardir. Bu oykiiler
anlatigimz kisilerde takdir (“Annen inanilmaz bir insanmis!), ofke
(“Babanin sana bdyle davranmasi ne kadar korkung bir sey!”) ya da
acima (“Ne kadar kotli bir cocukluk gecirmissin!”) uyandirabilir. Bu
oykiileri hayatimiz boyunca tekrar tekrar anlatabilir ve anlamaya
calistigimiz seylere aciklamalar getirebiliriz. (“Annem beni hep kiiciik
goriirdii; kendimi bu kadar kotii hissetmemin nedeni bu.”) Ancak,
kendimize ya da digerlerine uygulamay:r 6grendigimiz psikolojik
yorumlar da dahil olmak tizere bu 6ykiiler, annemiz, babamiz, biiyiikanne
ve biiyiikbabalarimiz ve diger akrabalarimiz hakkinda sorular sorarak ve



onlar kendi deneyimlerini paylasmaya davet ederek edinecegimiz aile
bilgisinin yerini tutmaz. Cogumuz diger aile {liyelerine tepki veririz, ama
onlar1 tanimayiz.

Bunu bir deneyin. Model olarak, 147. sayfadaki Kesler ailesinin
soyagacini kullanabilirsiniz. Aile soyagacinda tipik olarak yer alacak
bilgiler dogum, 6liim, evlilik, bosanma ve hastalik tarihleri ile, tiim aile
liyelerinin resmi egitim diizeyleri ve meslekleridir. Gidebildiginiz kadar
geriye gidin. Bu size sikici bir is gibi gelebilir, ama aileniz ve kendiniz
hakkinizda gercekten cok sey Ogrenmenizi ve belki de, bazi aile
liyeleriyle yeniden baglanti kurmamzi saglayacaktir. “Deli Pearl
Teyze”nizi ya da “ailenin yiizkarasi kuzeniniz Joe”yu, ailenin yetersiz
yliklenen tiyeleri olmalari nedeniyle bilgi kaynagi olarak almaktan
kacinmayin. Her aile iiyesinin kendine 6zgii ve degerli bir bakis acisi
vardir. Onlara gercek bir ilgi ve saygiyla yaklasirsaniz, paylasma
konusunda sizi sasirtacak kadar istekli olabileceklerini géreceksiniz.

Ailemiz hakkinda daha c¢ok sey o©grenmek gercekten cesaret ve
yureklilik isteyen bir is midir? Evet, oyledir. Ailemiz hakkindaki sabit
fikirlerimizden kurtulmamz kolay bir sey degil. Ister aile iiyelerinden
birine hiddet duyalim, ister digerini yiiceltelim (ki aslinda bunlar, bir
madalyonun iki yiiziidiir), ailemizin i¢ ice gecmis yakinhgimin gercek
insanlarla ilgili gerceklerle bulanmasini istemeyiz. Ayrica, teyzemizin
intihar etmesi ya da biiylikbabamizin alkolikligi gibi, aile icinde tabu
olarak goriilen konular acgikca sormak istemeyebiliriz. Burada sorun,
gercekler hakkindaki bilgimiz az oldugunda ya da 6énemli sorunlar gizli
kaldiginda, kendimizi fantezilere ve —t6fke de dahil olmak {izere— asir1
duygulara kaptirmamizdir. Bu durumda, hayatin getirdigi kaginilmaz
gerilimlere karsi daha yogun tepkiler vermeye acik olur bunlara takilip
kalinz.

Kusaklar boyunca aktarilan aile modellerini ve ¢6ziimlenmemis
sorunlar1 hepimizin icimizde tasidigimizi —ve digerlerine yansittigimizi—
unutmayin. Aile gecmisimiz hakkinda ne kadar az sey bilirsek ve aile
soyagacimizdaki kisilerle ne kadar az duygusal bag kurarsak, kacinmak
istedigimiz bu model ve davranislarn tekrarlama olasiligimiz da o kadar
artar. Su eski, “Bilmedigin sey seni {izmez,” s6ziinii hatirliyor musunuz?
Ancak aile konusunda yapilan arastirmalar bu s6zii dogrulamiyor! Tam
tersine; kendi deneyimlerimizi ailemizdeki diger kisilerle paylasmak ve



onlarin deneyimlerini 0grenmek huzursuzlugu azaltir ve tiim
iliskilerimizde daha sakin ve acik bir ilerleme kaydederek, uzun vadede
kendi kimligimizi olusturmamizi saglar. “Ama annemle babam
konusmuyorlar ki!” Evet, ama aile hakkinda bilgi toplamak deneyerek
ogrenilebilecek bir seydir; neler 6greneceginizi, bunu nasil yaptiginiz
belirleyecektir.

