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Cocukken ne yasadrysan yasamas ol...
Ne kadar cok yaran olursa olsun ve
ne denli canin acimigssa acisin...

Tiim bu yaralar: ve acilar: yiireginin ortasina saplanmais
kirik bir bros gibi tasimaya ve bir miras gibi cocuguna aktar-
maya mabkiim degilsin.

Iyilesebilir ve degisebilirsin.

Ciinkii unutma ki
SEN ANNEN DEGILSIN



NEDEN HEP ANNE?

“Burada suclama yok, kotii adamlar ve kotii kadinlar yok;
sadece yarali rublar ve kirik kalpler var.”

- Robert Burney

Hepimiz dogdugumuz aile sistemi i¢cinde hayatin ilk deneyim-
lerini ve ilk 6grenmelerini yasiyoruz. Gillmeyi biliyoruz ama ne-
lere gtlintp gilinmeyecegini ailemizde 6greniyoruz. Ofke, bir
duygu durumu olarak i¢cimizde kendini belli ediyor ama &fkelen-
digimizde hangi davraniglari gosterebilecegimizi ebeveynlerimiz-
den modelliyoruz. Her duygu ve davranis icin siire¢ boyle isliyor.
Bu 6grenmelerin bagégretmeni ise elbette annemiz oluyor.

Eger annemizle giivenli bir bag kurabilmigsek, ihtiyacimiz ol-
dugunda onu yanimizda bulabilmissek, annemizin yaninda sahte
kimliklere ihtiyag¢ duymadan kendimiz olabilmissek saglikli bir
gelisim sergileme ihtimalimiz, bunu yasayamayanlara gore kat-
bekat fazladir. “Baba bu isin neresinde? Anneye fazla sorumluluk
ytklemiyor muyuz?” diye soran sesinizi duyar gibiyim. Haklisiniz.
Babalarin ve hayatimiza etki eden diger kisilerin; hatta fitri 6zel-
liklerimizin, dogum siramizin, sosyoekonomik sartlarin ve ¢ok
daha fazlasinin bugiin oldugumuz kisi izerinde biytk etkileri ve
izlerivardir. Lakin tim diger sartlarin olumsuz oldugu hikayelerde

dahi, tek bir kucaklayici anne figiirii igin rengini siyahtan beyaza
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cevirebilecek glictedir. Bu nedenle anne-gocuk iligkisi, hayattaki
diger butin iligkilerden ¢ok farkli bir noktada, ¢cok daha farkl bir
etkide olmaktadir. Anne, hayatimizdaki yeri ve etkisi yadsinama-
yacak 6nemde bir meseledir.

Anne-cocuk iligkisi, salt olumlu ya da olumsuz olmanin ¢ok
otesinde; nefretle sevginin, 6fkeyle sefkatin, yakinlikla uzakligin
i¢ ice gectigi karmasik bir iligkidir. Belki su an, “Her iligki boyle-
dir. Hicbir iligkide mutlak iyi ya da kotd yoktur. Inigli ¢ikigli, hat-
ta birbirine zit pek ¢ok duygu yasanir” diyeceksiniz. Muhtemelen
haklisiniz da. Lakin diger butin iligkilerimizden farkli olarak, an-
nemizle kurdugumuz iligkide, hissettigimiz olumsuz duygular:
gormezden gelmeye meyilliyizdir. Bir arkadasimizin olumsuz bir
yonini gormek ve bundan bahsetmek bizi ¢cok da tedirgin etmez-
ken, annemizle ilgili olumsuz bir sey sdyledigimizde ya da soyle-
menin ¢ok daha 6tesinde, bunu sadece hissettigimizde bile ken-
dimizi su¢lamaya baglariz. Annesinden kot ebeveynlik gérmis
olanlarimiz dahi, annelerini elestirmek istemezler. Bu hal, anneler
ve ¢ocuklar arasinda yapilmis ve kimsenin dillendirmeye cesa-
ret edemedigi sessiz bir sdzlesme gibidir. “Anne”ye yiikledigimiz
kutsal ve ylice mana herkes tarafindan korunmalidir; 6zellikle de
annenin kendi ¢ocuklari tarafindan! Tabii bu davranigsa meyyal ol-
mamizin pek ¢ok psikolojik sebebi var.

