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TESEKKUR

Uzun tesekkurlere pek merakl degilim, fakat bu kitabin ol-
gunlasmasina ciddi sekilde katkida bulunan birkac kisi var
ki, onlara tesekkur etmek istiyorum.

Yetenekli yazi partnerim Donna Frazier, her zaman oldu-
gu gibi, muazzam bir bilgelik ve gii¢c kaynag1 oldu. Bu bir-
likte yazdigimiz dorduncu kitap ve aramizin hala iyi oldu-
gu yetmezmis gibi, iliskimiz de zaman icinde giderek yakin
bir hal ald.

Bir savasci olan temsilcim Joelle Delbourgo, onceki iki ki-
tabimin editorlagint yaptigl zamanlardan beri bana ve ca-
lismalarima inandi. Kendisi ayni zamanda benim gibi duy-
gusal bir yazar icin son derece teskin edici biri.

Su anki editoram Gail Winston’a, projeye olaganisti edi-
torlitk becerisini ve rehberligini kattig1 icin son derece mu-
tesekkirim.

Ozel alanda, harika kizim Wendy ve hayat arkadasi James
McKay, hayatimi sevgileriyle, mizah anlayislariyla ve sonsuz
destekleriyle stirekli 1s1tip zenginlestiriyorlar.

Son olarak, benimle hikayelerini paylasan ve anne yarala-
rini iyilestirmek icin yurekli bir bicimde calisan danisanlari-
ma kalpten tesekkurler.
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GiRiS

Wisconsin'de bir is gezisindeydim. Biitiin gin iceri tikilip kal-
mistim, biraz hava almam lazimdi. Hava gunesliydi. Ogle ara-
sinda, disarist bir hayli soguk olmasina ragmen kisa bir ytaruayts
yapmaya karar verdim. Etraftaki en guinesli yere bakindim. Cok
acayipti: Gunes vardi, piril pirildi, ama hic 151 yaymiyordu. Bir
anda huizne kapildim. Giines, tipki annem gibiydi.

uyuk bir ila¢ firmasinin satis temsilcisi, otuz dort yasin-

da minyon bir kadin olan Heather'in konusurken goz-
leri doldu. 11k bebegini bekleyen Heather, kendi annesi gibi
bir anne olmaktan korkuyordu.

Biliyor musun, ¢ok uzun stire anne olmay1 aklimdan dahi ge-
ciremedim. Bir dizi kotu iliskiden sonra Jim’le tanistigim ve bi-
risinin beni gercekten sevebilecegini fark ettigim icin kendimi
cok sansh hissediyordum. Uzun zamandir bebek sahibi olmak
istiyorduk ama ben bende bir tuhaflik olmasindan 6yle korku-
yordum ki. Kim bilir belki de hamile kalir kalmaz, annemden

yadigar butin o sogukluk icimden disar1 tasmaya baslayacak-
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t1. Kendi cocuguma o sekilde annelik etme dustncesine katla-
namiyordum.”

Bu, annelerinin actig1 derin duygusal yaralar ytizunden ic-
lerindeki ac1, korku ve calkanti mirasiyla yasayan kadinlar-
dan defalarca duydugum, tiztict bir hikaye.

Cesitli klinik ortamlarda otuz bes y1ldan fazladir calisan bir
terapist olarak, Heather gibi, farkinda olsun ya da olmasin,
kendisini buytten kadinin duygusal yorungesinden kurtul-
maya calisan pek cok kadin gordum. Terapi seanslarina kay-
g1 ve depresyon sikayetiyle, iliski sorunlariyla, gtivensizlikle,
kendi haklarin1 savunma, hatta sevime becerilerine dair endi-
selerle gelirler. Kimileri yasamlarindaki zorluklarla anneleriy-
le iligkileri arasinda bir baglanti kurmay1 basarir. Kimileriyse
“Annem beni deli ediyor,” der ama bunu kendisini bana ge-
tiren meselelerden bagimsiz, ikincil bir sorun olarak gortir.

Genellikle gecmisten getirdikleri 1stirap konusunda yanul-
diklarini umarak, biriktirdikleri karmasik mesajlarin icin-
den cikmaya calisirlar.

Heather'in annelikle ilgili korkularim biraz daha anlamam
gerekiyordu, onun icin “annemin soguklugu” dedigi ve ken-
di cocuguna gecirmekten korktugu seyin tam olarak ne ol-
dugunu sordum. Tereddiitle konusmaya basladu:

Annemin sanki iki ytza vardi. Evet, bana dogum gunu partile-
ri yapiyordu, bazen okuldaki etkinliklere geliyordu, hatta arka-
daslarima iyi davrandig bile oluyordu. Ama diger bir yuzi da-
ha vard...

