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Kendi i¢c cocugunu dogurmaya,
ona sariip kendi cocuklugunun basini oksamaya
hazir misin giizel anne?
0 hélde badi baglyyoruz.
Kendi i¢c dogumuna hos geldin sefalar getirdin.



I[YILESEN COCUKLUGUM
IYILESEN ANNELIGIM...

N4

“Ey insan, sen kendini basit bir sey mi zannedersin.
Sende dlemler gizlidir.”
— Hz. Al

Insan, i¢cine dogdugu ailede bir¢ok deneyim yasiyor. Sevmeyi,
sevilmeyi, hayata bakmayi, olaylar1 okumayi, kizmayi, Giztilmeyi
hep ebeveynlerinden, en ¢ok da annesinden 6greniyor. Eger kisi
annesiyle giiven icinde bir bag kurabilmisse, onun yaninda ken-
dini emniyette hissediyorsa, en 6nemlisi annesinin yaninda rol
yapmaya ihtiya¢ duymadan oldugu haliyle kabul goriiyorsa, tim
bunlar1 yagsayamayan kisilere gore hayata degil 1-0, 1000-0 6nde
bagliyor. Bu ytizden saglikli bir anne-kiz iligkisi bir annenin kizina
verebilecegi en degerli hediye, en kiymetli miras bana gore.

Bizim ¢ocuklugumuzda (ben 80’li yillarda dogdum) aileler ge-
nellikle,

“Kizin1 dévmeyen dizini dover.”

“Dayak cennetten ¢ikmadir.”

“Eti senin kemigi benim...” algisinin hakim oldugu ebeveyn-
lik tutumlarina sahiptiler. Pek cogumuz dayak yiyerek buyudik.
Cocuklugumuzda sadece fiziksel degil cinsel, duygusal, psikolojik

pek cok siddet tiirt de vardi. O yillarda bunlarin olmasi olagan ve
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normal; olmamasi abartili ve Gtopik bulunuyordu. Hatirliyorum,
benim ¢ocuklugumda ebeveynler ¢ocuklarina attiklari dayag: bir
6viung meselesi gibi anlatabiliyordu. “O séyle yapinca ben de bi
dévdim!” cimlesi, “Ben o kadar iyi bir ebeveynim ki, cocugumun
hatalarini siddetle cezalandiriyorum. Bu kadar disiplinliyim” an-
lamina geliyordu. Ama tabii isin dogrusu bu degildi. Bunu biyii-
yunce fark ettik.

Ben de —ayn1 donemde cocukluk yasamis pek cogunuz gibi— cocuk-
lugumda siddete maruz kaldim. Bugiin otuz alti yagimdaki ha-
limle goriyorum ki, cocukluk hatiralarimdaki en aci verici anlar
icinde siddet olanlar. Blytdikge gordim ki siddetin acist sadece
yanakta kalmiyor; ylrege kadar igliyor.

Peki sadece dayak mi canimizi yakiyor? Elbette hayir. En az
onun kadar can acitan deneyimler var. Duygusal istismar, ihmal,
cinsel istismar, psikolojik siddet... Her biri cocuklugumuzun temiz
sayfalarinda kara lekelere sebep olan etkiler ortaya koyuyorlar. Ve
isin asil 6nemli kismi1 ¢ocuklugumuzda kalmiyor, yetiskinlik yilla-
rimizda birer karakter 6rlintlisd, birer mizag 6zelligi ve dahi tekrar
edip duran birer annelik aktarimi olarak karsimiza ¢ikiyorlar.

Bu olaylar1 yasarken belki ¢cogu zaman etkilerini fark etmiyo-
ruz. Bunun normal oldugunu, belki tim annelerin boyle oldugu-
nu —bagwdigini, hakaret ettigini, elestirdigini, dovdiigiinii vs.— disu-
niiyoruz. Oysa biyudigimuizde bunun bdyle olmadigini gérmek
i¢imizi ¢ok acitiyor. Anliyoruz ki anneligin dogasi boyle degil, boy-
le davranmayi segen bizim kendi annemizmis. Bu gergek canimizi
yakiyor.