Cesaret Isteyen Sorgulama Eylemi

Ailenizde duygu yiikii agir bir konu secin. Bu “sorunlu konu” seks,
evlilik, kanser, basari, alkol ya da Charley Amca olabilir. Eger “sorunlu
konu” annemizle ilgiliyse biiyiik olasilikla, konu acildiginda 6fkelenir ve
icimize kapaminz. Belki de sizin “Bunun hakkinda konusmak
istemiyorum,” tavriniz yiiziinden konu artik acilmiyordur bile.

Sizin gostereceginiz yiirekli eylem, kendinizle ilgili bir sey paylasarak
ve digerleriyle ilgili sorular sorarak, konu hakkinda gercek bir diyalog
acmaya yetecek kadar bir siire, tfkeyle tepki vermekten vazgecmektir.
Size diisen, gecmis kusaklarda, konuyu bu denli “yasak” hale getirenin ne
oldugu hakkinda fikir dinmek amaciyla sorular sormak olacaktir. Ancak
genis aile tablosunu olusturarak, aile {iyelerinize kars1 6fkeli tepkilerinizin
yerine anlayish ve diisiinceli tepkiler getirebilirsiniz. Iste size birkac
ornek:

Sorunlu  konulardan birinin, sizin hala bekar olmanizdan
kaynaklandigini varsayalim. Eve her gidisinizde anneniz, bu konuda olay
yaratiyor. Size diisen is nedir?

Ilk olarak, bu konuda nerede durdugunuzu sakince agiklayin.
Sozgelimi: “Anne, evlenmememin seni kaygilandirdigini goériiyorum.
Dogrusunu soylemek gerekirse, bu konuda bazen ben de kaygilaniyorum.
Su anda, bagliliktan m1 korkuyorum, Bay Dogru’yu mu bulamadim yoksa
evlenmek mi istemiyorum, bunu heniiz bilemiyorum bulmaya
calisiyorum.” Eger yetersiz yiiklenen biriyseniz, sorununuzu bir zayiflik
ve savunmasizlik Ornegiymissiniz gibi sunmaktan kaginin; eger agir
yliklenenseniz, her seyi halletmis ve kimseden bir sey istemiyormus gibi
gorunmeyin.

Ikinci olarak, kadinlarin bekar kalmalar ve evlilik konularinin ailede
nasil yasandigi hakkinda annenizle bir diyalog baslatin. Su anda ¢6ziim



degil, annenizin kendi bakis agisinti ve deneyimlerini 6grenmek
istediginizi acik¢a belirterek, oneride bulunma ya da onarma adimlari
atmasini énleyin. Ardindan, annenize bazi sorular sorabilirsiniz:

“Merak ediyorum da, evliligin senin icin dogru olup olmadigl
sorusuyla sen hic cebellestin mi? Eger boyle bir sey yasadiysan, sonuca
nasil vardir?”

“Evlenmezsem bana ne olacagindan kaygilaniyorsun?”

“Evlenmemis olsaydin sence yasamin simdikinden ne kadar farkh
olurdu? Ne tiir bir ise girerdin?”

“Evlilik konusunda annenin tutumu neydi ve eger evlenmeseydin nasil
bir tepki verirdi? Baban ne gibi bir tepki gosterirdi?”

“Ruth Teyze’nin evlenmeyip Kkariyerini siirdiirmeyi yeglemesine
annenle baban nasil tepki verdi?”

“Genis ailenin icinde evlenmeyen kimler var ve sen onlar1 nasil
goriiyorsun?”

Bu gibi sorular eski iletisim modelini kirmanizi, annenizle daha olgun
bir baglanti kurmamzi, evlilik konusunu gémiildiigli yerden c¢ikararak
zehirinden arindirmanizi ve hem kendiniz, hem de aile 6ykiiniiz hakkinda
daha cok sey 6grenmenizi saglayacaktir. Ailenin gecmiste kabul edilebilir
buldugu secenekleri de 6grenebilir ve annenizi, gelecekte olusacak diger
sonuglara hazirlayabilirsiniz.

