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GIRIS

£

Modern insanin en biiyiik paradokslarindan biri saniyorum ki su:

Insanlar hi¢ olmadig1 kadar 6zgiirliikten séz ediyor, bununla
birlikte yine hi¢ olmadig: kadar yogun bir sinir problemi yasiyor-
lar. Aileler sevgiyle dolu olmak istiyor fakat ¢ogu zaman sevgi ile
sinir arasindaki ince dengeyi kuramadiklar i¢in iligkiler gérin-
mez catlaklarla dolu héle geliyor. Bugiin bir¢ok evde yasanan geri-
limlerin temelinde aslinda biiyiik olaylar degil, kiiciik ama siirekli
ihlal edilen sinirlar var. Bu nedenle aileyi ayakta tutan sey bir tek
sevgi degildir, sevgi kadar 6nemli olan bir bagka unsur da saglikli
sinirlardir. Clinkd sinir, iliskilerde mesafe koymak degil, iligkileri
koruyacak gerceveyi cizmektir.

Bir evin huzuru ¢ogu zaman gértinmeyen duvarlarla korunur.
Bu duvarlar beton degildir; sevgiden, saygidan ve sinirdan orila
duvarlardir bunlar. Nitekim sinirin olmadig: yerde sevgi bir siire
sonra ya kontrol davranigina ya da tiikenmislige donistr. Cinkd
insan psikolojisi hem yakinliga hem de mesafeye ayni1 anda ihtiyag
duyan girift bir yapiya sahiptir.

Psikolojide buna “yakinlik-6zerklik dengesi” diyoruz. Insan
sevdigi kisiyle yakin olmak ister fakat ayni zamanda kendi varli-
gin1 da korumak ister. Aile i¢cinde bu denge kurulamadiginda ilis-
kiler ya agir1 derecede i ige gecer ya da mesafeler kiric1 bir uzakli-
ga donitismeye baglar. Tam da bu nedenle Aile Terapisti Salvador

Minuchin, Aile Sistemleri Kurami'nda saglikli ailelerin en belirgin

/
9
/



ILKNUR OZHAN

o0zelliginin net ama esnek sinirlar oldugunu séylemistir. Sinirlar
ne ¢ok kati olmalidir ne de tamamen silinip “yok” héle gelmelidir.

Bugilinlin modern ailesi ise cogu zaman bu dengeyi kaybetmis
durumdadir. Bir yanda “6zgtrlik” séylemiyle tamamen kuralsiz
bir aile modeli, diger yanda “otorite” ad: altinda baskic iligkiler
goriyoruz. Oysa saglikli bir aile ne kuralsizdir ne de baskicidir.
Saglikli aile, sinirin sevgiyle birlikte var oldugu aile modelidir.

Simdi birgok kisi, “Hem sinir olacak hem de saglikli ve sevgi
dolu bir iligki olacak, bu nasil mimkiin olabilir ki?” diye soruyor
olabilir. Zira modern ¢ag insaninin zihninde “sinir” dedigimizde
insanlar1 kirmak, soguk davranmak, bencilce hep kendini 6ncele-
mek, fedakarlikta bulunmamak, olur olmaz pek ¢ok seye “hayir”
demek gibi u¢ noktalar canlaniyor. Oysa sinir “sevgisiz” bir hal ol-
madig gibi, bilakis sevgiyi dogru ifade etmenin de en saglikli bigi-
midir. Bunu birkag¢ 6rnekle agmaya ¢aligayim:

Yillar 6nce bir televizyon programinda yaglica bir anne, evli ve
otuz yasina yaklagmig oglunun hila kendisi tarafindan yikandigi-
n1 anlatiyordu. Program sunucusu saskinlikla tekrar sordugunda
kadin hig tereddiit etmeden g6yle demisti:

“Ben onun annesiyim. Cocugumu ¢ok seviyorum. Elbette yika-
yabilirim.”

Kadin bunu savunurken yiiziinde herhangi bir sugluluk ya da
tereddiit yoktu. Tam tersine yaptig1 seyin sevginin dogal bir sonu-
cu oldugunu disiniyordu.

Simdi burada durup su soruyu soralim:

“Bu annenin problemi sevgi eksikligi midir?”

Hayir.

Hatta belki de tam tersine, cocugunu son derece seven bir an-
neden s6z ediyoruz. Onu hila korumak, hala ihtiyaclarini kargila-
mak, hala hayatinin merkezinde tutmak istiyor. Bir anne i¢in bu

duygular oldukca tanidiktur.

/
10



SINIRLI DEGIL SINIRLI AILELER

Fakat burada dikkat ceken mesele sevginin varligi degil, “sevgi-
nin bi¢imi”dir. Clinki sevgi, sinirla birlikte biytimediginde bazen
gelisimi engelleyen bir baga dontsebilir.

