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INSANIN EN SAHICI YUVASI
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“Evli ama yuvasiz bissedenlerin kitabu...

Bir cati altinda yasamak, birlikte ayn1 masaya oturmak, ayni
soyadi tagimak... Evlilik sadece bunlardan mi ibarettir?

Evliligi “yuva” yapan sey, birlikte yasamak degil, birlikte his-
sedebilmektir. Ayn: evi paylagsmak, ayn1 hayat1 paylastigimiz an-
lamina gelmez. Ne ¢ok insan vardir ki evlidir ama yalniz hisseder;
bir esi oldugu hélde kendine eglik edilmeyen, sesi duyulmayan,
varlig: fark edilmeyen, kalbi unutulmus olan...

Cunkd “evli olmak”, her zaman “yuvali olmak” demek degildir.
Yuva, varliginla deger gordiigin, duygularinin kiymetli sayildig:
ve “ben”in kaybolmadan “biz” olabildigin yerdir.

Psikoloji literattirtinde evliligin bu duygusal yont “iligki doyu-
mu” kavramiyla aciklanir. Aragtirmalar, evlilik doyumunun sade-
ce ekonomik, sosyal ya da cinsel faktorlerle degil; en ¢cok duygusal
yakinlik, given ve karsilikli deger gormeyle belirlendigini ortaya
koymaktadir. Norobilimsel acidan bakildiginda da durum ben-
zerdir. Insan beyninde bag kurmay1 saglayan oksitosin hormonu,
givenli temas ve duygusal paylasim yoluyla artar. Ancak iligkide
ilgisizlik, suskunluk ve yok sayilma arttiginda beynin “tehdit algi-
s1” devreye girer, amigdala stirekli alarmdadir. Bu da kisiyi, evlilik

icinde dahi yalnizlik ve yabancilasma duygusuna siiriikler.

W 2 &



EMINE DELEN

Kimi evlilikler digaridan “mikemmel aile” gibi gériiniir ancak
iceride duvarlar soguk, kalpler donuktur. Kimi ciftler es oldukla-
rin1 zanneder ama aslinda yalnizca bir roli stirdtrtr. Kimi ise sa-
dece cocuklar icin kalir, kendi ruhunu yok sayar... Sonugta geriye,
iligkilerin i¢inde kaybolmus kadinlar, susturulmus erkekler ve 6r-
selenmis cocuklar kalir.

Bu kitap, iste tam da bu noktada sana sesleniyor. Eger evli ol-
dugun hilde kendini yuvasiz hissediyorsan bil ki yalniz degilsin.
Bu saturlar, yaralarini inkar etmeden umutla sarabilmen i¢in ya-
zild1. Clinkd psikolojik olarak en temel ihtiyaclarimizdan biri, “ait
hissetmek” ve “gortlmek”tir. Sen de kendini yalniz hissettiginde
aslinda en insani ihtiyacin olan bu bagin eksikligini yasiyorsun.

Ve belki de en 6nemlisi...

Bu kitap, yeniden kendine yuva olabilmen i¢in yazild:.

Nitekim insanin en sahici yuvasi, digsarida degil kendi i¢inde-
dir...
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YALNIZLIK IKi KiSILIK OLUNCA
DAHA AGIR

agh

“Tki kisi yan yana ama yiirekler kilometrelerce uzakza...”

Yalnizlik denildiginde genelde tek basina bir odada oturan, ses-
sizlige gdmulmis bir insan1 disiintriz. Oysa klinik psikoloji bize
gosteriyor ki en derin yalnizlik, kalabaliklarin iginde degil, en ya-
kininda olmasi gereken kisinin yaninda hissedilendir. Elini tutan
biri vardir ama kalbine dokunmaz, ayni sofraya oturursun ama
g6z goze gelmezsin, ayni yatakta uyursun ama temasin yoktur.

Psikiyatrist Frieda Fromm-Reichmann, yalnizlig1 “insan ru-
hunun en ac1 deneyimlerinden biri” olarak tanimlar. Weiss’in
kuraminda ise yalnizlik ikiye ayrilir: Sosyal yalnizlik ve duygusal
yalnizlik. Sosyal yalnizlik, cevrede yeterli sosyal destek olmama-
styla ilgilidir. Oysa duygusal yalnizlik, bir iligki icindeyken bile g6-
rilmemenin, anlagilmamanin ve duygusal bag kurulamamasinin
olusturdugu derin bir bogluktur. iste evlilikteki yalnizlik da tam
olarak bu ikinci kategoriye girer.

Aragtirmalar, evlilikte duygusal bagin zayiflamasiyla depres-
yon, anksiyete ve psikosomatik belirtilerin (uykusuzluk, mide-bag
agrisi, bagisiklik zayifligi gibi) anlamli sekilde arttigini gosteriyor.
Yani evlilik i¢inde yalniz hissetmek, sadece ruhsal degil, bedensel

sagligi da tehdit eden bir durumdur.
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Toplumsal agidan baktigimizda ise yalnizligin bireysel degil,
yapisal bir mesele oldugunu goririz. Modern sehir yasaminda
evlilikler cogu zaman ekonomik ve sosyal baskilar altinda sekille-
nir. Ciftler, ayni evde bir “ortak yagsam projesi” yurttiirken duygu-
sal yatirimlar1 ihmal eder. Bu durum, Zygmunt Bauman’in “akis-
kan iligkiler” kavramiyla agiklanabilir: iligkiler daha kirilgan, daha
yuzeysel ve daha kolay vazgecilebilir hile gelir.