Annemizi elestirmek istemeyiz ¢linki her seyden 6nce onun
parcasiyizdir. Annemizi kutsallagtirma ihtiyacimiz, o kutsallik-
tan pay almaya ihtiya¢ duyan icsel parcamizla oldukga yakindan
iligkilidir. Annemize atfettigimiz bu yiicelik, onun bir parcasi olan
bizi de daha temiz, hatasiz ve ytce hissettirecektir. Oysa bir insan
anne de olsa, baba da olsa, dede ya da nine de olsa; hayattaki de-
neyimi, mevkisi, roli ve ritbesi fark etmeksizin, sadece insandur.
Yani kusurlu ve eksiktir. Yiice ya da ulu degildir. Bugiiniin pedago-

jik farkindalig: yiiksek olan gayretli ebeveynlerinde dahi —ne kadar
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sevgi ve sefkat dolu olmaya ¢aligsalar da— muhakkak eksik ve hatali
tutumlar mevcuttur. Zaten bunun aksi de distintilemez, nitekim
hatasizlik ve mitkemmellik insana has sifatlar degildir. Bu gergek-
ten hareketle, annemizin eksiklerini gormek onu ya da bizi suclu
yapmaz; her ikimizi de “insan” yapar. Ne bir ebeveyn olarak anne-
miz ne de bir evlat olarak bizler kusursuz olabiliriz. Ama ortak “in-
san” paydasinda bulusarak, birbirimizin hatali yanlarini gérmeye
ve hatalarimizdan biuytimeyi 6grendigimiz bir hayat yolu se¢meye
niyet edebiliriz.

Bununla birlikte, annemizin hatalarini gérmenin bizlere so-
rumluluk yiikleyen bir tarafi da vardir. Eger annemin hatalarini
gorir, onlarin birer “hata” oldugunu fark edip kabul edersem, bu
hatalarin sonucunda ortaya ¢ikmig yaralarimla da ytzlesmem
gerekir. Iste bu, cesaret isteyen bir igtir. Atalarimizin, “Her kiginin
degil, er kisinin isi” dedigi boyutta gii¢ ve irade gerektiren zorlu bir
sirectir. Oysa “Aman, ¢cok da kurcalamamak gerek. Sonugta geg-
mis gitmis. Kim bilir onlar da neler yasadi da boyle oldular. Biz bu-
gine bakalim” deyip gecistirmek, gecmis acilarin Gizerini 6rtmek
ya da yok saymak, yer yer aci verici olsa da kesinlikle daha konfor-
ludur. Boylece bir dolu ytzlesme ve iyilesme i¢in emek vermemiz
gerekmez. Lakin glinlin sonunda kendimizi taniyamadan yasayip
gitmis oluruz.

Annelerle bir araya gelip kendi gordiikleri annelikle ilgili ko-
nustugumuzda hep ayni soruyu duyuyorum: “Neden annemizle
iligkimize bakiyoruz ki? Buna gergekten gerek var mi?” Bu sorunun
cevabi su: Annemizle iligkimize bakiyoruz ¢inkii bu bizim kendi
tarihimizin baslangici. Bu diinyada can bulusumuz, annemizin
bedeninde oldu. Ona tutunduk. Rahminde hayat bulduk. Onun
hissettiklerini hissettik, yedigi igtigiyle beslendik, organlarinin
sesini ninni belledik. Bu denli i¢ ice ge¢mis bir iligki, bagka kim-

senin arasinda mevcut degil. Kendimizi tanimak istiyorsak anne-
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mizin yolculugunu da gérmek, tanimak, bilmek ve bizim yolcu-
lugumuzla kesigsen motiflerini 6grenmek zorundayiz. Annemizi
anlamadan, kendimizi anlayamayiz. Annemizin anneligiyle baris-
madan, kendi anneligimize ¢igek actiramayiz.