Ailenizdeki “sorunlu konu”nun, annenizin sizin zekanizi ve
basarilarimizi gozardi edip, erkek kardesinizin bagarilarn tizerinde
yogunlasmasi oldugunu varsayalim. Burada da size diisen is, bu alanda
yasadiginiz bazi giicliiklerden s6z etmek ve annenizden, kendi bakis
acisiyla deneyimlerini sizinle paylasmasi icin yardim istemek olacaktir.
Aym duygusal yiikii agir konunun bir kusak Once annenizle ailesi
arasinda nasil yasandigiyla ilgili sorular sormak daha da yararli olabilir.
Sozgelimi, annenize bir mektup yazarak, isyerinizde basariya ulagsmanin
zor oldugunu ve bagkalarindan gelen tepkilerin genelde sizin icin c¢ok
onemli oldugunu anlatin. Ardindan, sunlar1 sorun:

“Yeteneklerine ve basarilarina senin annen ve baban nasil tepki
gosterdi?”

“Ailede akill birisi olarak gortiliir miiydiin?”

“Kiz ya da erkek kardeslerinden hangileri akilli ya da akilsiz
goriliirdi?”



“Universiteye gitmeyi hi¢ diisiindiin mii? Bu konuda annenle babanin
tutumu neydi?”

“Meslek hayatina girmis olsaydin, nasil bir kariyer secerdin?”

“Sence bu kariyerde basarili olabilir miydin? Oniine ne gibi engeller
cikabilirdi?”

“Erkek  kardesinin  {niversiteye  gidebilecegine ama senin
gidemeyecegine nasil karar verildi? Sen bu konuda neler hissettin?”

“Biiylimekte oldugun bir donemde aile i¢inde bu kadar ¢ok sorumluluk
listlenmek senin i¢in nasil bir seydi?”

“Annen ve baban kendilerini akilli ve yeterli bulurlar miydi?
Birbirlerini dyle goriirler miydi?”

Sorgulama konusundaki yeteneklerinizi gelistirirseniz, aile iiyelerinizin
genelde kendi deneyimlerini paylasmak isteyeceklerini goreceksiniz.
Ancak tabii, biz de onlarla su andaki miicadelelerimizi paylasir ve onlari,
benzer sorunlarla nasil miicadele ettikleriyle gercekten ilgilendigimize
ikna edersek. Anne babalar ve biiytikanne ile biiyiikbabalar, kendi
deneyimlerini bize anlatmay: akillarina getirmezler. Bunun yerine bize,
duymamiz gerektigini ya da bize yararli olacagini diisiindiikleri seyleri
anlatirlar. Iyi bir sorgulamaci dedilseniz, onceki kusaklarin neler
yasamis olduklarini size anlatmalari pek olasi degildir.

Babalar ve annelerle ilgili son bir s6z: Kendinizle ilgili daha ¢ok sey
paylasarak ve daha cok soru sorarak, uzak duran ebeveyninize (her zaman
olmasa bile, genellikle babaya) yakinlasmaya calisigimizda, diger
ebeveyne sadakatsizlik ettiginizi hissedebilirsiniz. S6zgelimi, genelde
babamizla aramizdaki uzaklik 6fkeli yakinmalarimizin kaynagi olabilir
(“Babamin benimle ilgili hicbir kaygisi yok.”), ama yine de, babamizin
aile ticgeni icindeki yabanci adam konumunu siirdiirmesine (farkina
varmadan da olsa) katkida bulunuruz.

Yiirekli olun! Benlik tanimlamaniz, her bir aile iiyesiyle, “disaridaki”
konumda yer alan bagka bir aile liyesi pahasina olmayan birebir iligkiler
kurabilmenize baghdir. Ayrica unutmayin ki anneniz ya da babanizin
sizin ilk yakinlagsma cabalariniza gitgide daha fazla mesafe koyarak tepki
vermesi durumunda bu karsi adim sevgisizlik degil, huzursuzluk
ifadesidir. Abartiya kacmadan yolunuza devam edin ve baglantiy1
koparmayin. Uzun vadede onemli olan digerlerinden aldiginiz tepkiler
degil, sizin ne yaptigimiz ve tabii, iliskilerde kendi benliginizi ve kendi



kisisel tutumunuzu nasil belirlediginizdir.

1 Fakirler icin para toplayan bir Protestan grubu (¢n.).



SONSOZ
Kendine Yardimin Otesinde

“Benlik tanimlamak” ya da “kendine 6zgii olmak” insanin sonucta tek
basina yapmasi gereken bir istir. Bagkalar1 denese de, ya da biz
kendilerinden istesek bile, bu isi kimse bizim yerimize yapamaz ve
yapmayacaktir. Sonucta, ne diisiindiigiimii, ne hissettigimi ve nasil
davrandigimi ben tanimlarim. Benim ne diisiindiigiimii, ne hissettigimi ve
nasil davrandigimi biz tamimlamayiz. Yine de, bu yalniz ve zorlu isi
kendimizi soyutlayarak basaramayiz. Bunu bagsarmak icin gerekli olan
seyler, digerleriyle baglantimizi korumak ve iliskilerimizde, kendimiz
hakkinda yeni seyler 6grenmektir.