Oysa evlilik yalnizca iki bedenin birlikteligi degil, iki ruhun or-
tak bir hikayeyi paylasabilmesidir. Bir danigsanim §6yle demisti:
“Hocam, sabah ayni saatte uyaniyoruz, ayni mutfaga giriyoruz
ama aramizda hicbir ortaklik hissi yok. Ne hissettigimi bilmiyor,
merak da etmiyor. Bazen evde oldugunu bile unutuyorum.”

Bu sozler, yalnizligin ne kadar agir bir yiik olabilecegini gos-
teriyor. Cunkd evlilikte hissedilen yalnizlik, “terk edilme trav-
mas1”nin bir tiir tekrarini yasatir. Cocukken anne-baba tarafin-
dan duygusal olarak gortilmeyen birey, evliliginde ayni1 sahneyi
yeniden tecriibe eder: Varlig: fark edilmeyen, sesi duyulmayan,
duygulari yok sayilan bir ¢ocuk gibi...

Cunku cocuklukta beyin, “iligkisel semalar1” kaydeder. John
Bowlby’nin Baglanma Teorisi’'ne gore, erken déonemde bakim
verenle kurulan iligki, kisinin “Ben sevilebilir miyim?” ve “Bas-
kalarina gtvenebilir miyim?” sorularina verdigi ilk yanittir.
Eger ¢ocuk duygulariyla goriilmez, ihtiyaclar: karsilanmaz, sa-
dece “davraniglar1” izerinden degerlendirildiyse, yetiskinlikte
de kendini ifade ettiginde duyulmayacagina dair 6grenilmis bir
inang gelistirir.

Klinik gozlemler bu durumu soyle tanimlar: Birey, yetigkin ilis-
kilerinde aslinda esine degil, kendi ge¢misine tepki verir. Esinin
ilgisizligi kargisinda hissettigi bosluk, yalnizca bugtine ait degil-
dir; cocukken annesinin bakisginda gérmedigi sicakligi, babasinin

sozlerinde bulamadigi onay1 yeniden yasamaktir. Bu nedenle kisi,
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evliliginde sik sik “duygusal flashback” yasar: Buglintn olaylari,
gecmisin yaralarini tetikler.

Psikodinamik Kuram’da bu, “tekrarlama zorlantis1” (repetition
compulsion) olarak adlandirilir. Yani kisi, farkinda olmadan ¢o-
cuklukta tanidigi aci senaryoyu yeniden sahneler. Duygusal ihmal
yasamuis birey, bilin¢ disinda “goriilmeme” hissini yeniden iireten
iligkileri secer ¢linkd bilinmezlikten ¢ok tanidiklik gliven verir.
Paradoksal bicimde, ac1 veren iligki bile tanidik oldugu i¢in kigiye
“ev” gibi gelir.

Toplumsal agidan bakildiginda ise bu bireysel hikayeler, ku-
saklar arasi bir zincire doniistir. Duygusal olarak gértilmeyen
anne-baba, kendi ¢ocuklarini da gérmezden gelir. Bowen’in Aile
Sistemleri Kurami bu aktarimi “kusaklar aras: gegis” kavramiyla
aciklar. Bir neslin suskunlugu, diger neslin yalnizligina dontsgir.
Boylece birey, sadece kendi evliliginde degil, kendi ¢ocuklarinin
ruhunda da ayni1 boslugu insa eder.

Bu nedenle evlilikte yagsanan yalnizlik, basit bir iletisim sorunu
degildir. Cogu zaman, ge¢misten bugline tasinmis ve goriinmez
iplerle evliligin icine 6rilmis bir “cocukluk hikayesi”dir. Bir esin
g0z goze gelmemesi, sadece o ana degil, cocukken gozlerinin igine
bakilmamuis bir ¢ocuga da aittir. Bir esin suskunlugu, sadece evli-
likte degil, cocukken de susturulmus bir ruhun devamidir.

Gelin bu noktada “duygusal flasback”ler kavramini biraz aga-
lim...

Travma terapisi literatiirinde “duygusal flashback” denilen
hal, fiziksel bir tehlike olmamasina ragmen kiginin, gecmiste yasa-
dig1 duygusal acinin bugiin de tekrarlandigini hissetmesi halidir.
Bir esin sesini yiikseltmesi, ¢ocukken otoriter babanin azarlama-
sin1 tetikler; bir esin ilgisizligi, anne tarafindan goérilmeyen ¢ocu-
gun ¢aresizligini yeniden uyandirir. Bu flashback’lerde kisi aslinda

bugiline degil, gegmisin yankisina tepki verir. Yetiskin bedeniyle
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odadadir ama ruhen alt1 yagindaki, sekiz yagindaki, belki de on iki
yasindaki héline geri donmustir. Terapide sik stk duydugumuz
ctimleler sunlardir:

e “Esim bana bagirdiginda kendimi kigticik hissediyorum.”

e “Bir elestiri duydugumda sanki annem yine ‘Sen beceriksiz-
sin’ diyor gibi geliyor.”

e “Tartisirken esim degil, cocuklugumdaki o soguk evde an-
nemle babam karsimda beliriyor.”

Bu bir yanilgi degil, beynin travmayi nasil kodladiginin sonu-
cudur. Amigdala, eski yaralarin izini tagir. O yara hatirlandiginda
kortizol yiikselir, “savas-ka¢-don” tepkisi devreye girer. Boylece
basit bir iletigim sorunu, bireyin ruhunda bir hayatta kalma alar-
mina dondsr.

Burada 6nemli olan nokta sudur: Cogu zaman esimize kizmi-
yoruz, cocuklugumuzdaki figiirlere kiziyoruz. Onlardan alama-
digimiz sevgiyi, ilgiyi, onay1 esimizden bekliyoruz. Ve o da bunu
veremediginde yaralarimiz daha da derinlesiyor.