Yirmi dokuz yasina gelmis, evlenmis ve artik kendi ailesini
kurmus bir yetigkinin hald annesi tarafindan yikanmasi, sevginin
gi¢lt olmasindan degil, saglikli sinirlarin olusmamis olmasindan
kaynaklanir. Buradaki problem sevgi problemi degil, sinir proble-
midir.

Benzer bir durumu glinlik hayatta cok daha tanidik bir sahne-
de de gorebiliriz.

Bir kayinvalide disiiniin. Oglunun evinin anahtar1 kendisin-
de oldugu icin bir glin ogluyla gelini evde yokken, onlarin habe-
ri olmadan eve giriyor olsun. Evi kendi géziinde daginik buluyor,
ortalig: toparliyor, mutfag: diizenliyor, belki bazi egyalarin yerini
degistiriyor. Cikarken de icinden su diisiince gegiyor: “Ben onlarin
iyiligi i¢cin yaptim.”

Simdi bu davranisa baktigimizda ilk sorulmas: gereken soru
sudur:

“Burada bir sevgi problemi var m1?”

Cogu zaman yoktur.

Hatta tam tersine, kayinvalide kendince sevgisini gostermenin
bir yolunu bulmustur. Cocuklarinin daha diizenli bir evde yasa-
masini istemis, onlarin hayatini kolaylastirdigini disinmustiir.
Kendi zihninde yaptig1 sey bir midahale degil, bir iyilik olarak
anlam kazanmuistir. Fakat burada dikkat ¢ekilmesi gereken mesele
yine sevginin varlig degil, sinirin yoklugudur.

Cunki o ev artik bir tek oglunun evi degildir. O ev, iki yetigkin
insanin birlikte kurdugu yeni bir yagam alanidir. O alanin diizeni,
mahremiyeti ve kurallar1 o evde yasayan iki kisiye aittir. Bir evin
anahtarinin onda “var” olmasi, kisiye, o evin sinirlarina sinirsiz-

ca midahale etme hakki vermeyecektir. Buradaki temel problem,

—
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ILKNUR OZHAN

kayinvalidenin kotl niyetli olmasi degil, o evin gercek sahipleri
olan ogul ve gelinin bu durumdan haberdar olmamasi ve rizalari-
nin alinmamasidir.

* Yeni evli bir cifte “Cocuk diusiiniiyor musunuz?” diye soran
teyzenin,

+ Sevdigi bir kiyafeti giyen kisiye “Bu sana olmamus, hig yakis-
mamuisg” diye fikir beyan eden kisinin,

+ “Cocugu boyle giydirirsen tigtitiir, hasta edersin” diye anneye
karigan komsunun,

¢+ “Biz cocuklarimizi biyitirken hic¢ boyle seyler yapmazdik”
ctimleleri kuran hisim akrabanin...

Bunlarin higbirinin sevgi problemi yoktur. Hatta tim bu cim-
leleri cogu zaman sevdikleri i¢in s6ylemektedirler. Sorun sevgisiz-
lik degil, sinirsizliktir.

Saglikli sinirlar tam da bu noktada devreye girer. Zira sinir, sev-
giyi kesmek degil, bagkasinin alanina saygi duyacak sekilde onu
yeniden inga etmek olarak karsimiza ¢ikar. Lakin bir¢cok insanin
zihninde su hatali denklem vardir: Sevgi arttikga, sinir azalmalidir.
Bu nedenle bir¢cok anne-baba, es ya da aile buytgi sinir koyma-
y1 sevginin kargit1 gibi algilar. “Seviyorsam katlanmam gerekir”,
“Seviyorsam kirmamaliyim”, “Seviyorsam ‘hayir’ dememeliyim”
disincesi, modern iligkilerin en biiytik yanilsamalarindan biridir.

Oysa psikolojik aragtirmalar bunun tam tersini gosteriyor. Ozel-
likle ¢ocuk gelisimi alaninda yapilan ¢alismalar, sevginin ancak
sinirla birlikte verildiginde giiven duygusunu artirdigini ortaya
koyar. Baglanma Kurami'nin 6nctilerinden John Bowlby, ¢ocukla-
rin giivenli baglanma gelistirebilmesi i¢cin hem duygusal yakinliga
hem de tutarli sinirlara ihtiya¢ duydugunu belirtmektedir. Nitekim
sinir, sevginin alternatifi degildir. Sinir, sevginin sekil almig halidir.

Bir anne, ¢ocuguna gece saatlerce ekran izleme izni vermedi-
ginde aslinda sevgisini geri ¢cekmez, bilakis sevgiyi koruyucu bir

—
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SINIRLI DEGIL SINIRLI AILELER

forma donistirir. Bir es, sayg: sinirlarini ihlal eden bir davraniga
“Buna izin veremem” dediginde iligkiyi yikmaz, tam tersine iligki-
sini saglikli bir zeminde tutmaya ¢aligir.