Bu aciyla bag etmek kolay olmadigi i¢in ge¢misimizdeki olum-
suzluklari ya bastirarak, gormezden gelerek, “Mutlu bir ¢ocukluk
gecirdik canim, insanlar neler yasiyor” deyip mantiga biriiyerek;
ya da ebeveynlerimizin yaptig1 yanlis davraniglara mantikli ge-

rekgeler Gretmeye calisip —annemin zamani mi vard: ki bize baksin,
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[YILESEN COCUKLUGUM IYILESEN ANNELIGIiM

yazik kadina, hem koca hem kaynana ugrasip duruyordu—, onlariide-
allestirerek —iyi ki beni dovmiigler, bak ne iyi bir insan oldum—kurtul-
maya caligiyoruz.

Saniyorum yirmi yedi yasindaydim. Bir dostumun evine bebek
mevlidi i¢in gitmistim. Mutfaga gidip, yardim edecegim bir sey
olup olmadigini sordum. Arkadasim c¢ay servisini yapmamu rica
etti. Tamam deyip ¢aylar1 doldurdum. Tepside otuz-otuz bes bar-
dak ¢ay vardi. Alip iceri dogru ylrtimeye bagladigimda ellerimin
titredigini, bacaklarimin yandigini hissettim. Yirmi yedi yasinda,
iki cocuk annesi koca kadindim ama cay1 dékerim diye deli gibi
endiseleniyordum. O aksam eve doniince disiindim. Kendime
“Neden boyle hissediyorum?” diye sordum. “Cay dokilse ne olur?”
diye diisiindiim. i¢cimdeki cocuga tam da bunu sordum:

“Cay1 doksen ne olacagindan korkuyor ya da endigeleniyorsun?”

Kendinize caninizi acitan, yetigkinlik yillariniza bahsettigim
olaydaki gibi sizan biling dis1 kayitlarinizi sordugunuzda pek ¢ok
aniya ulagiyorsunuz. Varligini bile bilmediginiz kayitlar bazen bi-
lincinizde, bazen riiyanizda, bazen de duygu diinyanizda belirme-
ye basgliyor.

O cay tepsisi, cocuklugumda var olan ve siklikla kulagima ya-
pamayacagimi, beceremeyecegimi fisildayan “elestirel anne dili-
ni” tetiklemisti. Biling disima s1zmis elestirel cimleler yillar icinde
bir “yetememe/becerememe” semasi inga etmis, ne ig yaparsam
yapayim kendinde hep bir eksik ve kusur arayan, kolay tatmin ola-
mayan, hata kabul etmeyen bir i¢ sese doniismisti. Bu dyle bir
yapilanmaydi ki, yillar boyu kendimi hem eg hem anne olarak “ek-
sik” hissetmeme neden olmustu.

Bilin¢ disima sordugum, “Cay1 déksen ne olacagindan korkuyor
ya da endiseleniyorsun?” sorusunun ardindan yine cevap biling
disimdan geldi. Bir seyi bana séylendigi gibi yapamazsam eles-

tirilecegimden, azarlanacagimdan, aslinda isin 6zlinde anneme
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yaranamayip sevgisini kaybedecegimden korkuyordum. Bu bir ¢o-
cuk i¢in oldugu kadar bir yetigkin i¢in de ¢ok yorucu bir semayd.

Yillar icinde bunun gibi pek ¢cok ¢ocukluk semamla ytzlestim.
Kimilerini degistirdim, kimilerini gelistirdim, kimilerini ise oldu-
gu gibi kabul ettim.

Bu noktada sunu sdylemekte fayda goriiyorum. Bu ciimleler
“Kotu bir cocukluk gecirdik” anlamina gelmiyor ¢clinki bence kot
cocukluk ya da iyi ¢ocukluk diye kesin tanimlar yapmak ¢cok dogru
degil. Her birimizin ¢ocukluguna dair giizel anilar1 ve kot anilar:
var. Her birimiz bazen dogru, bazen yanlis davranislar sergileyen
ebeveynlere sahibiz. Dolayisiyla hepimizin ¢ocuklugunda ayni
olumlu hatiralar gibi, olumsuz ve travmatik yasantilar da mevcut.