Klinik psikoloji bu durumu “aktarim (transference)” kavramiy-
la agiklar. Yani kisi, gegmiste 6nemli figiirlerle yasadig: deneyim-
leri simdiki iligkiye tagir. Es, yalnizca es degildir bazen anne, bazen
baba, bazen de o yillarda yarim kalmaisg bir sevginin golgesidir.

Duygusal flashback’lerin en zor yani, kisinin ¢ogu zaman bu
dongtnin farkinda olmamasidir. Kendisini “asir1 alingan”, “cok
hassas” ya da “abartan” olarak suclar. Oysa gercekte olan sey, yil-
lardir bastirilmis bir ¢ocugun sesinin evlilikte yankilanmasidar.

Bu farkindalik olmadan, kisi hep ayni dongiiyi tekrar eder:

Gorilmeme — Yaralanma —> Sessizlik = Yalnizlik

Bir kadin danisanim, sessizce odanin kosesine bakarak soyle
demisti:

“Esim televizyon izlerken yanina oturuyorum ama sanki ben

yokum. Ben konugmaya calistikca o kanali degistiriyor. icimde
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oyle tanidik bir his var ki... Cocukken annemin yani baginda ders
calisirdim. Onun bana bakmasini isterdim. Ama hep orgisty-
le mesguldi. Bir kere bile ‘Sen ne disiiniiyorsun?’ diye sormadi.
Simdi esim bana déonmediginde, o 6rgi sislerinin ¢ikardig: sesleri
duyuyorum adeta...”

Bu sozler, bir kadinin yalnizca evliligini degil, ¢cocuklugunu da
anlatiyordu. Clinki gegmiste goériilmeyen bir cocuk, bugtin duyul-
mayan bir ese déniigmistii. iste bu bir duygusal flashback’ti. O
hanim esinin ilgisizligine degil, cocukken yasadigi ihmalin tekra-
rina tepki veriyordu.

Bir bagka ciftte ise tablo farkli ama koken ayniydi. Erkek dani-
sanim sOyle diyordu:

“Esim bana bir sey soylediginde hemen savunmaya gegiyorum.
Sanki azarlanacak bir ¢ocuk gibi... icimden bir ses, ‘Yine yanlig yap-
tin, yine yeterli degilsin’ diyor. Biliyorum esim aslinda bana dis-
man degil ama ben onun sesinde babamin 6fkesini duyuyorum.”

Iste tam da bu noktada evlilik, iki yetiskinin bulusmasi olmak-
tan cikar, iki yarali cocugun kargilagsmasina dontsir. Birinin tetik-
ledigi korku, digerinde kapanmamaisg yaralari acar. Bu nedenle ile-
tisim ¢ogu zaman buglinln gerceginden kopar, gecmisin golgeleri
masaya oturur.

Ama iyi haber su ki evlilik, sadece yaralarin tetiklendigi degil,
ayni zamanda iyilestirildigi bir alan da olabilir. Cocukken duyul-
mayan ses, esin sefkatli bakiginda yankisini bulabilir. Gériilmeyen
bir varlik, ilk kez “Sen 6nemlisin...” cimlesiyle kabuk baglayabilir.

Toplumsal olarak bakildiginda bu yaralar bireysel sinirlar
asar. Suskun evlerin ¢ocuklari, blytyip suskun eslere dontsir.
“Erkekler aglamaz” diye 6grenen bir ogul, duygularini saklama-
y1 normallestirir ve kendi evinde de duygusal mesafeyi strdirtr.
“Kadin susmals, alttan almali” bilgisi 6gretilen bir kiz cocugu, ye-

tigkin oldugunda taleplerini dile getirmeyi “ayip” sayar. Boylece
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yalnizlik bir bireyin drami olmaktan ¢ikar kusaklar arasi bir mira-
sa dontsir. Fakat zincir her zaman kirilabilir. Bir kisi, “Ben artik
gorilmek istiyorum” dediginde... Bir bagkasi, “Ben sana diigman
degilim” diye el uzattiginda... O ev, yavag yavas bir sessizlik meka-
n1 olmaktan cikip, gercek bir yuvaya doniisebilir.

Bunun i¢in klinik psikolojide en ¢ok vurgulanan kavramlardan
biri duygusal okuryazarliktir. Yani kisi kendi duygularini taniya-
bilmeli, onlari ifade edebilmeli ve esinin duygularina kars1 da em-
pati gelistirebilmelidir. John Gottman’in uzun sireli evlilik arag-
tirmalari, “esinin duygusal sinyallerine duyarli olma”nin (emoti-
onal attunement) mutlu evliligin en giiglt belirleyicisi oldugunu
ortaya koyuyor.

Nitekim bir evlilikte en buytk yalnizlik, konusacak seyin olup
da konusamamaktir. En bliytk yorgunluk, birlikte olup da anlasa-

mamaktir ve en buytk 6zgirlik, bu sessizligi kirabilmektir.
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YALNIZLIKTAN YAKINLIGA
IYILESME PRATIKLERI

e
o=>

“Kalbi onaran en giiclii ilag, birinin ‘yanindayim’ demesidir.”

Yalnizlik, evlilikte en ¢ok sessiz anlarda biyir. Oysa iyilesme,
cogu kez sesle degil, ilk bakigla baglar. G6z goze gelmek, “Bura-
dayim” demektir. Ve ¢cogu cift i¢in iyilesmenin ilk isareti, yillardir
kacinilan o g6z temasidir.