Kendine yardim amacli Oneriler, ¢énemli degisimlerin kolayca ve
cabucak gerceklestirilebilecegi iletisini veriyorlarsa, duygusal acidan
zararh olurlar. —So6zgelimi bu kitab1 dikkatini yeterince vererek
okuduktan sonra mutlulugu yakalayacaginizi diisiinmek gibi— acidan
zararh olurlar. Okurlarima, eski ofkelerle ilgili yeni bakis agcilar
sunabildigimi umuyorum; bu kitaptan alinan bir iki ders bile yasaminizda
onemli farkhiliklar yaratabilir. Ama uzun soluklu degisimin kolayca ve
hizla gerceklesmeyecegini hepimiz biliyoruz. Bu kitapta s6zii edilen
kadinlarin ¢cogu uzun dénemli psikoterapi seanslarindan yararlandilar.

“Kendi isini kendin yap” yaklasimi bizi diger kadinlardan soyutlarsa,
kendine yardim amach o©neriler saghgimiza zararhi olabilir. Kitap
boyunca, aile {iiyelerimizin deneyimlerini ©6grenmenin ve Kkendi
deneyimlerimizi paylagsmanin 6nemini vurguladim. Simdi, aile
kadinlariyla baglantiy1 korumanin, yasamin bize ne ifade ettigini onlarla
paylasmanin ve digerlerinin deneyimlerini 6grenmenin de ayni derecede
onemli oldugunu eklemek istiyorum. Bu yeniden baglanti kurma ve
paylasma —diger kadinlardan hangi yonlerimizle farkli ve hangi
yanlarimizla onlara benzer oldugumuzu 6grenme— deneyimi, egemen



grup kiltiiriniin ~ yarattigl, ailelerin aktardigi ve benligimizde
icsellestirdigimiz ~ sdylencelerin &tesine gecmemizi saglar. Ikinci
feminizm dalgasindan ©6nce, cogumuz 6fke ve doyumsuzlugun icinde
gizlice ac1 cektik ve sadece “Benim sorunum ne?” sorusu iizerinde
yogunlastik. Yine de, diger kadinlarla birlikte, kendimizi suclamay1
birakabilir ve eski rollerle kurallar1 sorguya acabiliriz.

Son olarak, kendine yardim amach ©neriler sadece kendi Kkisisel
sorunlarimiz {izerinde yogunlasmamiz ve bu sorunlar1 yaratip siirdiiren
sosyal kosullar1 goz ardi etmemiz sonucunu verebilir. Bu kitap kisisel
ofke ve kisisel degisimle ilgili; ama feminizm bize bir sey o&gretti:
“Kigisel olan, politiktir.” Bu da, yakin iligkilerimizin modelleri ile
kadinlarin toplum ve Kkiltiiriin her alaninda temsil edilmeleri,
degerlendirilmeleri ve giiclenmeleri arasinda dongiisel bir baglanti
oldugunu gosteriyor. Yakin iligkilerimizde tikanmaya yol acan modeller,
yapt ve sekillerini tikanmis toplumun modellerinden aliyorlar. Bu
nedenle, kadinlarin bireysel olarak kisisel iligkilerinde farkli adim
atmalar1 yeterli degil. Kadinlar1 ev disinda altta ve benliksizlesmis
konumda tutan toplumsal kurumlar1 zorlayip degistirmezsek, evin icinde
yasananlar hepimiz icin sorunlu olmay siirdiirecektir.

Bugiiniin kadinlarinin, kisisel ve sosyal degisimin Onciileri olduklarim
diistiniiyorum. Oncii olmak zorundayiz da. Ofkemizi yeni ve daha islevsel
iliski modelleri yaratmak icin kullandikga, izleyecek modelimiz
olmadigim gorebiliriz. Karst karsiya kaldigimiz sorun ister evlilik
catismasi olsun, ister niikleer silahlanma yarisinin hizlanmasi, kadinlar ve
erkekler modelleri anlamaktansa, insanlar1 suclama gelenegini
siirdiiriyorlar. Bize diisen miicadele, 6fkemizi dikkatle dinlemek ve
degisimin hizmetine sunmak; bu arada, kendi kadinlik mirasimizda ve
gelenegimizde degerli olan seylere sahip ¢ikmaktir. Bunu basarabilirsek,
onciilerin en basarililar biz olacagz.