Sonra sunu sorguladim: Ge¢mis neden ge¢miyor? Cocukluk
yillar1 temcit pilavi gibi neden defalarca isitilip kargimiza ¢ikiyor?
Iste bu sorular beni biling digimin karanlik sularina dogru bir yol-
culuga cikardi. Gordiim ki insan bu sular1 aydinlatmadikga feraha
¢ikamiyor.

Etrafimizda gordigimiiz huzursuz, mutsuz, tatminsiz pek
cok insan aslinda bugiin yasadiklari olumsuz olaylardan ziyade
cocukluk yillarinda yagadiklar1 ¢oziilememis travmalarinin i¢ hu-
zursuzlugunu, keyifsizligini ve tatminsizligini yasiyorlar. Kimisi i¢
sesini duymamak i¢in kendini temizlige veriyor, kimisi kariyer pe-
sine dislp ¢aligsarak kendine sagir kaliyor; kimisi aligveris, sigara,
teknoloji gibi bagimliliklarla cocuklugunu susturmaya ugrasiyor,
kimisi de sugu kadere, hayata, kaynanaya, eltiye atip hayatinin
sorumlulugunu almaktan kurtulmaya calisiyor. Ama ne olursa
olsun, icimizde aglayip duran o kii¢ik ¢ocuk susmuyor ve kendi
olumsuz hatiralarini hatirlatacak her firsatta ge¢misi bugiine ge-
tirmeye devam ediyor.

Iste bu kitapta hepimizi —bana gore en degerli hazine olan—ken-

dimizi bulmaya davet ediyorum. Annemizden bize miras kalan
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olumlu ve giigli yonleri kendi annelik yolculugumuza yoldas ki-
lip, cocuklugumuzda maruz kaldigimiz olumsuz hatiralarin yikic
enerjisinden 6zgiirlesmeyi 6neriyorum.

Elbette bu dedigim tek bir kitap okuyarak gerceklesecek kadar
basit bir sey degil. Ama umuyorum ki bu satirlar hepimiz i¢in iyi-
lesmenin umudu, giiclenmenin yoldasi, yaralarimiza merhem sii-
rebilmenin yol haritasi olsun.

I¢cimizdeki ¢ocuk giilsiin ki, kendi ¢ocuklarimiz da huzur bul-
sun.

Gayret bizden, iyilik Rabbimizden.

Haydi bismillah.

Hatice Kiibra Tongar
Istanbul, 2020
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BIRINCI BOLUM

AKTARILAN ANNELIK

Bu boliimdle icimizdeki psikolojik mekanizmalar:
tantytp bozulmugs ayarlarimiz tespit edecegiz.
Ciinkii tamir etmenin mutlak sart: arizay: tespit etmektir.



NEDIR BU "AKTARILAN ANNELIK"
DEDIGIMIZ SEY?

Y
\—V

“Bilincimize cikmayan diisiincelerimiz
karsimiza kader olarak ¢cikar.”
— Carl Gustav Jung

Her birimiz bir ana ve bir babadan dogduk. Onlar: biz se¢me-
dik. Hangi tilkede, hangi irka, hangi dine mensup olacagimizi da
se¢medik. I¢cine dogdugumuz cevreyi, komsularimizi, akrabala-
rimiz1 da belirleyen biz degildik. Biitiin bu cevresel faktorler Ya-
radan’in “kader-i mutlak” kurdelesiyle Gizerimize ilistirdigi birer
dogum hediyesiydi.

Lakin bizim tarafimizdan segilmeyen bu siregler, kim olaca-
gimiza dair derin etkilere sahipti. Hayati annemizin géziinden
okuduk. Anne-babamizin bize olan sicak ya da soguk, yakin ya
da uzak, tutarli ya da degisken tutumlari kendimize dair tanimlar
yapmamiza neden oldu.

“Annem bana bagirdigina gore ben koti bir insanim.”

“Babam beni dévdugine gore ben su¢luyum.”

“Annem bana aptal dedigine gore ben aptalim.”

“Bardagi tutamayip kirdigimda annemi kizdirdim, ¢ok kota bir
cocugum.”

“Annem o kadar ugrasip evi topluyor, ben oyuncaklarimla da-
gittyorum. Her zaman hatali davraniyorum.”