Bir cift, ilk seansa geldiklerinde birbirlerine bakamiyorlardi.
Kadin, kocasinin yanaklarindaki ¢izgilere bile yabanci gibiydi;
adam, esinin gozlerine bakmay:1 unutmustu. Onlara sadece bes
dakika boyunca sessizce birbirlerinin goézlerine bakmalarini is-
tedim. ilk dakikada rahatsizlik oldu, ikinci dakikada gézler kact,
uc¢lnct dakikada dudaklar titredi... Besinci dakikada gozyaslar:
akti. Clnkd yillardir ilk defa birbirlerinin varligini gordiiler. Bu,
s0zsiiz bir kopriydd.

Klinik psikolojide buna “gériilme deneyimi” denir. Insan ancak
gortuldiginde, kendi varligini yeniden hisseder. Biitiin onarim sii-
recleri, 6nce bu basit ama biytk adimdan dogar.

Toplumsal olarak ise, yalmzlik ¢ogu zaman “normal”lestirilir.
“Evlilikte zamanla heyecan kalmaz” denir. “Herkes boyle yasiyor”
denir. Ama bu sdylemler, duygusal yoksunlugu mesrulagtirir. Ses-

sizlik kiltirel bir kader gibi sunulur. Oysa aragtirmalar, duygusal
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paylagimin evlilik doyumundaki etkisinin ekonomik kosullar ya
da cinsel uyumdan ¢ok daha ytiiksek oldugunu gosteriyor. Sessiz-
lik, kader degil, 6grenilmis bir kabullenistir.

fyilesme yolculugu ise ti¢ boyutludur: Bireysel, iligkisel ve top-
lumsal.

e Bireysel diizeyde, kisi 6nce kendi i¢ sesini duymay1 6grenir.
Yillarca “Sen abartiyorsun” denilen duygularini yeniden sahiple-
nir.

o iligkisel diizeyde, ciftler birbirinin i¢ cocugunu fark etmeye
baslar. Bir tartigmanin ortasinda “Simdi sen bana degil, gegmisine
tepki veriyorsun” diyebilmek, kopusu yakinliga donustirir.

e Toplumsal diizeyde ise zincir kirilir: Cocuklara aktarilan
suskunluk mirasi yerini acik ytreklilige birakir. Ciinki anne-ba-
basinin birbirine dokundugunu géren bir ¢ocuk, biytudiginde
sevgiyi saklamaz.

Bir erkek danisanim bir giin §6yle dedi:

“Hocam, biz egimle artik bluytik meseleleri ¢c6zemedik ama sa-
bahlari kahve icerken birbirimize bakmay1 6grendik. Ki¢iik bir sey
gibi gérintyor ama evde hava degisti. Cocuklar bile fark etti.”

Iste bazen onarim, devrimlerle degil, gtinliik ritiellerle baglar.
fyilesme, suskun sofralara birakilan minik ciimlelerle, yorucu gi-
niin ardindan edilen kisa bir tesekkiirle, “Ben seni duyuyorum” di-
yen bir bakigla buytr. Zamanla ciftler sunu fark eder: Yalmizlik iki
kisilik de olabilir ama yakinlik da iki kisilik kurulabilir.

Bir danigsanimin anlattig1 6ykd bu agidan manidardar:

“Yillardir esim eve geldiginde televizyonun kargisina otururdu.
Ben mutfakta, o koltukta... Bir glin, yemek hazirlarken iki fincan
kahve yaptim, salona gittim. Televizyonu kapatip, ‘Bir kahve ice-
lim mi?’ dedim. Once sagirdi, sonra kabul etti. Konugmadik bile
aslinda, sadece kahve i¢tik. Ama o an bana ¢ok iyi geldi. Ctink yil-

lardir ilk defa yan yana hissettim.”
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Bu kii¢iik kahve anisi, aslinda bilimsel aragtirmalarda duygusal
yeniden baglanma rittieli diye adlandirilan seydir. Birlikte geciri-
len kisa ama diizenli zaman, evliligin duygusal bagini besleyen en
guglu faktorlerden biridir.

Bir bagka ciftte ise onarim yiriyisle baslamisti. Adam isten
yorgun dontyor, kadin kirginligini icine gémuyordu. Bir giin ka-
din soyle demis:

“Cocuklar1 anneme birakalim, biraz ylrtyelim mi?”

O yuruyus sessizlikle baglamis, adimlar giriltiiden daha yiik-
sek gelmis o ¢ifte. Ama birkac giin sonra adimlarin arasina ctimle-
ler de girmeye baglamis. Once kisa sorular, sonra uzun cevaplar...
Yolda konusulan seyler sorunlari ¢ozmemis belki ama birbirlerini
yeniden duymay1 saglamis.

Klinik ¢alismalar, ciftlerin birlikte yaptig: kisa ytrtyuslerin ya
da ortak aktivitelerin, iligkide “biz” hissini gii¢lendirdigini goste-
riyor. Clinki beden yan yana oldugunda, ruh da yan yana gelmeye
daha kolay ikna oluyor.

Bagka bir evde ise sessizligi kiran sey bir defterdi. Kadin, esine
duydugu kirginliklar: konusamadigi igin bir deftere yazmaya bas-
ladi. Sonra defteri masaya birakt::

“Okursan anlarsin” dedi.

Adam Once ¢ekindi ama sonra defteri acti. Yazilanlar 6fke dolu
degildi; yalnizligin, gorilmemenin sessiz ¢igligiydi. Defter bir
kopri oldu, konusulamayanlar yaziyla gériiniir hale geldi.

Psikoterapi literatiirinde bu yontem “duygusal disa vurum”
olarak bilinir. Séylenemeyenleri yaziya dokmek hem kisinin icsel
yukind hafifletir hem de esine duyguya temas etme imkani verir.
Bazen de iyilesme, tek bir cimlede gizlidir. Bir adam tartigmanin
ortasinda, 6fkeyle yiikselen sesi fark edip derin bir nefes aldi ve
esine dondi:

“Ben senin digsmanin degilim.”
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Bu ciimle, esinin yillardir duydugu en iyilestirici s6z olmustu.
Cunkd onun i¢inde, ¢cocuklugundan beri bekledigi bir given me-
saji vardi: “Ben senin yanindayim.”