Bu baglamda annemizin tarihini 6grenmenin oldukg¢a 6nemli
oldugunu disiniyorum. Zira onun da bugiin oldugu kisi, kendi
annesiyle kurdugu iligkiyle ilgili. Annemiz, kendi annesinden ne
gordiyse muhtemelen bize 6yle annelik yapti. Bir cocuki¢in anne-
sinin de bir zamanlar ¢ocuk oldugunu diisiinmek zor olsa da isin
gercegibu. O da annesine muhtag¢ dogdu. O da aglayarak, agulaya-
rak, bazen hir¢inlagarak sevgi talep etti. Onun da kucaga, sefkate,
sakinlegtirilmeye ve anlagilmaya ihtiyaci vardi. Peki, tim bunlarin
ne kadarini annesinden alabildi? Hangi kaplar1 ¢cocukken doldu,
hangileri bog kaldi1? Annemizin kigisel tarihini anlamak i¢in belki
bu sorulara ek olarak sunlar da bize yol gosterebilir:

Anneannem ve dedeme, bir dis géz olarak bakmig olsam, on-
larin nasil birer ebeveyn olduklarini distintirim? Sevgi dolular
mu? lgililer mi? Yakin iligki kurma becerileri var m1? Kriz yénetme
stratejileri neler? Bunu basariyla yapabiliyorlar mi?

Bu sorulara bir yabanci goziiyle ve ¢ocuklarina yonelttikleri
iligkiyi baz alarak cevap vermek 6nemlidir. Zira sorularin cevabini
onlarin torunu olarak verirsek, bu bizi yaniltabilir. Nitekim kendi
cocuklariyla iligki kuramamis pek ¢ok yetiskin, torunlariyla gayet
yakin iligkiler gelistirebilmektedir. Soru sormaya suradan devam
edebiliriz:

Annemin hayatina bir dig gz olarak baksam neler séylerim?
Mutlu bir hayati oldu mu? Hayalleri var miydi? Varsa, bu hayalleri
gerceklestirebildi mi? istedigi kisiyle mi evlendi? Nasil bir evliligi
oldu? Mutlu bir yuva kurabildi mi? Annelik roli disinda rolleri var

miyd1? Dengeli bir hayat yasayabildi mi? Yapmaktan keyif aldig:

g =g
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Tim bu sorular, annemizi sadece “anne” olarak gérmekten bizi
bir nebze de olsa uzaklastirip, onu hayalleri, acilari, yaralari, se-
vingleri ve hiiziinleri olan bir “insan” olarak gérmemize yardimci
olabilir. Clinkd igin asli zaten budur.

Pek tabii, annemizin hikayesini bilmek ve bu hikayeye empati
gelistirmek demek, oturup annemiz i¢in Giztilelim, kot davranig-
larina hak verelim, hatalarini hos gérelim demek degildir. Nitekim
her birimiz, birer ebeveyn olarak, diinyaya gelmesine vesile oldu-
gumuz cocuklarin saglikli gelisimine destek olmakla miikellefiz.
Yasadigimiz hic¢bir zor durum, bu sorumlulugu tstimuzden di-
sirmez. Annemiz de bize, dogru ebeveynlik yapmakla miikellef-
ti. Muhtemelen elinden gelenin en iyisini yapti da. Lakin ge¢cmige
dontp —onun da hata yapan bir insan oldugu gercegini zihnimizde
tutarak— var olan bosluklar1 gérmek, kabul etmek ve iyilestirmeye
gayret etmek, artik bizim yolculugumuz, bizim sorumlulugumuz,
bizim kendi hayat yolumuzdur. Ve bu yola girmek, bir insanin ken-
di iyiligi i¢in verebilecegi en giiclii ve sefkat dolu karar olacaktir.