“O nasil bir seydi?” diye sordum.

Yani, beni cok elestiriyordu... ama durust olmak gerekirse, ¢co-

gu zaman, sanki zamanini harcadigina degmezmisim gibi be-
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ni yok saytyordu. Bilmiyorum, belki de yaptig1 gtizel seyler hep
gosteris icindi. Ama onun yaninda kendimi giivende hissetme-
digimi soyleyebilirim. Ortada gercek bir bag ya da iyilik yoktu...
Hi¢ onun icin énemli oldugumu hissetmedim. Keyfi isterse ug-
rasmak zorunda oldugu bir seydim sadece. Ama cok da mesgul-
du. Cocugunu tek basina bitytten bir anneyi kafas1 cok mesgul

oldugu icin suclayamayiz.

Pek ¢cok kadin gibi, Heather da gordigii muamele hakkin-
da durustce konusabiliyordu. Fakat yine de yasadig: aciy1
kucultmek ve annesini pek olmadig gibi, yani sevgi dolu bir
kadin olarak gormek icin elinden geleni yapiyordu.

iYi BIR ANNE NASIL OLUR?

lyi bir annenin kusursuz olmasi ya da cocuklar1 ugruna ken-
dini feda etmesi gerekmez. Onun da kendi duygusal yikle-
ri, kendi yaralari, kendi ihtiyaclar vardir. Taviz vermek is-
temedigi bir isi ve kizinin yaninda bulunamadig zamanlar
olabilir. Kendini kaybedip kizina sonradan pisman olaca-
g1 seyler soyleyebilir ya da yapabilir. Ancak eger hakim dav-
ranisi kizinda 6zdegerine dair bir inan¢ yaratiyor, kendine
saygisini, giivenini ve emniyet duygusunu besliyorsa, ister
harika ister idare eder bir anne olsun, o anne iyi bir is yapi-
yor demektir. Cocuguna somut ve tutarli bir bicimde gercek
sevgiyi gosteriyordur.

Heather gibi pek cok kadinin annesiyle tecrtubesi bu de-
gildir. Bu kadinlara onlar1 besleyecek sevgi ve ilgi hep damla
damla verilmistir. Bu seyrek sicaklik dalgalari, kapal kapi-
lar ardinda, kacinilmaz olarak, disaridakilerin pek sahit ol-
madig1 bir gercekligi gizler: Anneleri onlar1 yerden yere vur-
mus, buz gibi yok saymis, onlarla rekabet etmis, basarila-
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rindan kendine pay c¢ikartmis, onlar1 korumay: ihmal etmis,
hatta istismar etmistir. Sevgi mi? Hayur. Sevgi tutarli bir dav-
ranislar butanadur ve Heather gibi kadinlar bu besleyici s1-
cakliktan mahrum kalmistir.

ANNE SEVGISINE HASRET KALMANIN
AGIR BEDELI

Boyle buytmek ac1 verici ve yaralayicidir. Kizlar, iclerinde
serpilen kadinhig anneleriyle 6zdesleserek ve bag kurarak
tanimlarlar. Bu hayati stirec, anneleri istismarci, elestirel,
bogucu, depresif, ihmalkar ya da mesafeli oldugu icin bozul-
dugunda, saglam bir benlik duygusu edinmekte ve dunyada-
ki yerlerini tayin etmekte bir baslarina kalirlar.

Akillarina annelerinin sevgisiz, hatta daha u¢ 6rnekler-
de, kotu niyetli oldugu pek gelmez. Bu kabul edilmesi cok
zor bir seydir ve bu olasiliga kap1 acmak, hayatta kalmas1 en
onemli bakimverenine bagh olan cocukta akut kaygi yara-
tir. Bir cocuk icin “Eger aramizda bir seyler yolunda degilse,
bu bende bir terslik oldugu icindir,” diye dusunmek ¢cok da-
ha guivenlidir. Annesinin incitici davranislarini, bunlari ken-
dini suclamaya ve yetersizlik ve kotulik hislerine dontustu-
rerek anlamlandirir; bu duygular, hayatta ne kadar basarih
olursa olsun ya da kendi cocuklar1 dahil baskalar: tarafindan
ne kadar sevilirse sevilsin, yetiskinlikte de pesini birakmaz.