Biitiin bu 6rnekler bize ayni seyi anlatiyor: Ailede yasanan bir-
cok catisma aslinda kotd niyetten degil, belirsiz sinirlardan dogar.
insanlar birbirlerini incitmek istemezler ama nerede duracaklarini
bilemedikleri i¢in birbirlerinin alanina farkinda olmadan girerler.

Sevginin sinirla birlegsmedigi yerlerde iligki giderek bulanikla-
sir. “Kim nerede durmali?”, “Kim ne kadar midahale edebilir?”,
“Kimin alani nerede baslar ve nerede biter?” belirsizlesir. Bu belir-
sizlik zamanla kirginliklarin, manipilasyonlarin ve gii¢ miicade-
lelerinin zeminini hazirlar.

Bununla birlikte bir¢ok insan sinir koymak istediginde kalbi-
nin bir kosesinde tuhaf bir sucluluk hisseder. “Acaba kaba m1 ol-
dum?”, “Beni bencil sanirlar m1?”, “Ay1p olur mu?” gibi diistinceler
sinir koyma davranigini zorlastirir.

Bu sugluluk duygusunun kékeni cogu zaman ¢ocuklukta 6gre-
nilen iligki kaliplarinda yatar. Nitekim bircogumuz biytrken su
mesajlarla karsilagmigizdir:

“Buytklerin s6zi kesilmez.”

“Sen kiciikstn, karigma.”

“Ay1p olur, ses ¢ikarma.”

“Herkesi memnun etmelisin.”

“Uslu ol ki seni herkes sevsin.”

Bu tiir mesajlarla biiyiiyen bireyler, yetiskinlikte sinir koymay1
saygisizlik gibi algilamaya baglarlar. Ciinki onlarin zihninde “ita-
at = iyi insan” formila yerlesmistir. Boyle bir psikolojik altyap:
icinde blytyen kisi icin “Hayir” demek, sanki birini incitmek ya
da iligkiyi tehlikeye atmak anlamina gelecektir.

Psikolojide bu durum “people pleasing”, yani herkesi memnun

etme egilimi olarak tanimlanir. Kisi bagkalarini rahatsiz etmemek

—
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icin kendi sinirlarini siirekli geri ceker. Fakat bunun gérinmeyen
bir bedeli vardir: Kirginlik biriktirmek!

Disaridan bakildiginda uyumlu gériinen bu insanlar aslinda i¢
diinyalarinda sik sik su duyguyu yasamaya baglarlar: “Kimse beni
gercekten anlamiyor.” Clinkd sinir koyamayan insanlarin duygu-
lar1 zamanla gértinmez héle gelir. Sahsiyetleri siliklesir; kisilikleri,
0z gtivenleri ve 6z saygilar1 zayiflar.

Bununla birlikte, sinir koyamama davranisi ¢ogu zaman bir ka-
rakter zayifligi degil, 6grenilmis bir iligki bi¢imidir. insan psikoloji-
si, cocuklukta deneyimledigi iliski modellerini yetigkinlikte tekrar
etmeye egilimlidir. Ornegin, baz1 ailelerde bireylerin alanlari bir-
birine agir1 derecede karigmistir. Psikolojide bu duruma “enmesh-
ment”, yani “agir1 i¢ ice gegmis aile yapis1” denir. Boyle ailelerde
herkes herkesin hayatina miidahil olur. Kimin ne hissettigine, ne
disindigine, nasil davranmasi gerektigine stirekli karigilir. “Onu
yapma!”, “Oyle davranma!”, “Oyle konugma!”, “Soyle gtilme!” laf-
lar1 havalarda ugusur. Bu yap: i¢inde biiyiiyen bireyler icin sinir
koymak neredeyse imkansizdir. Ciinkd sinir koyduklarinda sanki
aile baglarini kopariyorlarmis gibi hissetmeye baglarlar.

Bir bagka grupta ise insanlar ¢atismadan o kadar korkarlar ki,
iligkide huzuru korumak adina kendi ihtiyaglarini stirekli geri pla-
na atarlar. Bu durum kisa vadede barisi koruyor gibi goriinse de
uzun vadede iligkide gizli bir gerilim tretecektir. Clinkd bastirilan
ihtiyaclar zamanla pasif bir 6fke hissine dontsur.

Bu nedenle “saglikli sinir” yalnizca bireysel bir beceri degildir,
ayn1 zamanda iligkisel bir dizenleyicidir de. Sinirlar, kisinin ken-
disini korurken iligkiyi de siirdurilebilir hale getirmektedir.

Bir ev dislinlin. Kapisi olmayan bir ev. Herkes istedigi zaman
iceri girebiliyor, herkes istedigi kadar kalabiliyor, herkes istedigi
seye karigabiliyor. ilk bagta bu durum “Ne giizel, herkese acik ve
sicacik bir ev” gibi gortuinebilir. Fakat bir siire sonra o evde yasayan

—
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insanlar yorulmaya baglarlar. Nitekim mahremiyet, insanin psi-
kolojik sagligi icin temel ihtiyag¢lardan birisidir.