Gortyoruz ki onarim, devasa jestlerde degil, kiicik ama an-
lamli dokunuslarda saklidir: Bir kahve, bir yiriyis, bir defter,
bir cimle...

Evlilikte yalnizlik iki kisilik yasaniyorsa, yakinlik da iki kigilik
inga edilir. Ve bu inga, sessizligin taglarini tek tek sokmekle bag-

lar.

W 20 &



HAYATA GOZUMUZzU
ACTIGIMIZ EV,
SECECEGIMiZz EVi BELIRLER

“Cocuklukta gordiigiimiiz sevgi ya da yoklugu,
yetiskinlikte yuvamizin tuglasina isleriz.”

Nasil bir eve dogdugumuz, ileride kuracagimiz —ya da kurama-
yacagimiz— yuvay1 da buytk 6l¢tide belirler. Ciinka ¢ocukluk evi
yalnizca duvarlardan ibaret degildir; kisiligimizin, benlik algim-
zin ve iligkilerdeki tutumlarimizin ilk kez yazildig: bir “psikolojik
sablon”dur. Cocuk, anne ve babasiyla kurdugu iliskiden diinyaya
ve kendine dair temel mesajlar1 alir: “Ben degerli miyim? Goril-
meye, sevilmeye, anlagilmaya laytk miyim?”

Bowlby’nin Baglanma Kurami, bu ilk yillarin belirleyiciligini
giglt bicimde ortaya koyar. Erken donemde kazanilan gliven-
li baglanma, yetigkinlikte saglikli iligkilerin temelini olusturur.
Aragtirmalar, cocuklukta yasanan ihmal ve sevgisizlik gibi olum-
suz deneyimlerin bireyin baglanma stilini dogrudan etkiledigini
ve kaygili ya da kacingan baglanmaya zemin hazirladigini goste-
riyor.

Noropsikolojik diizeyde bakildiginda ise sevgiyle biytyen bir

cocugun beyninde oksitosin devreleri gli¢lenir, bu sayede ¢ocuk
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giiven ve aidiyet duygusunu 6grenir. Oysa ihmal edilen bir ¢ocuk,
ilerleyen yillarda samimiyeti tehdit gibi algilar.

Bu tabloyu en ¢iplak haliyle terapilerde gérmek mimkdn. Bana
otuz bes yasinda evli bir kadin bagvurmustu. “Esimle goz goze
gelmek bana ¢ok zor geliyor” diyordu. Cocukluk hikayesini anlat-
tiginda tablo netlesti: Annesi depresifti, giinlerce odasindan ¢ik-
mazdi; babasi ise otoriter ama mesafeliydi. “Annemle hi¢ gz goze
gelmedim” dedi bir seansta. “Bana baktigini hatirlamiyorum.
Simdi egim gozlerimin i¢ine baktiginda huzursuz oluyorum. Sanki
yakalanacakmisim gibi hissediyorum.” Bu sozler, duygusal ihma-
le maruz kalan bir cocugun yetiskinlikte nasil yakinliktan kagtigi-
n1 gosteren tipik bir ornekti.

Bir bagka daniganim, yirmi sekiz yasinda bekar bir erkekti. De-
falarca ayni déngtiye disiiyordu: Ilgisiz kadinlara yéneliyor, sevgi
ve ilgi gosterenleri ise hemen hayatindan ¢ikariyordu. “Sevgi bana
fazla geliyor,” dedi. “Bana deger verenler samimiyetsiz geliyor, il-
gisiz olanlara ¢ekiliyorum. Ctinkd bu bana yabanci degil.” Cocuk-
lugunu konustugumuzda gordiik ki annesi yogun depresyonlar
gecirmis, babasi ise evde “var ama yok” bir figlirmiis. Onun hika-
yesi, sevgisizligin tanidik, sevginin yabanci olusunun en somut
yansimastydi.

Bu vakalari yalnizca bireysel 6ykiiler olarak gormemek gerekir.
Aragtirmalar, ¢ocukluk travmalarinin yetigkinlikte iligki doyumu-
nu disirdigini ve bu donglnin ¢ocuklara da aktarildigini ka-
nithyor. Yani kok ailedeki duygusal iklim yalnizca bir bireyin degil,
sonraki nesillerin de kaderini belirleyebiliyor.

Bir bagka zaman evli bir ¢ift, yillardir siren iletisim problemleri
nedeniyle destek almak istemisti. Kadin, “Egsim benimle ayn1 evde
ama yok gibi” diyordu. Gértigsmeler ilerledikce fark ettik ki bu yal-
nizlik onayabanci degildi. Kendi ¢ocukluk evinde de kalabalik ama

sessiz, birlikte ama yalniz bir aile tablosu vardi. Kendi evliliginde
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tarkinda olmadan bildigi seyi segmisti: duygusal mesafeyi, goriin-
mezligi... Cinki sevgisizlige asinaydi, sevgiye ise yabanct...

Klinik psikolojide bu aktarimin adi “nesiller aras1 gegis”tir. In-
san kendi degerinin farkinda degilse bagkalar1 da onun degerini
gormez. Kendi iginde degersizlik duygusunu tasiyan birey hem
es seciminde hem ebeveynlikte bu duyguyu yeniden iretir. Co-
cuguna da ayni mirasi birakir. Iste bu yiizden terapi siirecinde en
onemli adim, kok aileden taginan duygusal mirasi fark etmektir.