Iyilesen Cocuklugum Iyilesen Anneligim kitabimi 2020 yilinda
yazdim. Kitabimiz, 2020 yilindan, bu kitab1 yazdigim 2024 yili-
na kadar yiiz binin tizerinde anneyle bulustu. Muhtesem iyilesme
hikayelerine vesile olan bir yara band1 oldu. Bunun i¢in, cocukluk-
larina doniip oradaki agir travmalar: gérme ve iyilestirme cesareti
gosteren okurlarima biiyiik bir stikran duyuyorum. Simdi, bu ki-
tapla birlikte biraz daha kilcal yollara giriyoruz ve mangetimize
spesifik olarak anne-kiz iliskimizi ¢ekiyoruz. Biliyorum, bu konu
ytzlesmesi daha zor, daha agir ve acili bir yolculuk vadediyor he-
pimiz i¢in. Ama bence sunu da gayet iyi biliyoruz ki, kaslarimizin
giclenmesi igin bolca agirlik kaldirmamiz ve o kaslarda olusan
agriya razi olmamiz gerek. Nitekim en basta bir kadin, sonrasinda
cocuguna dogru ebeveynlik yapmak isteyen birer anne olarak, biz-

lerin kaslar1 da bu yolculukla gii¢lenecek.
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Dilerim yiridigumuz iyilesme yolunda ¢ektigimiz tiim sanci-
larin sonu muhtesem bir dogumla taglansin.
isin sonunda kendi kadinligimizi, anneligimizi doguralim.
fyi ki dogdun giizel kadin, iyi ki dogdun giizel anne...
Hatice Kiibra Tongar
Istanbul, 2024
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BIRINCI BOLUM

~ DOGRU ANNELIK
GORMEK YA DA GORMEMEK...
ISTE BUTUN MESELE BU!

Bu boliimde dogru anneligin ne oldugunu fark edip,
cocuklugumuszda annemizden gordiigiimiiz ebeveynligin
kalbimizde yara acan kisimlarin kesfedecegiz.
Ciinkii yaray: gormezsek, merbemi siiremeyiz...



BANA NASIL BIR ANNELIK
GORDUGUNU SOYLE,
SANA NASIL BiR ANNE OLACAGINI
ANLATAYIM

&0

“Koruyan ve empatiyle yakinlk kurabilen bir anneden
yoksun bityiimiis insanlar birbirlerine ne cok benzer.”

— Tuba Karacan

Yillar boyu anne-baba seminerleri verdim ve —ozellikle ilk ba-
kim veren kisi olarak— annelere ¢ocuklarina nasil sevgi gosterebile-
ceklerini anlattim. Sevginin tek yolunun “Seni seviyorum” demek
olmadigini, bu ciimlenin yasantiyla ispat edilmesi gereken bir
kavram oldugunu gostermeye caligtim. “‘Seni seviyorum’ cimlesi
bir iddiadur, ispat ister” dedim. “Nasil ispatlayacagiz?” diye sordu
anneler. “Mesela oyun oynayarak ispat edin” diye yanit verdim.
“Ama bir sorumluluk gibi degil keyif alarak, eglenerek, kendinizi
cocugunuza birakarak oynayin.”

Pek ¢cok kuramcinin hemfikir oldugu iizere, oyun ¢cocugun anah-
taridir. Hem ¢ocugun duygu diinyas: hem de ¢ocuk i¢in hayatin
kapisi o anahtarla agilir. Cocuk hayati oyunla deneyimler. Hayatta
kargisina ¢ikan/gikacak her durumun, duygunun, deneyimin pro-
vasini yapar. Yeni tanistig1 duygu durumlarinin kabulini oyunla

saglar. Duygu dinyasinda dalgalanmalar yasadiginda ya da keder
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ve yas gibi tagimasi zor duygu durumlariyla karsilagtiginda ho-
meostaz siirecini oyunla gergeklestirir. Nitekim oyun terapotik bir
eylemdir. Yeni kardesi olan ¢cocugun kii¢iik bebek oyunlar: oyna-
masi, 2020 yilinda yasadigimiz Covid-19 pandemisinde hepimi-
zin ¢ocuklarinda gézlemledigi “viriis” ve “6lim” temali oyunlar,
cocuklarin hayatta bag edemedikleri durumlar oldugunda “6fke”
temal1 savas oyunlar1 ve daha niceleri bize ¢ocuk i¢in oyunun ha-
yati 6nemde oldugunu gosterir.