Sinirlar iste bu noktada devreye girer. Zira evin kapisinin olma-
s1 misafire diigmanlik degildir. Kapi, evin i¢indeki hayat: koruyan
bir diizen unsurudur. Aile i¢inde de sinirlar benzer bir islev goriir.
Esler arasinda sayg: sinirlari, ebeveyn ile cocuk arasinda rehberlik
smirlar, aile ile dig diinya arasinda mahremiyet sinirlar: vardir. Bu
sinirlar korunmadiginda aile sistemi yavag yavas dagilmaya baglar.

Saglikl: bir ailede insanlar birbirine yakin olur fakat birbirleri-
nin alanlarini isgal etmezler. Birbirlerini severler fakat birbirlerini
yonetmeye caligmazlar. Birbirlerine destek olurlar fakat birbirleri-
nin yerine hayat1 yagsamazlar.

Iste bu kitap tam da bu dengeyi yeniden kurma ¢abasinin bir
rehberi olarak yazildi. Kitap boyunca “sinir” kavramini yalnmizca
teorik bir baglik olarak degil, hayatin i¢indeki somut karsilikla-
riyla ele alacagiz. Cinkd “sinir” dedigimiz kavram; evlerin iginde,
sofralarda, tartigsmalarda, ¢ocuk yetistirirken, akraba iligkilerinde
ve insanin kendi i¢ diinyasinda her giin yeniden kurulan bir den-
gedir.

Kitabin ilk bolimiinde, yuvamizin disindaki insanlara saglikli
sinirlar koymay: konusacagiz. Kayinvalide-gelin gerilimlerinden
akraba mudahalelerine, “El 4lem ne der” baskisindan sosyal med-
yanin mahremiyetimizi nasil agindirdigina kadar pek ¢cok mesele-
ye birlikte bakacagiz.

ikinci béliimde, kari-koca arasindaki sinirlar tizerinde duraca-
g1z. Sevgi adina kontrol etmek, mahremiyet tartigmalari, kiskang-
lik ile sahiplenme arasindaki ince ¢izgi, tartisma anlarinda ihlal
edilen duygusal alanlar gibi bircok baglig: psikolojik aragtirmalar
1s181nda degerlendirip ele alacagiz.

Uglinct boliimde ise, ¢ocuklarimiza saglikli sinirlar koymanin
neden hayati 6neme sahip oldugunu ele alacagiz. Cocuga sinir

—
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koyarken sugluluk hisseden ebeveynlerden ekran bagimliligina,
uyku ve yemek diizeninden kuralsiz sevgi yanilgisina kadar pek
cok giincel meseleye deginmeye ¢alisacagiz.

Kitap boyunca her bdélimde hayatin iginden 6rneklerle mese-
leleri anlamaya ¢alisacak, ardindan uygulanabilir ¢6ziim yollar1
ve kiictik psikolojik caligmalarla sinir koyma becerisini adim adim
giclendirmeyi hedefleyecegiz. Clinki saglikli sinirlar kurmak sirf
bilgi meselesi degildir, 6grenilebilen bir beceridir de.

Bu kitabin sonunda umudum su ki; hep birlikte evlerimizde-
ki sevgiyi, saygi ve sinirlarla donatarak ¢ogaltalim. Ve belki de en
onemlisi, sevdiklerimize daha ¢ok yaklasirken kendimizi kaybet-
medigimiz saglikli iligskiler kuralim.

Niyet hayur, akibet de hayir olsun ingallah.

Iknur Ozhan
Istanbul, 2026
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BIRINCI BOLUM

YUVAMIZIN DISINDAKI
KiSILERE SAGLIKLI
SINIRLAR KOYMAK



“Birlikte durun ama yapismayin birbirinize.
Ciinkii ayr: durur tapinagin siitunlari.
Hem birbirinin golgesinde bityiimez meseyle selvi.”
— Halil Cibran



YUVANIN KAPISINI KORUMAK

©

Evlilik yalnizca iki insanin bir araya gelmesi degildir. Ayni za-
manda iki aile kiltirinin, iki farkli aligkanlik sisteminin ve iki
ayr1 hayat tarzinin da kargilagmasidir. Ustiin Dékmen’in tabiriy-
le, ciftlerin maaile halaya kalkmasidir. Bu halay bazen zenginles-
tirici, eglenceli ve negeli olur; bazen de sinirlar dogru ¢izilmez ve
iligkilerin en hassas noktalarini zorlayan bir Cin iskencesi haline
doner.

Nitekim yeni kurulan bir yuva, dogas1 geregi kirilgandir. Ciinkd
heniiz kendi ritmini bulmamaisgtir. Kurallar yeni yeni olugsmaktadir.
Esler birbirlerinin diinyasina aligmaya calisirken disaridan gelen
muidahaleler bu stireci zorlagtirabilir.