“Bir salata yapmayi bile beceremiyorum. Beceriksizim.”
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Yaramazim, tembelim, aptalim, akilsizim, diizensizim, saka-
rim, mikemmelim, harikayim, en degerli kisi benim gibi onlarca
ebeveyn ciimlesiyle kendi kisilik semalarimizi olusturduk. Béyle-
likle 6nce kendimize, sonra insanlara ve hayata dair semalarimiz
cocuklugumuzun ilk y1llarinda ilmek ilmek dokunmus oldu.

Bu tanimlar size biraz determinist gelmis olabilir. “Madem se¢-
medigimiz stireglerin etkisini yasiyoruz, o zaman annelik kaderimi-
zi nasil degistirecegiz ki?” diye diistintiyor olabilirsiniz. Bu sorunun
cevabini kitap boyunca hep birlikte kesfedecegiz. Gelin 6ncesinde
“aktarilan annelik”in ne oldugunu hissetmeye calisalim.

Bir anne aday1 diisiinelim. Hamile oldugunu yeni 6grenmis ol-
sun. Anne karnindaki cenin yedi haftalik. Adina Melek diyecegimiz
bu anne aday: daha 6nce dort kere diisik yapmais. Tedavi géormis
ama bir tirla diger bebekleri hayata tutunamamais. Son disigin-
de bes aylik, kocaman bir bebekmis yavrusu. Eli, ayagi, ytizl, gozi
olusmus bebegini elleriyle defnetmis. Cok aglamis, cok izilmis.
Aylar boyu yavrusunun yasini tutmus. Zihnen “anne olamayaca-
gin1” kabullendigi bir donemde hamile oldugunu 6grenmis olsun.

Sizce Melek anne, karnindaki bebegiyle kolayca bag kurabilir
mi? Onu kabullenip, kucagina alacag: giin icin kosulsuz bir heye-
can biytutebilir mi? Yoksa biling dig1 bir otokontrolle bebegini yok
saymaya, olabildigince onunla bag kurmamaya mi ¢aligir? Oyle ya
daha o6nce dort kez heyecan duymus, bebegini kucagina alacag:
gin i¢in hayaller biriktirmis, belki ilk patigini elleriyle 6rmisti
Melek. Ama her defasinda gebeligi hiisranla sonuglanmas, iginde
derin travmatik acilar birakmigti. O zaman biling dis1 Melek’i, bu
acilari tekrar yagamaktan korumak icin gebeligin gergekligi fikrin-
den onu uzak tutacak, bebegiyle bag kurmasinin 6niine duygusal
engeller koyacaktir. Melek, yapmamas: gerektigi halde evde agir
isler yaparak belki gebeligini kendi elleriyle sabote etmeye calisa-

caktr. Ya da annelik fikrini diinyasina almadan yasamaya devam
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edecek, bebegi i¢in ruhen ve bedenen hazirlik yapamayacaktr.
Biling dis1 sistem Melek’i ac1 cekmekten kurtarmak i¢in annelik
duygularini olabildigince derinlere baskilama yolunu sececektir.

Melek’in bebeginin adi Selin olsun. Selin, annesinin karninda
hentz birkag¢ haftalik bir bebek. Her ¢ocuk gibi Melek’in genetik
kodlarini, hentiz anne karnindayken aliyor Selin. Annesinden ge-
netik gecislere maruz kaliyor. Bu genetik yazilimlarin sadece %2’si
kromozomal DNA olarak adlandirilan sag rengi, g6z rengi, ten ren-
gi, boy gibi fiziksel 6zelliklerden olusur. Geri kalan %98’lik kisim
kodlanmayan DNA olarak adlandirilan; duygusal, davranigsal ve
karakteristik 6zelliklerdir. Yani biz anne karnindayken annemizin
sadece kagini, goziinii, boyunu posunu kopyalamayiz. ilk duygu-
sal, davranigsal ve karakteristik kodlarimizi da daha anne karnin-
dayken yine annemizden aliriz.