Danisanlarima genellikle dort temel agsamayi anlatirim:

1. Fark et: Hangi davraniglarin gegmisten geldigini, seni hangi
dongilerin igine ¢ektigini gozlemle.

2. Déniistiir: Sevgisizlik, ilgisizlik ya da degersizlik sana ait de-
gil, yalnizca 6grenilmis olabilir. Bu zinciri kirmak mimkin.

3. Destek al: Terapi, cogu zaman daniganin hayatindaki ilk gii-
venli bag deneyimi olur. Bu stire¢, ge¢misin yiiklerinden arinmay:
kolaylagtirir.

4. Kendine sefkat goster: Eksik degilsin, yalnizca eksik kalmig
yanlarini onariyorsun. Her farkindalik, yeni bir gelecegin kapisini
aralar.

Cunkd dogdugumuz ev bize yalnizca anilar birakmaz; sevgiyi,
ilgiyi, degeri taniy1p tanimadigimizi da 6gretir. Ama iyi haber su ki
bu 6grenilmis bir dilse, yeniden 6grenmek de miimkindir. insan
kendisine sefkat gostermeye bagladiginda bu enerji ¢evresine de
yansir, tipki suya diisen bir damlanin olusturdugu halkalar gibi.
Gegmiste hangi sevgisizliklere tanik olmus olursaniz olun, bugiin
kendinize gostereceginiz sevgiyle hem kendi kaderinizi hem de

sizden sonrakilerin yolunu degistirebilirsiniz.
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EVLILIKLE BIRLIKTE
TETIKLENEN COCUKLUK
YARALARI

@

»

“Beni en cok seven kisi, en cok canimi yakan kisiydi.

Bu ctimle bircok evliligin sessiz ¢igligidir aslinda.

GCunkd bazi acilar, cocuklukta yagsanir ama orada kalmaz. Kimi
zaman bastirilir kimi zaman gérmezden gelinir ama evlilikle bir-
likte yeniden glin yiiztine ¢ikar. Klinik psikoloji arastirmalari, ev-
liligin yalnizca iki yetigkinin birlikteligi olmadigini, ayni zaman-
da iki farkli cocuklugun, iki farkli travmanin ve iki farkli savunma
mekanizmasinin ¢arpigmasi: oldugunu gostermektedir. Evlilikte
es, sadece es degildir. Bazen annenin yoklugunu, babanin sevgi-
sizligini, kardesin kiskancligini tetikleyen bir ayna olur. Bu ne-
denle evlilik, cogu kez bastirilmis yaralarin yeniden sahneye ¢ik-
t1g1 bir alandr.

Danisanim Elif, otuz iki yasinda, evliliginin ikinci yilinda tera-
piye bagvurdu. Cocuklugunu anlatirken su ctimleyi kurdu: “An-
nem hep isteydi, babam hep kizgindi. Kardesimle biiytirken hep
yalniz kaldim.” Evliliginde ise esinden sturekli ilgi bekliyor, onun
birkag saatlik sessizligini bile “Artik beni sevmiyor” diye yorum-

luyordu. Bu aslinda esine dair bir okuma degil, cocuklugunda
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igsellestirdigi “Sevilmiyorum...” semasiydi. Klinik literatiirde bu
duruma “baglanma yaralanmasi” denir. Elif’in evliliginde yasa-
dig1 kriz, aslinda ge¢cmisten bugiine tasinmis bir duygusal acli-
gin yankisiydi.

Cocuklukta gliven duygusu gelismemis biri, evliliginde teslim
olmakta zorlanir. “Ya terk edilirse ya aldatilirsa?” endisesi, esin en
ufak mesafesini bile buyttdr.

Mehmet, yirmi sekiz yasinda, evliliginin ilk yilinda terapiye
basvurdu. Cocukluk hikayesinde, babasinin eve aylarca ugrama-
dig1, annesinin ise sik stk “Baban yine birakip gidecek” sozleriy-
le korku saldig: bir ortam vardi. Evliliginde ise esinin is gezilerini
kaldiramiyor, stirekli telefon agiyor, nerede oldugunu sorguluyor,
bazen de “Beni birakip gideceksin” diyerek kavga ¢ikariyordu. Bu-
rada sorun esinde degil, cocuklukta i¢sellestirdigi terk edilme se-
masiydi.

Cocuklukta sinir ihlali yagamis biri, evliliginde bireyselligini kay-
betmekten korkar. Ciinkii anne-baba tarafindan 6zel alani korun-
mamis ¢ocuk, yetigkin oldugunda da “Bana ait bir alan kalmaya-
cak” endisesini evlilikte tagir. Danisanim Zeynep’in hikiyesi buna
ornekti. Cocukken odasina kapi takilmasina izin verilmemis, annesi
defterlerini karistirmis, gizli yazismalarini okumustu. Zeynep, ev-
lendikten sonra esinin telefonunu kurcalamamasina ragmen “Beni
kontrol edecek, 6zglrligimi elimden alacak” korkusuyla huzur-
suzluk yagiyordu. Bu durum Aile Sistemleri Kurami'nda tanimlanan
sinir ihlallerinin yetigkinlikteki iz distimddr.

Psikodinamik Kurama gore, evlilikte esler biling¢ dig1 diizeyde
birbirlerinin ¢ocukluk rollerini yeniden canlandirir. Bu “tekrar
etme zorlantis1” olarak adlandirilir. Bir kisi, annesi tarafindan
surekli elestirildiyse, evlendiginde esinin en ufak yapici elestirisi-
ni bile “Beni kiigimstiyor” gibi algilar. Bir bagkas1 cocukken hep

yalniz birakildiysa, esinin yalniz kalma ihtiyacini bile “Beni terk
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ediyor” seklinde okur. Yani evlilik, yalnizca bugiiniin degil, gegmi-
sin de sahnelendigi bir psikolojik tiyatro sahnesidir.