Iste bu ytizden her evlilikte en 6nemli becerilerden biri, yuvayi
diinyadan koparmadan ve fakat bagka diinyalarin icine de savru-
lup kaybolmasina izin vermeden koruyabilmektir.

Saglikli sinirlar tam da burada devreye girer. Sinir koymak, in-
sanlar1 hayatimizdan uzaklagtirmak degildir. Aksine iligkileri ko-
rumanin en zarif yoludur. Ciinkd sinirin olmadig: yerde zamanla
kirginlik, 6fke ve gizli hesaplagmalar buytir.

Evliligin ilk yillarinda yasanan bir¢ok catismanin kokeninde
aslinda ayni mesele vardir: Yuvanin kapisinin nerede baslayip ne-
rede biteceginin belirlenmemis olmasi.

Istiyorum ki bu bélimde, evliliklerin en sik karsilagtigi sinir

ihlallerini ve bunlarin psikolojik arka planini birlikte inceleyelim.
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KAYINVALIDE-GELIN
SINIR CATISMALARI

2

“Artik yeter, vallahi dayanamiyorum!” diye anlatmaya baglad:
Merve ve devam etti: “Hep annesi, hep annesi! Evleneli daha on ay
oldu ama sanki on yil ge¢mis gibi hissediyorum. Yirmi bes yasin-
dayim ama ruhen kirk yagindayim. Yorgunum, mutsuzum, kendi-
mi aynada gérmek istemiyorum. Biz Levent’le birbirimizi severek
evlendik. Kocamla bir evlilik hayatim olacak zannediyordum ama
megerse Oyle degilmis. Evlilik dedigin sey sadece iki kisi arasinda
olmuyormus, onu yeni yeni anliyorum. Aslinda nisanliyken anla-
maliydim ama o zamanlar agkin gozii kormiis gercekten. Ben ha-
yallerimi anlatirdim ona, ‘Evlendikten sonra birlikte tatile gideriz,
sOyle gezeriz, sunlar1 yapariz...” diye. Levent ise ‘Annemi de aliriz
yanimiza’ diyordu. Sorun Levent’te mi, annesinde mi, bende mi?
inanin aklim ¢ok karigik.”

Kayinvalidesi Neriman Hanim, onlarin evliliginin i¢inde G¢iin-
cti bir kisi gibiydi. Sabah konugmalarinda, aksam planlarinda, ta-
til meselelerinde... Hep bir sekilde konu ona geliyordu. Evlilikleri-
ne incir agaci dikmigti deta.

Merve artik kendini tutamadi. “Yeter, yeter, yeter!” diye bagir-
di. Sonra birden aglamaya basladi. “Ben sadece kocamla bir hayat
kurmak istiyorum.”

Levent de kargisinda garesizce duruyordu. Acikgasi o da ne ya-

pacagini bilmiyordu. Kime dénse 6biir taraf kiriliyordu.

/
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Annesine, “Haklisin anne” dese Merve surat asiyordu. Merve’yi
savunsa bu sefer annesi bagliyordu: “Ben seni ne zorluklarla bi-
ylttim. Stitim haram olsun.”

“Ben bu baglangici iyi yonetemedim, farkindayim” diyebildi
Levent. “Gergekten iki taraf arasinda sikisip kalmis gibi hissediyo-
rum. Sanki iki kigi birer ucumdan ¢ekiyor, ortada pargalanan ben
oluyorum. Artik suna inaniyorum: ‘Ben ne yaparsam yapayim bi-
rine mutlaka haksizlik yapiyorum.””

Levent’ten sonra Merve devam etti:

“Biz su gercegin farkindayiz. Kavga ettigimizde kayinvalidem
de kavga dovis halinde. Kiminle mi? Gelininin hayaletiyle! Ayyy,
o gelin yok mu o gelin! Oglunu nasil da koparip almis anaciginin
bagrindan. Birlikte bir yemek yemeyi, beraberce gezmelere gitme-
yi ¢ok gorliyormus gelini ona. Yahu araba koltugunu ya! Ana ola-
rak en dogal hakki olan arabanin 6n koltugunu bile nasil da gasp
etmigim! Gelin degil mi, hepsi ayni! Ona gore gelini oglunu elin-
den almig. Hocam, gergekten kaynanam bu evliliginin i¢ine fazla-
siyla giriyor, biz evde ti¢ kisi olarak yasiyoruz.”

Levent’e gore ise iki taraf da hakliyd: ama kimse birbirini anla-
miyordu.

(X X4

Evliligin en netameli iligki formlarindan biri, kayinvalide-gelin
iligkisidir. Ctinkd bu iligki, goriinirde iki kadin arasindaki bir ileti-
sim gibi goriinse de aslinda arka planda ¢ok daha derin psikolojik
dinamikler tagur.