Elestirilen, yok sayilan, istismar edilen ya da sevgisiz bir
anne tarafindan bogulan kuctik bir kiz, kendi kendine, asla
yeterince iyi ya da sevilebilir, asla basar1 ve mutlulugu hak
edecek kadar akilli, giizel ya da kabul edilebilir olmayacag-
n1 soyleyen bir yetiskine dontsur. Ciinkii eger saygi ve sefka-
te layik olsaydin, der icindeki fisilti, annen bunlari sana ve-
rirdi.
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Eger annesinin o cok ihtiya¢ duydugu sevgiyi veremedi-
gi kucik kiz sizseniz, muhtemelen Heather gibi, sizin de gu-
ven duygunuz delik desiktir; hayatinizsa bir bosluk ve tiztin-
ti hissiyle geciyordur. Kendinizle hicbir zaman tamamen
barisik degilsinizdir. Sevme becerinize giivenmiyor olabilir-
siniz. Ve bu kocaman anne yarasini iyilestirmeden hayatini-
za dort elle sarilamazsiniz.

BU KiTABI NEDEN SiMDi YAZIYORUM?

Heather'la yaptigim seans, bu 1stirap dolu gercekligi bir kez
daha gozumun icine soktu ve sonrasinda uzun sture Heather’y
dustundam. Zeki, cekici, basarili bir kadindi, ancak bu 6zel-
liklerinin pek farkinda degildi. Sevme ve sevilme becerisin-
den stiphe ediyordu ve sonradan kesfedecegim gibi, kendini
sahtekar gibi hissediyordu: Aksi yondeki tum kanitlara rag-
men strekli kendisinde bir terslik oldugundan korkuyordu.
Otuz dort yasinda akli basinda bir insan olarak, kabul ve des-
tek gormek ve bir kadin, es ve anne olarak kendine inanabil-
mek icin hala annesinden medet umuyordu. Ve bu muhte-
melen hi¢ gerceklesmeyecekti. Anneyle kurulmus gucla bir
bag olmadiginda, kadinlar genellikle yasam boyu sersemleti-
ci bir kayip ve yoksunluk hissiyle miicadele ederler.

Ben uzun suredir “mukemmel cift” ya da “mutlu aile” go-
runtistunun altinda birbirimize aslinda nasil davrandigimi-
za 151k tutmakta uzmanlastim. Zor Bir Ailede Biiytimek’i yaz-
digimda, bizi yetistiren kisiler hakkinda soylenecek ne var-
sa soyledigimi dustnuyordum. Ama kadinlar bana anne ya-
ralarim getirip durdukea, sevgisiz bir anne ve onun hayat-
larindaki mevcudiyetinin yarattig1 derin etkilerle bogusan
milyonlarca kisiyle kadin kadina konusmam gerektigini an-
ladim.
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Bu kitab1 yazma kararimi etkileyen bir baska —bir hayli
manidar— etken daha vardi. Kendi annemin bende yaratti-
81 calkantilar ¢ozeli cok olsa da, o 6lene dek kendime sev-
gisiz anneler hakkinda bir kitap yazma iznini verememis-
tim. Kadin danisanlarimin babalariyla iliskileri de cogu za-
man 1stirapliydi. Saglikl bir erkek, genellikle dengesiz bir
kadinla evlenmedigi ya da uzun sure evli kalmadigi icin, na-
diren kizlarinin yaninda olan, kendi dertleri baslarindan as-
kin babalardi bunlar. Ne var ki, kadinlar evliliklerinin, ka-
riyerlerinin ve anneligin arasinda yollarin1 bulmaya calisir-
ken, anneleriyle karmasik iliskileri her zaman odakta du-
ruyordu.

Sevgisiz bir anneyle buyudiiyseniz, her giin karsilastiginiz
ve karsilasacaginiz zorluklarda, duygusal iliskilerinizde, gii-
ven ve 0zsaygl gelistirmeye calistiginiz zamanlarda, anneni-
zin mirasi yani basimizdadir. Husrana ugramis, cesareti kiril-
mis ve kafas1 karismis vaziyette oldugunuzu biliyorum. Fa-
kat siz de bilin ki, bu kitapta, bugiine kadar elinizden kacan
berraklig1 ve rahatlamay1 yakalamak icin beraber calisacagiz.
Bunca zamandir bunca istiraba yol acan yaralarinizi iyilestir-
meniz icin, annenizle ve kendinizle iliskinizi yeniden bicim-
lendirmenizde size adim adim yol gosterecegim.