Cocuklukta alinan yaralar yalnizca ge¢miste kalmaz; evliligin
en mahrem anlarinda, en kirilgan ¢catismalarinda yeniden giin yi-
zlne cikar. Terk edilme, degersizlik, giivensizlik, asagilanma ve
sevilmeme yaralari ¢cogu zaman egler arasindaki catismalarin ar-
kasindaki gérinmez aktorlerdir.

Bir ¢cocuk kiiciikken duygusal ya da fiziksel olarak terk edildiy-
se, evliliginde asir1 yapigskan, bagimli ya da tam tersi kaginan bir
es olabilir. Esinden uzaklastigini hissettigi her an terk edilme pa-
nigi yasar. Danisanim Ayse, esi isten biraz geg gelse bile kalbinin
sikistigini, defalarca arama istegiyle telefonu eline aldigini anlati-
yordu. Cocuklugunda annesinin sik sik evden gitmesi ve giinlerce
dénmemesi, onun zihninde “Beni birakacaklar” korkusunu mii-
hiirlemisti. Evliliginde ise kocasinin basit bir ig yogunlugu bile bu
yaray tetikliyor, onu alt1 yagindaki yalniz kalmig kiigiik kiz haline
getiriyordu. Bowlby’nin Baglanma Teorisi’'nin de isaret ettigi tize-
re, erken donemde yasanan ayriliklar, yetigkinlikteki baglanma
stillerine dogrudan yansiyordu.

Kuguklagunde sirekli elestirilen, takdir edilmeyen biri evlen-
diginde deger gérmeyi, onaylanmayi esinden bekler. “Esim bana
tesekkiir etmedi” cimlesi aslinda “Ben yine goérilmedim” anlamai-
na gelir. Daniganim Murat, esinin dogum glind i¢in glinlerce ha-
zirlik yapip, stirpriz planladiginda bekledigi ilgiyi goremediginde
ofkeye kapilmisti. Aslinda o6fkesi esine degil, cocukken babasinin
“Ne yapsan bos...” sozleriyle golgeledigi benlik degerineydi. Psi-
kodinamik a¢idan bu, ge¢miste yasanan degersizlik duygusunun
bugiin de yeniden canlanmasidir. iligkilerdeki asir1 beklentiler,
¢ogu zaman ge¢misteki bogluklari doldurma ¢abasindan ibarettir.

Ailesinde glven ortami bulamamis ¢ocuklar yetigkinlikte

karsisindaki insana kolay giivenemez. Bu glvensizlik zamanla
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kiskancgliga, kontrol etmeye ya da duygusal uzakliga doniisebilir.
Daniganim Serkan, evliliginin ilk yillarinda esinin sosyal medya
hesaplarini kontrol etmeden rahat edemedigini séyliyordu. Oysa
esinin herhangi bir sadakatsizligi olmamisgti. Serkan’in hikiyesine
indigimizde, ¢ocuklugunda babasinin sik sik yalan soyledigini, an-
nesinin “Asla kimseye giivenme” telkinleriyle buytudiguni gérdik.
Boylece gliven onun i¢in bilinmeyen bir duyguydu ve evliliginde en
cok ihtiya¢ duydugu sey, en ¢ok korktugu sey héaline gelmisti.

Stirekli utandirilan, kiigimsenen ¢ocuk ise yetigkin oldugun-
da elegtiriye tahammiilstiz olur. Esi farkinda olmadan bir cimle
sOylese bile “Yine beni kiigimstiyor” diye algilar. Daniganim Zey-
nep, esi ona “Cay1 biraz fazla koymussun” dediginde gozyaslarina
bogulmustu. Ciinki onun zihninde bu ctimle yalnizca bir elestiri
degil, annesinin “Beceriksizsin” diye yillarca tekrarladig: kiigim-
seyici sesin yankisiydi. Klinik psikolojide buna “tetiklenme an1”
denir; bugiinki s6z, ge¢cmisteki agir bir aninin kilidini acar.

Kosullu sevgiyle biiyiiyen ¢ocuklar, evlilikte de “Sevilmek icin
bir sey yapmaliyim” inanciyla hareket eder. Bu da esin yaninda
stirekli kendini ispatlama ¢abasina ve duygusal tiikenmisglige yol
acar. Daniganim Elif| esiyle tartistiginda hemen 6ziir dilemek, gii-
zel yemekler yapmak, hediyeler almak zorunda hissediyordu. Ona
“Peki senin gonliin ne istiyor?” diye sordugumda gozleri dolarak,
“Bilmiyorum, ¢linki sevilmek i¢in hep bir sey yapmam gerektigini
distindim” demisti. Bu, kosullu sevginin en ac1 sonucuydu: “Ben
oldugum i¢gin degil, yaptiklarim i¢in seviliyorum” inanci...

Bir daniganim seans sirasinda goézyaslariyla sunu anlatti:
“Esimle tartistigimizda i¢cimi hep bir korku kapliyor. Sanki ¢o-
cukken babamdan azar igsitmisim gibi hissediyorum. Ses tonunu
biraz ytkselttiginde ylregim daraliyor, bogazim digimleniyor.
Ne cevap verebiliyorum ne de aglayabiliyorum. i¢ime bir karan-

lik ¢cokiiyor sanki... Onunla konusmak, derdimi anlatmak yerine
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sessizce odama ¢ekilip perdeleri kapatiyorum. Sonra bir gin,
terapistimle konugurken fark ettim... Boyle zamanlarda aslinda
esim degil, beni ¢cocukken siirekli elestiren, her yanlisimda ba-
giran babam canlaniyor géziimde. O anda yeniden alt1 yaginda-
yim. Dokiilen bir bardak cay icin titreyerek ceza bekleyen kiigiik
bir ¢ocuk gibi hissediyorum kendimi. O an kargimdaki adam ko-
cam degil, babam oluyor. O glinlerdeki korku, utanma, sevilme-
me duygusu geri geliyor. Ve ben ne zaman bir tartisma olsa esi-
me degil, gegmiste bastiramadigim duygulara tetikleniyorum.
Ne zaman tartigsak icimdeki kii¢tik kiz “Yine yanlig yaptin, yine
yeterli degilsin’ diyor bana.”