NOTLAR

1. Béliim Ofke Savasimi

5-6 Kadin 6fkesini, bagkaldirisin1 ve direncini engelleyen zorlu giicleri
inceleyen ve bu engellerin psikolojik sonuclarini tanimlayan ilk kisi,
psikiyatrist Teresa Bernandez’dir. Bkz. “Women and Anger: Conflicts
with Agression in Contemporary Women”, Teresa Bernandez, Journal of
the American Medical Womens Association 33 (1978): 215-19. Ayrica,
“Taboos Against Female Anger”, Harriet Lerner, Menninger Perspective
8 (1977):4-11 ve Cosmopolitan (Kasim 1979, s. 331-33).

7 Her seyi aciga vurma kuraminin en 6nemli savunucularindan biri,
The Angry Book’un yazar1 Theodore Isaac Rubin’dir. The Angry Book
(New York: Collier, 1970).

Rubin’in kuraminin elestirisi ve 6fke konusunda kapsaml ve keyifli bir
kitap icin bkz. Anger: The Misunderstood Emotion, Carol Tavris, (New
York: Simon & Schuster, 1982).

2. Boliim Eski Adimlar, Yeni Adimlar ve Kars1 Adimlar

21 Asin yiiklenme ve yetersiz yliklenme kavramlari, Bowen Aile
Sistemleri Kurami’ndan alinmistir. Ancak Murray Bowen, cinsiyet ve
cinsiyet rolii kliselerinin kapsamli sonuglarini ele almamistir. Bowen’in
kuraminin kapsamh olarak incelemek tizere bkz. “Family Systems Theory
and Therapy”, Michael Kerr, Handbook of Family Therapy, yay. haz.
Alan S. Gurman ve David P. Knishern, (New York: Brunner/Mazel,
1981) s. 226-64.

22 Jean Baker Miller, erkeklerin korktuklar1 ve kendilerinde
reddettikleri insan deneyimlerini kadinlarin tagimasi konusunu Toward a
New Psychology of Women (Boston: Beacon Press, 1976) adli kitabinda



tartismaktadir.

23 Kadinlarda benliksizlesme ve bagimhlik konusunda bkz. “Female
Dependency in Context: Some Theoretical and Technical
Considerations,” Harriet Lerner, American Journal of Orthopsychiatry 53
(1983): 697-705 ve The Gender Gap in Psychotherapy, yay. haz. P.
Reiker ve E. Carmen (New York: Plenum Press, 1984).

23 Kadinlar “bagimh cins” olarak tamimlanirken ben, kadinlarin
yeterince bagimhi olmadiklarin1 savunmustum (a.y.). Kadinlarin ¢ogu,
kendi benliklerinin gereksinimlerini tamimlayip sahip ¢ikmaktansa,
digerlerinin gereksinimlerine karsilik vermek tizerinde uzmanlasmislardir.
Luise Eichenbaum ve Susie Orbach, kadinlarin kendilerine bagimh
olunmasini 6grendiklerini ve kendi gereksinimlerinin kargilanmasi gibi
bir haklar1 oldugunu hissetmediklerini gostermislerdir. Bkz. What Do
Women Want, (New York: Coward McCann, 1983).

28 Iligkilerde ayrilik ve birliktelik giicleri konusunda daha teknik bir
tartisma icin bkz. “From Fusion to Dialogue”, Mark Karpel, Family
Process 15 (1976): 65-82.

30 Jean Baker (6nc. bel., 1976), kadinlarin daha biyiik bir kisisel
gelisim ve giivenilirlige dogru ilerlerken duyduklari incinme ya da iliskiyi
yitirme korkularini tanimlamaktadir.

31 Karg1 adimlar ve “eskisi gibi ol!” tepkileri konusunda bkz. Family
Therapy in Clinical Practice, Murray Bowen (New York: Jason Aronson,
1978), s. 495.

3. Boliim Ciftlerde Dongiisel Danslar

39 Paul Watzlawick, John Weakland ve Richard Fisch, insan dogasinda
“aynisinin daha fazlas1” (ya da, “céziim sorun haline geldiginde”) olgusu
hakkinda yazmiglardir. Bkz. Change, 3. Bolim, (New York: Norton,
1974).