Lakin benim annelere sevgi dili olarak oyunu 6nermemin tek
sebebi cocuklarini tanimalar: ya da onlarla bag kurmalar: degil-
dir. Biz yetigkin insanlarin da gerek ¢ocukluk yillarimizda gerekse
hayatimizin diger yillarinda deneyimledigimiz travmatik yasan-
tilarla bag edebilmemizin en etkili yollarindan biri, yine oyundur.
Cunkd oyun igimizdeki ¢ocuga ulagir. Ve bizler i¢cimizdeki ¢ocu-
gun yaralarini 6plp iyi etmedikce, icimizdeki acilar1 dindirme-
dikge, i¢imizde var olan bosluklar: onarip doldurmadikga bitin
bu eylemleri ¢cocugumuz i¢in yapabilmemiz de zorlagir. Nitekim
insan sadece kendinde olandan verebilir.

Bu nedenle atdlyelerimde annelerle siklikla filial terapi' ¢alis-
malar1 yaptim. Bu ¢aligmalar sirasinda benimle birlikte katilimci
anneler de gordiiler ki cocuklariyla oyun oynamak istemelerine
ragmen bunu yapamayabiliyorlardi.

Bazilar1 ¢ocugunun oyun i¢inde girdigi rolden hognut olmaya-
rak kendini onu diizeltirken buluyordu: “Inek hig o gekilde ses ¢1-
karir mi1 kizim? ‘M666!’” diye sdylemen gerekiyor!”

Kimi anneler ¢ocugun oyunu deneyimlemesine tahammil gos-
teremiyor, sabirsizca miidahale ediyordu: “O kiipleri o sekilde ko-

'”

yarsan yikilir. Ver bakayim, ben koyayim da nasil yapilir gor

1 Filial terapi: Anne-babalara oyun yoluyla ¢ocukla iligkilerini gli¢lendirmeyi
ogreten psikoegitimsel bir yaklagim.
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Kimi anneler gérinmez bir el misali kendilerini geri tutan duy-
gusal blokajlarla gevriliydiler. Oyunun i¢inde bir “anne” gibi degil
de bir “robot” gibi var oluyorlardi. Cocugun giilistine eglik ede-
miyor, yerlerde onunla yuvarlanamiyor, kendilerini oyunun (duy-
gularinin) akigina birakamiyorlardi. Bu duygusal blokaj, cocugun
duygularini akitmasina da engel oluyordu.

“Sssttt biraz yavas gil, insanlar rahatsiz olacak!”

“Yeter ama! Aglanacak ne var simdi burada!”

“Simarma, yilisma, sagmalama...”

Ve bunlar gibi onlarca farkli yargilayic1 ebeveyn sozl, annede
var olan duygu tikanikliginin gostergesi gibiydi. Kendi yapamad:-
g1i¢in, ¢ocugunun yapmasina da yabanci kaliyordu.

Atdlyelerimden birinde bir anneyle deneyimsel oyun teknigi
uzerine rol ¢caligmasi yapiyorduk. Oyunda ben ¢ocuk oldum, anne
kendini oynadi. “Cocuk ben” elimi oyuncak silah gibi yapip anne-
ye dogrulttum ve mahsuscguktan “Cihuv ¢ihuv!” sesiyle ates ettim.
Anne karsimda 6ylece duruyordu. Bir ¢cocuk gibi cogkuyla, “Anne
ol! Anne 61!” dedim.

Karsimda ne diyecegini, ne yapacagini kestiremeyen ve bir
uzmanin karsisinda hata yapmaktan endise eden, sol beyninin
blokajinda kararsiz hareketler sergileyen bir anne vardi. Gozleri-
nin i¢ine baktim ve “Diiginmeyin, yapin” dedim. Anne “Ne yapa-
yim ki?” diye sordu. “Cocugunuzun dedigini yapin, 6lin!” dedim.
Anne, karsisindaki uzmanin ydnergesine uymaya mecbur bir sah-
telik icinde “Ah 6ldim!” deyip, kendini hafifce geriye dogru egdi.

“Olmedin anne, hala ayaktasin! Cihuv ¢ihuv, sana ates ediyo-
rum, 6] hadi!” diye 1srar ettim. Anne hala ayaktaydi. Kendince oy-
nadigimiz oyuna eslik etmeye calisiyordu ama sol beyni kontroli

o kadar elde tutuyordu ki an1 hissetmek ve deneyimlemek yerine o
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