Evlilik, ge¢misin hayaletleriyle dolu bir sahne olabilir ama
ayni zamanda yaralarin sefkatle sarildig: bir iyilesme alanina da
déntigebilir. fyilesmenin miimkiin olup olmayacagini belirleyen
sey, eslerin birbirine a¢tiklar: kalp kadar, kendi i¢lerindeki yarali
cocugu fark etme cesaretleridir.

Nitekim cocuklukta yaralanan birey, saglikli bir iligki i¢cinde
bu yaralarini yeniden tanimlayabilir. Terapide bu siireg, yeniden
ebeveynlik yaklagimiyla igler. Danisan, givenli bir terapotik bag
icinde hem kendi ¢ocukluk yarasini fark eder hem de esinin as-
linda ge¢misteki anne-baba olmadigini 6grenir.

Peki ¢6ziim ne olabilir?

Cocukluk yaralar: evlilikte sik sik tetiklense de bu yaralarin
fark edilmesi ve sefkatle kargilanmasi iyilesmenin kapisini ara-
lar. En 6nemli adimlardan biri, esinizin ¢ocukluk hikayesini
duymaktir. Ctinka karsinizdaki yetigkinin 6fkesinin, sessizligi-
nin ya da kirginliginin ardinda ¢ogu kez kii¢tik bir cocuk saklidir.
O cocugu fark ettiginizde, tartigsmalarin yalnizca bugtine degil,
gecmisin yankilarina ait oldugunu gorebilirsiniz. “Beni iizmek
icin yapmiyor, belki de i¢indeki ¢ocukla savasiyor” diyebilmek,

iligkinin seyrini degistiren bir bakis acisidir. Terapide sikga
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gordigumiiz gibi, “Sen hep boylesin” ctimlesi kargidakini savun-
maya iterken “Sen boyle yaptiginda ben kendimi yalniz hissedi-
yorum” ciimlesi ise duygusal képri kurar.

Bir diger 6nemli adim, savunmaya gegcmeden dinlemeye niyet
etmektir. Clinkd ¢ogu kez esimizin soyledigi s6z, sadece o anin
degil, gegmisteki kirginliklarin yankisidir. Ornegin, daniganim
Selma Hanim, esinin “Bu iste yine geciktin” demesini agir bir
su¢lama olarak algiliyor ve aninda savunmaya gegiyordu. Oysa
esinin niyeti suclamak degil, yalnizca yorgunlugunu dile getir-
mekti. Bu farki gorebilmek i¢in “Acaba bu s6z hangi yaradan do-
guyor olabilir?” sorusunu kendimize sormak, ¢atismalar: yumu-
satan bir biling pratigidir.

Evlilik, iki yarali cocugun el ele tutusarak iyilesebilecegi bir yol-
culuktur. Bunun igin taraflarin birbirlerinin yaralarini onarmaya
niyet etmesi gerekir. “Ben hakliyim” 1srar1 yerine, “Senin yarala-
rin1 gorebiliyorum” diyebilmek, iligkide giivenin yeniden ingasina
hizmet eder. Klinik psikolojide bu noktada “empatik dogrulama”
teknigi Onerilir. Yani esinizin duygusunu hemen degistirmeye ya
da kiicimsemeye calismadan, onu sadece var oldugu haliyle ka-
bul etmek... Birgok danigan, ilk kez “Seni anliyorum, zor olmali...”
ctimlesini duydugunda, ¢ocuklukta hi¢ yagamadig: bir gorilme
deneyimini evlilikte tatmaya bagliyor.

lyilesmenin zaman gerektirdigini unutmamak da hayati bir
noktadir. Tetiklenen duygular bir anda kaybolmaz. Clinkd onlar
yillarin birikimidir. Ama anlasildikga, gértltp sarildik¢a yavas ya-
vag ¢ozulur. Bu noktada davranigsal bazi 6neriler yardimer olabi-
lir: Tarigmalardan sonra kisa bir mola verip duygu regtlasyonu
saglamak, giivenli alan ritielleri olusturmak (6rnegin haftada bir
“yalmizca konugma” saati ayirmak), beden farkindalig1 egzersiz-
leriyle tetiklenme aninda nefes kontroli yapmak... Bunlarin hepsi

kiiciik ama evliligi dontstirict adimlardir.
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Daniganim Ahmet ve esi, her tartismadan sonra birbirlerine
“Hangi cocuk tetiklendi?” diye sormay1 aligkanlik haline getirmis-
lerdi. Bu soruya verilen yanitlar, onlari su¢glama zemininden uzak-
lastirip empati zeminine tasiyordu. “Benim i¢imdeki yalniz cocuk
konustu” ya da “Benim i¢imdeki degersiz hisseden ¢ocuk ortaya
cikt1” demek, hem kendini fark etmeyi hem de esin o yaral: tarafi
sefkatle gorebilmesini sagliyordu.

Evlilik, yaralarin yeniden acildigi kadar, ilk kez iyilesmeye bas-
ladig1 yer de olabilir. Ve bu iyilesme, ancak sabirla, bilingle ve kar-

silikli sefkatle mimkiin olur.
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