50 Evlilikte uzaklagsma ve izleme modeli aile literatiiriinde o denli cok
ele alinmistir ki, kokenine ulasmak oldukca giictiir. Ozellikle bkz.
“Theoretical Aspects and Clinical Relevance of the Multigenerational
Model of Family Therapy,” Philip Guerin ve Katherine Buckley Guerin,
Family Therapy, yay. haz. Philip Guerin (New York: Gardner Press,
1976), s. 91-110. Ayrica bkz. “Drowning in the Communication Gap,”



Marianne Ault-Riché, Menninger Perspective (Yaz 1977, s. 10-14).

4. Boliim Bas Edilmesi Olanaksiz Annelerimize Karsi
Duydugumuz Ofke

59 Ailelerde duygusal mesafe ve duygusal kopukluk konularinda bkz.
Michael Kerrin, Bowen Aile Sistemler Kuramlariyla ilgili makalesi (6nc.
bel., 1981).

59 Anneler ve kizlar1 konusunda bkz. Mothers and Daughters, E.
Carter, P. Papp ve O. Silverstein (Washington: The Women Project in
Family Therapy, Monograph Series, c. 1. say1 1). Ayrica bkz. Mothers
and Sons, Fathers and Daughters, ay. yaz., (Monograph Series, c.2, say1
1, The Women Project, 2153 Newport Place, N.W., Washington, DC
20037).

69 Toplumsal diizeyde aym duygusal karsi giic (“Sen haksizsin”;
“Eskisi gibi ol!”; “Ya..., ya da...”), benliksizlesmis ya da alttaki bir grup
daha yiiksek bir Ozerlik ve benlik tamimlama diizeyine ulastiginda
goriliir. S6zgelimi feministler bencil, yanlis yonlendirilmis ve nevrotik
olarak degerlendirilmis ve benlik tanmimlama ya da benlik saptama
cabalarini siirdiirmeleri durumunda erkekleri yok edecekleri, cocuklar:
mahvedecekleri ve Amerikan yasaminin dokusunu tehdit edecekleri
soylenerek uyarilmiglardir. Hem aile hem de toplum sistemlerinde,
verimsiz kavga ve/veya duygusal kopukluga davet eden karsi adimlara
ragmen baglantiy siirdiirmek ve yola devam etmek zorlu bir miicadeledir.

69 Insanin kendi aile sisteminde farkli adim atmas1 konusunda kisa bir
ozet icin bkz. “Family Therapy with One Person and the Family
Therapist’s Own Family,” Elizabeth Carter ve Monica McGoldrick
Orfanisid, Family Therapy, yay. haz. Philip Guerin (6nc. bel., 1976).

73 Maggie’nin oykiisii, gelismemizin ve benlik tanimlamanin diger aile
liyelerini incitecegi inanci yiiziinden degisime nasil direng gosterip
ozerkligimizi feda edecegimizi gostermektedir. Bu 6ykii ayrica, degisime
gosterdigimiz direncin, aile sisteminin degisime karsi uyguladig1 zorlu
giicler kapsaminda anlagilmasi gerektigini gosteriyor. Bu kavramlarla
ilgili olarak daha ayrintili bir tartisma igin bkz. “A Systemic Approach to
Resistance: Theoretical and Technical Considerations,” S. Lerner ve H.



Lerner, American Journal of Psychotherapy 37 (1983): 387-99.
5. Boliim Ofkeyi Rehber Edinerek Kullanmak

75 “Ben-iletileri” konusundaki 6ncii ¢calismalar i¢cin Thomas Gordon’a
tesekkiir ederim. Parent Effectiveness Training’i sadece ebeveyn ve
cocuklan icin degil, yetiskin iliskileri icin de gecerli bir iletisim ve
baglanti modeli olarak 6zellikle tavsiye ediyorum.

77 Karen’la ilgili bu kisa dyki ilk kez bu yayinda yer almistir: “Good
and Mad: How to Handle Anger on the Job,” Working Mother (Mart
1983, s. 43-49).

80 Kadinlarin kendi iglerinde gizli yikicilikla ilgili bilin¢dist korkular
ve kadinlar1 6fkeyi korku ve incinmeye doniistiirmeye yonlendiren ayrilik
huzursuzlugu konusunda daha teknik bir tartisma igin bkz. “Internal
Prohibitions = Against Female Anger,” American Journal of
Psychoanalysis 40 (1980): 147-47. Ayrica bkz. Teresa Bernandez (6nc.
bel., 1978).

Her iki cinsiyetin de, kadina (yani, anneye) caresizce bagimlilik
duydugumuz ilk yillarimizdan itibaren, kadin 6fkesine ve giicline karsi
duyduklan akildisi korkuyu pek c¢ok psikanalizci ve feminist diisliniir
tartismis ve ebeveynlik kadinlar ve erkekler arasinda daha dengeli bir
sekilde paylasilmadikca bu tir akildisi korkularin siirecegini
savunmuslardir.