Melek’i hayal kirikligi ve acidan korumak i¢in —yani tamamen
iyi niyetlerle— calisan biling dis1 sistem, dogum sonrasinda da dev-
rededir. “Ya kaybedersem” korkusu Melek’i, bebegine yakin bir
annelik yapmaktan alikoyar. Bebegini ¢ok kucaklamaz, anne siiti
vermekten kaginir, bebeginin baglanma taleplerine yanitsiz kal-
may:1 seger. Tabii biitiin bunlari biling dis1 bir seviyede bebegini,
digerleri gibi kaybederse ¢ok ac1 cekmemek i¢in yapar. Bir yandan
icgidisel anneliginden kaginmaya calisirken, i¢ diinyasinda olu-
san gerilimi bertaraf etmek icin biling dig1 sistem Melek’in davra-
niglarini rasyonalize eder. Melek’in agzindan su ctimleleri duyariz:

“Kucagima almiyorum ¢tinkd aligmasini istemiyorum.”

“Emziremiyorum ¢tiinkd stitim yok.”

“Cocugum ayaklar1 yere basan, gii¢li biri olsun isterim. Bana
bagli olmasin.”

Tabii bilin¢ dis1 ayni iyi niyetlerle Selin i¢in de ¢caligmaya bas-
lamistir. Daha anne karninda annesinin duygusal bag yoksunlu-

gunu yasayan Selin, “insanlarla yakin bag kurmamak gerektigini”
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Ogrenir. Annesinin duygusal yoksunlugu, Selin’in “hayatta kalma”
sistemini tetikler ve sistem, Selin’i duygusal bag talep etmeyecek
hale getirir.

Nitekim bir anne, bebegiyle duygusal yakinlik kurmuyorsa
bebek, bir siire sonra bu ihtiyacini baskilamay1 6grenecektir. Za-
man i¢cinde bebek daha az aglamaya, kendi bagina daha c¢ok vakit
gecirmeye, kucak istememeye, goriintirde kendine yetmeye bas-
lar. Duygusal blokaji fazla olan anneler, genellikle ¢cocuklarinin
cok uslu oldugundan, kendi bagina uyudugundan, kendilerinden
hi¢bir talepte bulunmadan saatlerce oynadigindan bahsederler.
Ve bunu, cocuklarina “6grettiklerini” iddia edip, adina disiplin
derler. Cocugun bir seyler 6grendigi dogrudur, lakin 6grendi-
gi sey travmatik bir bicimde ihtiyaclarin1 baskilamaktir. Ctinka
daha anne karnindan beri gérmustir ki duygusal ihtiyaclarim
aciga vurdugunda kabul géormemekte ve bu ihtiyaglarini kimse
gidermemektedir. O zaman ¢ocuk i¢in yapilabilecek tek sey var-
dir: duygusal ihtiyag¢larini olabildigince baskilamak, baskilamak,
baskilamak...

Simdi Selin’in bluytdagint distnelim. Onun da annelik yag:
gelmis olsun. Hatta Selin biiyiirken annesinin mesafeli tutumla-
rinin kendisinde agtig1 yaralar: gérmis, “Ben annem gibi anne ol-
mayacagim. Cocuguma c¢ok yakinlik gosterecegim” demis olsun.
Selin’in bebegi; her bebek gibi aglayarak, emmek isteyerek, kucaga
yonelerek bag kurma davranislari sergiler. Bu davraniglar Selin’in
biling digini tetikler. Selin ne zaman bebegini kucagina alsa anlam
veremedigi bir bigimde igi sikilir, huzursuz olur, nefesi daralir.
GCunki kendisi bu baglanma davraniglarini sergilediginde annesi
ona uzak durmustur. Selin bilingli akliyla bebegini kucagina aldig:
an kendi ¢ocuklugunu distinmez elbette ama tim kayitlari tutan
biling dig1 sistem Selin’e kendi ¢ocukluk yaralarini hatirlatmak-

tadir. Igin ironik kismi, baskilanan kayitlar1 saklayarak cocukluk
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acilarinin tetiklenmesine neden olan biling disi, ayn1 zamanda
bizi ac1 dolu hatiralarimizdan korumak i¢in o anilara mantikli ki-
liflar dretir.