Su andan itibaren, annenizin davranislarina ve bunlarin
sizin tzerinizde yarattig1 etkilere durtistce ve yakindan ba-
kacagiz. Bu kitapta ilerledikce, hem annenizin 6runtileri-
ni hem de sizinkileri ayrintuli olarak goreceksiniz. Simdiye
kadar sizi geride tutan inanclar1 ve davranmislar degistirmek
icin size etkili yeni stratejiler gosterecegim. Ve belki de ilk
kez, bir ebeveynin ya da herhangi birinin gercek sevgisinin
nasil bir sey olduguna dair fikir edinmenize yardimci olaca-
gim. Bu da, hayatiniz1 yeniden insa ederken size rehberlik
edecek gucli ve guvenilir bir mihenk tas1 olacak.
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BUNA SEVGIi DENMEZ

Deneyimlediginiz annelige tarafsiz gozle bakabilmeniz icin
asagidaki listeleri hazirladim. Once, su anda olanlar ele
alalim.

Anneniz duzenli olarak asagidakileri yapiyor mu?

e Sizi kucuk dusturmek veya elestirmek

* Sizi ginah kecisi yapmak

e Isler iyi gidiyorsa kendine pay ¢ikarmak, koti gidiyorsa
sizi suclamak

* Kendi kararlarinizi almaktan acizmissiniz gibi davran-
mak

* Baskalariin yaninda cazibesini kullanip sizinle yalniz-
ken soguk davranmak

e Sizi golgede birakmaya calismak

e Partnerinizle flort etmek

* Hayatini sizin tzerinizden yasamaya calismak

* Boguluyormussunuz gibi hissettirecek kadar sik ara-
mak, e-posta ya da mesaj atmak ve kendisini hayatiniza
dahil edecek programlar yapmak

* Depresyonunun, basarisizliginin ya da tatminsiz hayati-
nin sorumlusunun siz oldugunuzu soylemek ya da ima
etmek

e Siz olmasaniz hayatla bas edemeyecegini soylemek ya
da ima etmek (ve yalnizca sizin yardiminizi istemek)

* Sizi parmaginda oynatmak icin paray1 veya para vaadini
kullanmak

* Onun istedigini yapmazsaniz hayatiniz1 zorlastirmakla
tehdit etmek

* Hislerinizi ve isteklerinizi yok saymak ya da hafife al-
mak
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“Evet” yanitlariniz, annenizin sevgi dolu annelerle sevgi-
siz anneleri ayiran cizgiyi asmakta oldugunun ya da zama-
ninda astiginin acik kanitidir. Bu davranislar muhtemelen
yeni degildir, hatta olasilikla hayatinizin ¢énemli bir boli-
munde boyle olmustur. Yukaridaki sorulari kendinize gec-
mise donik olarak sorarsaniz ve kuctikken neler oldugunu
dustuntrseniz, bunu actkca gorarstuniz.

Asagidaki liste, annenizle iliskinizin sizi nasil etkiledigi
konusunda fikir verecek.

Sunlar distintiyor/hissediyor musunuz?

* Annenizin sizi sevip sevmedigini merak ediyor ve sev-
miyor olabilecegi fikrinden utan¢ duyuyor musunuz?

e Kendiniz disinda herkesin mutlulugundan kendinizi
sorumlu hissediyor musunuz?

* Annenizin ihtiyaclarinin, isteklerinin ve sizden beklen-
tilerinin sizinkilerden daha onemli olduguna inaniyor
musunuz?

* Sevginin kazanilmas1 gereken bir sey oldugunu duasu-
niyor musunuz?

* Anneniz icin ne yaparsaniz yapin yeterli olmayacagina
inantyor musunuz?

* Onu korumaniz gerektigini hissediyor musunuz (Size
zarar verdigi bilgisini bile ondan esirgeyecek kadar)?
 Baskalarinin, ozellikle de annenizin diledigi gibi dav-
ranmazsaniz, kendinizi kott bir insan gibi hissedip suc-

luluk duyuyor musunuz?

* Mahreminizi bildigi takdirde size kars1 kullanmanin bir
yolunu bulacag icin hayatiniza dair ayrintilar ve hisle-
rinizi annenizden sakliyor musunuz?

e Surekli onay pesinde kosuyor musunuz?

e Ne kadar basarili olursaniz olun, kendinizi urkmus,
suclu ve kucuk hissediyor musunuz?
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* Kendinize, sizi seven bir es bulmaniza engel olacak bir
sorununuz olup olmadigini soruyor musunuz?

e Sizin gibi “sorunlu” olacaklar1 icin ¢cocuk yapmaktan
korkuyor musunuz?