87  “Sorunlarnmiza yol actigim ve bizim mutlulugumuzu
saglayamadigin1  diisiindiigiimiiz diger kisiyi o6fkeyle suclamaktan
vazgecmemizle “ilgili s6zlerim umarim yanhs anlasilmaz. Bu s6zlerimle
ve biitiin kitap boyunca, statiikoyu siirdiiren verimsiz suclamaya
deginiyorum; bu, statiikoyu zorlamaya yonelik 6fkelerden ayirt
edilmelidir. Ayrimcilia ve haksizhiga karsi 6fkeyi dile getirme becerisi
tabii ki sadece kendimize saygimizi korumamiz i¢in degil, ayni1 zamanda
kisisel ve sosyal degisim siireci i¢in de gereklidir. Teresa Bernandez (6nc.
bel.,, 1978), kadinlarin ofkelerini dile getirme ve kendi adlarina
bagkaldirma 6zgiirliigiinii kazanmalarinin kritik 6nemini 6zetlemistir.

6. Boliim Kusaklar Arasinda



95 “Sorunun, Katy’nin oldugu” varsayimi, kisisel miicadelelerin
koklerini sosyal sartlardan aldiklari gercegini gozardi etmeyi
amaclamamaktadir. Sonucta, “Yashh ebeveynin sorumlulugunu kim
tstlenir?” sorusu sadece, bireysel olarak kadinlarin bireysel
psikoterapilere katilmalariyla ¢éziime kavusturulamaz. Degisim icin en
onemli Ogelerden biri, yash Kkisilerinkiler de dahil olmak iizere insan
gereksinimlerini  karsilayan isbirlik¢ci  ve insani bir toplumun
yaratilmasidir. Sosyal ve politik degisim bu kitabin konusu olmasa da,
sosyopolitik baglam en yakin miicadelelerimizin cogunu sekillendirmekte
ve yapilandirmaktadir.

96 Kadinlarin digerlerinin bakicilarn roliinden kaynaklanan sorunlarla
ve ozel giiclerle ilgili miikemmel bir tartisma icin bkz. Jean Baker Miller
(6nc. bel., 1976).

100 Insamin, genis aile de dahil olmak iizere duygusal mirasiyla ilgili
bilgi toplamasi, Bowen Aile Sistemleri Kurami’nin temel parcalarindadir.
Bu kurama dayandirilan klinik calismalarda kisi, ¢cok kusakli aile siireci
ve bu siire¢ icinde kendi rolii konusunda sakin ve nesnel bir gortis acgisina
ulasmadikca, ailedeki zehirli bir konuyu acmaya ya da anne veya babaya
kars1 farkli bir adim atmaya yonlendirilmez. Katy’nin psikoterapiye uzun
zaman ayirdigini ve babasiyla konusmasini baglatmadan (“Baba, benim
bir sorunum var.”) énce genis ailesiyle ilgili bilgi topladigin1 ve modelleri
gozlemledigini unutmamakta yarar var. Bu siirecle ilgili daha ¢ok bilgi
icin bkz. Carter ve Orfanidis (6nc. bel.).

7. Bolitm Kim, Neden Sorumlu

105 Kayak yokusu 6ykiisii icin Meredith Titus’a tesekkiir ederim.

109 Kardes konumunun diinya goriisiimiizii etkilemesi, kardesler
arasindaki yas farki ve her ebeveynin kardes konumu gibi cesitli 6gelere
baghdir. Walter Toman, Family Constellation (New Y ork:

Springer, 1976) adh kitabinda, sunusu boyunca goriilen kadinlara karsi
onyargilarina ragmen, farkli kardes konumlar1 konusunda bilgilendirici ve
eglendirici profiller sunmaktadir.

113 “Ev Islerini Kim Yapiyor?” konulu bu kiiciik oykii ilk kez,
Working Mother’da yayimlamistir (“I Don’t Need Anything from
Anybody.”, Kasim 1984, s. 144-48).



113-116 Lisa’min ev isleri sorunu, kisisel ikilemlerimizin sosyal
baglamdan ayrilamayacagini gosteren bir diger 6rnektir. Feminist hareket
ile pek cok kadinin toplu 6fke ve baskaldirilar1 olmasaydi Lisa, ev isleri
konusuyla ugrasiyor olmayabilirdi. Bu durum onu yorsa ve rahatsiz etse
bile, bu sekilde hissetmekten kendisinin su¢lu olduguna inanabilir ve
“ayum saglamak” icin cabalarim artirabilirdi. Iliskimizde bir konum
tanimlamak icin elimizden geleni yaparken, kendi cinsiyetimiz i¢in neyin
dogru, dogal ve uygun oldugu hakkindaki egemen Kkiiltiirel tanimlardan
etkileniriz.