Selin eger bu anlam veremedigi duygularin kaynagini bulmaya
calismazsa —yani bilincini aktif hile getirmezse— biling disinin yo-
netiminde ¢ocuguyla yakinlik kuracagi davraniglardan kaginmaya
caligir. Ayni annesi gibi ¢ocugunu kucagina almaktan geri durur.
I¢indeki gerilimi susturmak i¢in de annesinin davranigina hak
vermeye baslar. “Annem beni ¢ok kucagina almadi ama koti ma
oldu? Simdi boyle bagimsiz, gii¢li bir kadin olabildim.” Bebegini
emzirmenin icinde tetikledigi, “emzirilmeme acisini1” susturabil-
mek i¢in emzirmekten kagar. Bir yandan da “Hazir mamalar, anne
suti kadar saglikliymis zaten. Hatta daha faydali diyenler bile
var” cimlelerini kurar. Boylece ti¢ nesillik bu yolculukta her anne,
kendi annesini tekrarladig: bir annelik aktarimini miras alir.

Cocugunu kaybetme korkusuyla duygusal mesafe koyan anne,
annesinden duygularini bastirmayi 6grendigi i¢in kendi ¢ocuguna
duygusal mesafe koyan bir anneye, o da duygusal ihmal yagama-
nin verdigi aciy: tetikleyen bebegine duygusal olarak uzak duran
bir anneye doniiglr. Sonug olarak duygusal ihmal davranigi nesil-
den nesile taginmis, bir annelik aktarimina dontsms olur.

Tabii kurguladigimiz bu ¢ nesil davraniglar: basit bir érinti-
den olusuyor. Hayat ¢ok daha girift iligkileri, cok daha derin se-
malar1 ve 6grenmeleri bagrinda saklar. Ama igin temelinde gercek
olan sudur ki travmatik annelik tutumlari, —eger farkina varilip
iyilesme cabasina girilmezse— bir nesilden digerine aktarilmakta
ve boylelikle travmatik yasantilar; anneden kizina oyali bir ¢eyiz
bohcasi gibi miras kalmaktadir. Siddet gorenin siddet gosterme-
si, tacizcilerin ¢ocuklugunda taciz davraniglar: tespit edilmesi,
cocuklugunda kat1 bir disipline maruz kalmis annelerin kendi ¢o-

cuklariyla duygusal bag kurmakta sikinti cekmesi hep bundandr.
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Iste bizim kitap boyunca atifta bulunacagimiz annelik aktarimi
tanimi tam da budur: annemizden miras aldigimiz, i¢sellestirdi-
gimiz, savunma mekanizmalariyla hayatimizda tuttugumuz trav-
matik duygu, diisiince ve davranig kaliplaridir.

Simdi aklimiza gOyle sorular gelebilir:

“Iyi de ben kiigiikken ¢ok dayak yedim. Ebeveynlerimden eziyet
gordim. Tacize ugradim. Hakaretler isittim. Belki sevilmedim, is-
tenmedim, varligim kabul gérmedi. Anlagilmadim, duygusal ola-
rak eziyetler ¢ektim. Ve bu ¢ocukluk yasands, bitti. Ben bugtnki
halimle ¢cocukluk yazgimi nasil degistirecegim? Yasadiklarimi na-
sil unutacagim? Zihnimden nasil silecegim?”

Annelik aktarimini degistirmek demek cocukluk yillarimizi
unutmak, yok saymak, hafizamiz1 silmek ya da bize kotiilik eden
kisileri hayatimizdan ¢ikarip atmak demek degildir. Bilakis ¢ocuk-
lugumuzda birer kiymik gibi kalbimize saplanmig ac1 hatiralar:
bugline tasimak, buglinde okumak; bugiiniimiize olan etkilerini,
anneligimize yikledigi agirliklari, ¢ocuklarimizla (ve esimizle)
aramizda olusturdugu duvarlar fark etmek; onlarla ytuzlesmek, o
acilarin coskunca akip giden birer nehir gibi hayatimizdan gitme-
sine izin vermek, yasini tutmak, 6fkesini hissetmek ve kalbimiz-
deki tim incinmislikleri birer birer affedip 6zgirlesmek demektir.
Gegmisi ge¢miste birakip bugiine, su ana, simdiye donebilme gay-
retidir.

Tabii bu, yazildig: kadar kolay bir siire¢ olmadig: gibi dinden
bugiline hemencecik degisebilecek bir yap: da degildir. Ama mim-
kiindir. Ve insanin —bir lahanayr katman katman yapraklarindan
ayirir gibi— kendi yirek bohgalarini teker teker aciyor olmasinin

lezzeti tarif edilemez giizelliktedir.
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