Buttn bu hisler ve inanclar, anne yarasinin mirasidir ve
bu mirasin kokleri cocuklugunuzdadir. Ancak bu sorula-
rin hepsine “evet” dediyseniz bile, litfen kaderinize mah-
ktm ya da geri dontssiiz sekilde hasarli olmadiginizdan
emin olun. Hayatinizi, benlik imgenizi ve iliskilerinizi iyi-
lestirmek icin hemen yapabileceginiz bir stirt degisiklik var.

Bu kitapta karsilasacaginiz kadinlarin sizden pek farki
yok. Ilerleyen sayfalarda gecmislerini nasil cesaretle irde-
lediklerini ve hem annelerine hem de kendilerine dair yeni
bakislarini hayatlarinda muazzam olumlu degisiklikler yap-
mak icin nasil kullandiklarini géreceksiniz. Sizi terapi se-
anslarimizda yaptigimiz iyilestirici yolculugun aynisina ¢i1-
karacak ve size, kendinizi sevgisiz bir anneyle buyumts ol-
manin sancili mirasindan azat etmenizi saglayacak araclar
sunacagim.

KiTABIN DUZENI

Kitabin ilk yarisindaki bolimlerde, sik rastlanan bes sevgi-
siz anne turuyle tanisacaksiniz. Sizi Heather gibi kadinlar-
la yaptigim terapi seanslarina goturdugumde, her anne tu-
runin davranislarimi kizinin gozlerinden goreceksiniz. Kiz-
larin bugtn anneleriyle yasadiklar guiclitkleri ve bunun ha-
yatlarmin geri kalanini nasil etkiledigini dinleme firsat1 bu-
lacaksiniz. Ayrica kuciikkken kendilerini annelerinin sevgi-
siz davranislarindan korumak icin kullandiklar1 savunma
mekanizmalarini ve bu davranislardan ve inanclardan geri-
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ye kalan cok ac1 verici kendi kendini sabote etme 6runtule-
rini goreceksiniz.

Annenizin davranislarinin benzerlerine, muhtemelen ha-
yatiniz boyunca duydugunuz aciklamalardan ve akla uydur-
malardan azade bir baglamda bakabilecek ve annenizi ¢ok
daha iyi anlamaya baslayacaksiniz. Eminim ki, kendinizi de
cok daha iyi goreceksiniz. Kendi deneyimlerinize ait bazi
ogelerin yansimalarini birden fazla bolumde gormeniz olast:
Sevgisiz annelerin bircogu birden fazla kategoriye girerler ve
anne hangi kategoriye dahil olursa olsun, saglikli annelikten
mahrum kalmis kizlar, ayni yaralar1 paylasirlar.

Kitabin ikinci yarisinda, kesiften iyilesmeye gececegiz.
Burada size annenizle iliskinizi degistirmenizi saglayacak
ve yasaminizi iyilestirecek adimlar ve stratejiler gosterece-
gim. Kafanizin icindeki kavrayis1 beraberce calisarak duygu-
sal duinyaniza tasidigimizda, hem annenize hem de kendini-
ze bakisiniz1 derinden degistirebileceksiniz. Daha sonra si-
ze glveninizi, 6zsayginizi ve kirilgan sevilebilirlik duygunu-
zu geri kazanmakta kullanabileceginiz araclar gosterecegim.

Annesi vefat etmis olanlar, kendilerine kitabin ikinci yari-
sindaki calismay1 yapmaya degip degmeyecegini sorabilirler.
Yanit, evet! Anneniz kafamzn icinde hala gayet canli. Onun
elestirilerini ve kiictimseyici yorumlarin1 duymaya devam edi-
yorsunuz. Ugradigiiz istismar hala caninizi yakiyor. Size gos-
terecegim calisma, bu aciy1 azaltmakta epey yardimci olacak.

Hem kendi deneyimlerime hem de binlerce baska kadi-
ninkine dayanarak size sunu soyleyebilirim: Kuctkken ici-
nizde bir seyin onarilamaz sekilde kirilmis olduguna dair
inanci bunca zaman tasidiniz, fakat bu inanci degistirmek
mumbkun. Bu kitapta beraberce calistikca, harika bir butun-
lik duygusu kazanacaginiza soz veriyorum. Hem kendiniz-
de hem de etrafinizda, onca zamandir eksikligini ¢cektiginiz
Ozsaygiya, bilgelige ve 6zene uzanan yollar1 kesfedeceksiniz.
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