Bir anne i¢in evlat, hayatinin en uzun hikiyesidir. Onu biyu-
tirken bir tek bedensel ihtiyaglarini karsilamaz; onunla hayaller
kurar, gelecek tasavvurlari gelistirir, cogu zaman kendi kimliginin
bir parcasini da o evlat izerinden insa eder. Yillar boyunca oglu-
nun hayatinda merkezi bir konumda olan anne i¢in oglunun ev-
lenmesi, yalnizca oglunun hayatindaki bir degisim degildir. Ayni
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zamanda kendi konumunun da degismeye baglamasidir. Bu de-
gisim her zaman bilingli bir farkindalikla yasanmaz. Cogu zaman
anne bunun adini1 koyamaz bile. Fakat i¢ diinyasinda bir seylerin
yer degistirdigini hisseder.

Gelin agisindan bakildiginda ise tablo farklidir. Yeni bir yuva
kuran kadin i¢in evlilik, hayatinda ilk kez gergekten kendine ait bir
alan olusturma deneyimidir. Bu alan, sadece fiziksel bir ev degil-
dir dstelik. Ayn1 zamanda duygusal bir sinirdir. Kararlarin birlikte
alindigi, aligkanliklarin birlikte sekillendigi, hayatin birlikte ku-
ruldugu bir alan ingasidur.

iste tam bu noktada iki farkl psikolojik ihtiyag karsi karsiya gelir:

“Anne i¢in evladini kaybetmeme ihtiyaci, gelin i¢in ise kurdugu
yuvay1 sahiplenme ihtiyac1.”

Bu iki ihtiya¢ farkindalikla yonetilmediginde iliskide gorin-
mez bir gerilim olugsmaya baglar. Zira ¢cogu zaman kayinvalide-ge-
lin catismalarinin temelinde gercek bir digsmanlik yoktur. Daha
cok aidiyet alanlarinin ¢akigmasi vardir. Anne, oglunun hayatin-
daki yerini korumaya calisirken gelin, evliligin merkezinde kendi
konumunun gorintr olmasini ister. Eger bu iki alanin sinirlar
saglikli sekilde belirlenmezse, iligki zamanla bir rekabet alanina
donisebilir.

Bunun en sik gorilen bi¢imi, giindelik hayatin kiigik karar-
larinda ortaya ¢ikar. Evin nasil diizenlenecegi, yemeklerin nasil
yapilacagi, cocugun nasil biyttilecegi, bayramlarin nerede ge-
cirilecegi gibi konular yiizeyde basit tercihler gibi goriiniir. Oysa
psikolojik agidan bu meseleler ¢cogu zaman “Bu evde kimin so6zi
gecer?” sorusunun etrafinda doner.

Annenin yillarca yonettigi bir hayat diizeni vardir. O diizenin
icinde oglunun aligkanliklari, sevdigi yemekler, gtinlik rutinleri
yer alir. Gelin ise yeni bir diizen kurmaya caligir. Bu iki dizen kar-

silastiginda bazen farkinda olmadan su mesajlar ortaya cikar:
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“Bizim evde boyle yapilmazd1.”

“Ben oglumu boyle buytitmedim.”

“Sen hentiz bilmiyorsun, ben sana gostereyim.”

Bu climleler ¢ogu zaman iyi niyetle séylenir. Fakat bir yandan
da gelin tarafindan, kurmay1 murat ettigi yeni diizene bir tehdit
gibi algilanabilir. Clinki bu tir ifadeler gelinin i¢ diinyasinda, yeni
kurdugu dizenin kabul edilmedigi ve kendisine sayg: duyulmadi-
g1 duygusunu uyandirabilir.

Gelin tarafinda bazen farkli bir hassasiyet de olusur. Evliligin
ilk zamanlarinda, o kirilgan dénemlerinde kadin, kurdugu yuvay:
koruma refleksiyle daha hassas davranabilir. Kayinvalidenin sira-
dan bir Onerisi bile zaman zaman bir miidahale gibi hissedilebilir.
Oysa objektif olarak bakilmig olsa ortada biiytik bir sorun olmadi-
g1 gorulecektir. Lakin bu algilar ve hassasiyetler, gelin cephesin-
de —¢linkii bazen gercekten bu bir cephedir(!)— blyiik savaglarin
rizgarini usul usul estirmeye baglayabilir.

Bu ytzden kayinvalide-gelin iligkisinde en kritik unsur, algidur.
Nitekim insan iligkilerinde yalnizca ne séylendigi degil, nasil his-
sedildigi de belirleyici bir rol oynar.

Bu noktada gelin biraz, beynimizde algi olusumu nasil oluyor
inceleyelim.

Insan zihni diinyay1 dogrudan, oldugu gibi, notr bigimde algi-
lamaz. Beyin, dig diinyadan gelen bilgileri yorumlayarak anlam-
landirir. Buyorumlama siirecinde ge¢mis deneyimler, kiltiirel an-
latilar, aile icinde duyulan hikayeler ve toplumsal kaliplar 6nemli
bir rol oynar. Yani ¢ogu zaman bir olay1 degil, o olayin zihnimizde
olusturdugu anlami yasariz.