119-124  Asin  yiiklenme-yetersiz ~ yiiklenme  kutuplagsmasinin
ayrintilariyla ilgili olaganiistii 6gretileri icin Katherine Glenn Kent’e
tesekkiir ederim.

127 Anne ve babalarin, kurtarici ya da onarict konumunu
benimsemeden cocuklarini dinlemeyi 6grenmeleri konusunda Thomas
Gordon’in Parent Effectiveness Training’ini Oneririm. Ozellikle, aktif
dinleme konulu béliimii okuyun.

8. Béliim Uclii Diisiinmek

131 Ucgenlerle (Bowen Aile Sistemleri Kurami’min merkezi
kavramlarindan biri) ilgili bilgilerimin ¢cogunu, Katherine Glenn Kent’ten
ogrendim.

134 FErkek egemenligindeki bir is kiiltliriinde sembolizmin ve
kadinlarin yasadiklar 6zel sorunlarin olagantistii bir incelemesi i¢in bkz.
Men and Women of the Corporation, Rosabeth Moss Kanter (New York:
Basic Books, 1977). Daha kisa bir okuma icin bkz. Kanter’in makalesi
“Some Effect on Group Life,” American Journal of Sociology 82 (1977):
965-90.

135 Bay ve Bayan Kesler’la yaptigim calisma, zihin sagligi alaninda
sistem disilincesine 6nemli bir epistemolojik kaymay1 yansitmaktadir. Bu
kayma, sorunun nedeni olarak etiketlendirmek iizere bir kisi (genellikle
anne) arayan eski cizgisel modeli reddetmekte ve onun yerine, tiim aile
tyelerinin koruduklarn karsilikli, tekrarlayan, dongilisel modelleri
incelemektedir. Aile sistemleri terimleriyle diisiinmek, insanlar1 anlama
yontemlerinden biridir; terapistin bir kisiyi bireysel olarak gormesi ya da
bir cift veya aileyle birlikte goriismesiyle ilgisi yoktur.



142 Soyagaci olusturmak ve soyagacinin, insan davraniglarini
anlamaktaki yararlarim gormek agisindan bilgilendirici bir video kaset
icin bkz. Constructing the Multigenerational Family Genogram:
Exploring a Problem in Context (Educational Video Productions, The
Menninger Foundation, Box 829, Topeka, KS 66601).

151 Kesler ailesi icin tanimlanan psikoterapi biiyiik oranda, Murray
Bowen’in kuramsal kavramlarina dayandirilmistir. Degisim siirecinin
onemli yoOnlerini vurgulamak icin elimden geleni yaptim; ama, bunun,
kendi ilk ailesi iizerinde sistematik olarak calismis profesyonel bir
terapistin yardimini gerektiren uzun bir siire¢ oldugu unutulmamalidir.

151 Bowen Aile Sistemler Kurami’na dayandirilan klinik ¢alismalari
tanimlayan bir video kaset icin bkz. Love and Work: One Womans Study
of Her Family of Origin (Educational Video Productions, The Menninger
Foundation, Box 829, Topeka, KS 66601).

9. Boliim Yiirekli ve Cesaretli Kisilere Diisen Gorevler

174 Bir calisma arkadasimizi desteklemek ya da anlamh bir amag icjin
diger kadinlarla giiclerimizi birlestirerek acik bir ittifak olusturmak
isteyebiliriz. Mara Selvini Palazzoni’nin Orgiitsel sistemlerle ilgili kisa
makalesi, islevsel ittifakla, gizli bir koalisyon ya da iicgen arasindaki
ayrimi ele almaktadir. Bu zor bir ayrimdir; ¢iinkii hem aile hem de is
sistemlerinde ti¢gen diger bir kisi pahasina girisilen koalisyondan ¢ok, iyi
niyetli bir ittifak olarak sunulmaktadir. Bkz. “Behind the Scenes of the
Organization: Some Guidelines for the Expert in Human Relations,”
Journal of Family Therapy 6 (1984): 299-307.

Sonsoz

189 Kadinlar etkileyen konu ve olaylarla ilgili olarak bilgilenmek icin
su yayina abone olmamzi Oneririm: New Directions for Women
(1972°den beri yayinlaniyor), 108 West Palisade Avenue, Englewood, NJ
07631.
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