Peki, zihnimizde algilar nasil olugur?

Norolojik acidan bakildiginda algi, beynin birkag farkli bol-
gesinin birlikte ¢aligmasiyla olusur. Dig diinyadan gelen bilgiler

once duyular araciligiyla beyne ulagir. Ardindan “limbik sistem”
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dedigimiz duygusal merkez devreye girer. Ozellikle amigdala, ge-
len bilgiyi hizlica tarar ve onu “Tehdit mi, giiven mi?” seklinde
siniflandirmaya caligir. Eger gecmiste benzer bir durum olumsuz
bir deneyimle iligkilendirilmisse, beyin yeni karsilagilan durumu
da ayni duygusal ¢ercevede yorumlama egiliminde olur.

Bu ytizden kayinvalide-gelin iligkisinde yagsanan bir¢ok gergin-
lik, sadece o anda sdylenen bir sézden degil, o s6zlin zihinde tetik-
ledigi eski anlamlardan kaynaklanabilir.

Bir gelin, cocuklugundan beri gevresinde “Kayinvalide zor
olur”, “Gelin kayinvalideyle anlagamaz” gibi ciimleler duymussa,
zihninde bu iligkiye dair hazir bir sablon olusmus demektir. Ka-
yinvalidenin séyledigi siradan bir 6neri bile bu sablonun iginden
gecerek algilanir. Zihin, gercekte sdylenenden daha fazlasini duy-
maya baslar. Duydugu basit ciimlelerde bile bir anlam aramaya
meyleder.

Ayni durum kayinvalide i¢in de gecerlidir. Toplumsal anlati-
larda gelin figiirti cogu zaman “evi degistiren”, “oglunu anneden
uzaklagtiran”, “aile diizenini bozan kisi” olarak tasvir edilmistir.
Boyle bir zihinsel arka plan i¢inde, gelinin yaptig1 siradan bir dav-
ranig bile tehdit gibi algilanabilir. Bir bakima her iki taraf da za-
man i¢inde karsisindaki insani degil, zihninde olugmus bir karak-
teri gdrmeye baslar.

Kayinvalide “zihnindeki” gelin figiiriiyle konusur.

Gelin ise “zihnindeki” kayinvalide figiirayle.

Oysa gercek iligki, bu iki zihinsel kalibin ¢ok 6tesinde bir yerde
yasanir.

Kayinvalide-gelin iligkisinin sosyolojik boyutu da oldukg¢a va-
himdir. Toplumlarin hafizasina baktigimizda bu iligkiye dair anla-
tilarin biytk kisminin ¢atigma tizerine kurulu oldugunu goririz.
Halk hikayelerinde, fikralarda, televizyon dizilerinde ve gtindelik

sohbetlerde bu iligki cogu zaman rekabet ve gerilim tizerinden

—

24
/



SINIRLI DEGIL SINIRLI AILELER

anlatilir. Zamanla bu anlatlar kolektif bir algi iretir. Insanlar
daha iligkiyi yasamadan, nasil olacagina dair bir beklenti gelistir-
meye baglar. Psikolojide buna “beklenti etkisi” diyoruz.

Insan zihni cogu zaman bekledigi seyi gormeye meyillidir. Eger
zihnimiz bir iligkiden sorun ¢ikacagini distiniiyorsa, o iligkinin
icindeki kicik purtzleri buytitme egiliminde olur. Buna karsilik
ayn1 davranig farkli bir beklentiyle kargilandiginda ¢ok daha yu-
musak yorumlanabilecektir.

Dolayisiyla kayinvalide-gelin iligkisini iyilegtirmenin en 6nem-
li adimlarindan biri, zihnimizdeki bu eski kaliplar1 fark etmektir.
Kimi zaman kendimize su soruyu sormak bile 6nemli bir dont-
sim baglatabilir:

“Bu cumleyi kayinvalidem degil de kendi annem soyleseydi,
yine de alinir miydim?”

Ayni sekilde:

“Bu ciimleyi gelinim degil de kendi kizim séyleseydi, yine de
kirtlir miydim?”

Bu farkindalik iligkilerde algiy: yumusatir. Ciinkd insan zihni
fark ettigi kaliplarin etkisinden yavas yavas ¢ctkmaya baslar. Algiy1
degistirmek ¢cogu zaman sanildig1 kadar biyiikk adimlar gerektir-
mez. Bazen kii¢lik ama bilingli davranislar iliskideki duygusal ikli-
mi hizlica dontstirebilir.

Ornegin, kayinvalidenin gelinini yalmizca “oglunun esi” olarak
degil, yeni bir hayat kurmaya caligsan geng bir kadin olarak gérme-
si, bakis acisin1 yumusatacak bir etki olusturabilir. Gelinin ise ka-
yinvalidesini yalnizca mtidahale eden bir figtr olarak degil, yillar-
ca emek verdigi evladini yeni bir hayata ugurlayan bir anne olarak
gbrmesi, ona karst duydugu empatiyi arttirabilir.

Bir diger 6nemli adimsa, niyetleri acik¢a ifade etmektir. insan
zihni belirsizlikten hoglanmaz. Belirsizlik oldugunda zihin ¢ogu
zaman bosluklar: olumsuz yorumlarla doldurur. Bu yiizden ilis-
kilerde basit ama agik ve anlagilir cimleler biyiik fark olusturur.
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“Ben sadece yardimci olmak istedim.”

“Senin diizenine sayg1 duyuyorum.”

“Bunu yalnizca 6grenmek i¢in soruyorum.”

Bu tiir actklamalar zihindeki yanlis yorumlarin 6niine gegecektir.

Bir bagka basit ama gii¢li ydontem ise olumlu deneyimlerin bi-
lingli olarak ¢cogaltilmasidir. insan beyni tekrar eden deneyimlere
gore yeni algi kaliplar olusturur. Birlikte gegirilen keyifli zaman-
lar, kiigtik tesekkiirler, samimi sohbetler zihnin eski kaliplarini ya-
vas yavas zayiflatir. Zamanla beyin yeni bir 6grenme gelistirir: “Bu
iligki distindigtm kadar zor degil.”

Alg: degistiginde davranis degisir. Davranig degistiginde ise
iligki degismeye baslar.

Tam bu noktada aklima eskiden okudugum bir hikaye geldi.
Hikaye o ki, bir zamanlar geng bir gelin varmais. Evliliginin ilk ayla-
r1 onun i¢in bekledigi gibi ge¢memis. Kayinvalidesiyle stirekli tar-
tistyor; kayinvalidesinin sdyledigi her s6z ona batiyor, yaptig1 her
davranig bir elestiri gibi geliyormus. Giin gectikge i¢inde biriken
6fke biiytimis. Oyle ki artik ayn1 evde yasamak bile ona dayanil-
maz gelmeye baglamas.

Bir giin 6fkesine yenilmis ve bir karar vermis. Kayinvalidesin-
den kurtulmak istiyormus.

Bunun i¢in kasabanin kenarinda yasayan yasl bir aktara git-
mis. Ona derdini anlatmis ve kayinvalidesini 6ldurecek bir zehir
istedigini s6ylemis.

Aktar, gen¢ kadini dikkatle dinlemis. Bir siire sessiz kalmuis.
Sonra raflardan bazi otlar indirip ktgiik bir karigim hazirlamaya
baslamis. Karigimi kiiglik bir kese i¢ine koyarken soyle demis:

“Bu ¢ok gii¢lt bir karigim ama bir sartim var.”

Gelin merakla sormus:

“Nasil bir gart?”
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Aktar yavasca konusmus:

“Eger bunu birden verirsen herkes senden stiphelenir. Bu ytz-
den her glin yemeklerine ¢ok az miktarda katacaksin. Boylece
kimse fark etmeyecek. Ama bir sey daha yapman gerekiyor.”

“Ne yapmam gerekiyor?” diye sormus gelin.

Aktar cevap vermis:

“Kayinvalidene ¢ok iyi davranacaksin. Ona saygili olacaksin.
Tath konusacaksin. Onunla ilgileneceksin. Clinki insanlar senin
ona kot davrandigini gorirse, bir giin 6ldiginde senden stphe-
lenirler. Ama aranizin ¢ok iyi oldugunu gorirlerse kimse senden
siphelenmez.”

Gelin bunu mantikli bulmus. Karisimi alip eve donmis.

Ertesi ginden itibaren her glin yemeklere o karisimdan azi-
cik koymaya basglamis. Lakin bir yandan da aktarin soyledigi gibi
davranmis. Kayinvalidesiyle tartismamaya caligmis. Onunla daha
nazik bir tonda konugmus. Zaman zaman yardim teklif etmis. Sof-
rada daima onunla sohbet etmis.

Baglangicta bunlarin hepsi bir rol gibiymis. i¢inde hala éfke
varmis. Ama giinler gectikge garip bir sey olmaya baglamis.

Kayinvalidesinde ufak ufak degisimler olusmus. Gelin ona daha
nazik davrandik¢a kayinvalidesi de yumusamis. Daha az elestirir
olmus. Daha ¢ok tesekkir eder olmus. Birlikte sohbet ettikleri ak-
samlar artmis.

Bir stire sonra evin i¢indeki hava degismis.

Gelin bir giin fark etmis ki artik kayinvalidesinden nefret etmi-
yor. Hatta onun bazi yonlerini sevmeye baglamig. Onunla mutfak-
ta konusurken bazen birlikte gtildiiklerini fark etmis.

Bu farkindalik gelini derinden sarsmis. Bir glin biytk bir pa-
nikle tekrar aktara kogsmus. Kapidan iceri girer girmez telagla ko-

nusmus:
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