Anne Baba
Sihri

iYI EBEVEYN OLMAYA YEDI ADIM

HEDVIG
MONTGOMERY

GEVIRI:
BANU GURSALER SYVERTSEN

Cdomingo



Cdomingo

ANNE BABA STHRI - IYI EBEVEYN OLMAYA YEDI ADIM
HEDVIG MONTGOMERY

Ozgijn ismi: FORELDREMAGI
© 2018 Hedvig Montgomery & Eivind Sether

Bu kitabin Tiirk¢e yayin haklari Salomonsson Agency araciligryla alinmugtir.
NORLA, bu kitabin ¢evirisine maddi destek saglamugtir.

N NORLA

Tiirkge yayin haklari:

© 2019 Bkz Yayincilik Ticaret ve Sanayi Led. $ti.
Domingo, Bkz Yayincilik markasidir.

Sertifika No: 12746

Ceviri: Banu Giirsaler Syvertsen

Editér: Emre Ulgen Dal

Ozgiin tasarim: Hanne Lovdal/Lovedaes Studio
Ozgiin kapak tasarimi: Hanne Lovdal

Kapak ve sayfa uyarlama: Betiil Giizhan

ISBN: 978 605 198 091 1

Baski: Haziran 2019

Optimum Basim

Tevfikbey Mah. Dr. Ali Demir Cad. No: 51/1
34295 Kiigiikgekmece Istanbul

Tel: 02124637125  Sertifika No: 41707

Tiim haklar1 saklidir. Bu kitabin tiimiiniin veya ieriginin herhangi bir béliimiiniin
yayineinin yazil izni olmadan, fotokopi yéntemi dahil, elektronik ya da mekanik
herhangi bir yolla ¢ogaltilmasi yasaktir.

Bkz Yayincilik Ticaret ve Sanayi Led. $ti.
Sahkulu Mah. Bityiik Hendek Cad. Brot Apt.
No: 4/10 Beyoglu Istanbul

Tel: (212) 245 08 39

e-posta: domingo@domingo.com.tr

www.domingo.com.tr



ICINDEKILER
GIiRIS: Anne Baba Sihri

YEDI ADIM:
Duygusal Bag
Yogdun Duyqgularin Ustesinden Gelmek
Cocuklari Serbest Birakin!
Her Sey Koétlye Gittiginde Ne Yapmali?
iliskinizi (ve Ailenizi) Koruyun
Sinirlar ve Sonuclar

Kendi Davranis Kaliplarinizi Tanimaya Calisin

BUYUK SORUNLARLA KARSILASTIGINIZDA
YOLUN DEVAMI

EN COK HAK EDENLERE BIiR TESEKKUR
KAYNAKCA

19
37
67
87

103
119
147

171
188
192
197






ANNE BABA
SIHRI

azen anne babalik aldatic1 bi¢cimde kolay goriinir. Co-

cugunuz tek basina yatagina girip biitiin gece uyur, ye-

megini ¢atal bigakla yer, kendi kendine giyinir ve yiiziin-
de kocaman bir giiliimsemeyle okula gider. Bu gibi anlarda iyi is
cikardiginizi distintip kendinizle gurur duyarsiniz. Ancak gergek
hayat bu ideal resimden bir hayli uzak olabiliyor; ¢ocuklar uyu-
muyor, yemiyor, evden ¢ikma vakti geldiginde kapinin 6niinde
¢1glik ¢igliga bagirip krize girebiliyorlar. Bu gibi durumlar: idare
edebilmek anne babalik dedigimiz seyin biyik kismini olugtu-
ruyor. Ornegin, cocugunuz size gore tamamen anlamsiz bir sey
i¢in varolugsal krize giriyor ya da iki yagindaki meleginiz aksam
saati siz yorgunluktan tikenmis vaziyetteyken uyumak yerine
bagini karyolanin parmakliklarina vuruyorsa, tam olarak ne yap-

maniz gerekiyor? Bu gibi durumlarda ¢ogu anne baba sadece iki
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secenegi oldugunu distiniyor: Ya gemisindeki isyan: bastirmaya
caligan bir kaptan gibi davranip 6tke gosteriyorlar ya da en bag-
tan teslim bayragini ¢ekip olan biteni gérmezden geliyor, bunun
sonucunda da kendilerini yetersiz hissediyorlar.

Benim bu kitab: yazmaktaki amacim size zgzinci bir olasilik-
tan bahsetmek. Cocuklarinizi daha iyi anlayip onlari olduklar:
gibi gorebildiginiz, ayn1 zamanda geg¢misinizden tasidiginiz va-
lizleri dikkate alarak kendinizi dogru tarttiginiz bir anne babalik
yaklagimi bu. Niyetim, normal bir aile ortaminda karginiza ¢ik-
mast kaginilmaz olan zor anlarda kontroliniizii kaybetmemeni-
ze mimkiin oldugunca yardimci olabilmek. Yaklagik yirmi yildir
aile terapistligi yapan biri olarak liitfen su s6ziime giivenin: Bun-
lar1 yagayacaksiniz! Anne babalifin gercek sihri, bu gibi durum-

larin tstesinden gelirken ortaya ¢ikiyor.

Bu kitap, aile yagami ve ¢ocuk yetistirme tizerine hazirladigim
dizinin ilk kitab1. Yeni anne babalara oldugu kadar, bir stiredir bu
isi yapan ancak énemli noktalarda rehberlige gereksinim duyan
ebeveynlere de hitap ediyor. Anne babalik uzun vadeli bir proje;
ontinizde en az yirmi yil oldugunu distinirseniz yanhs giden bir
seyleri duzeltmek i¢in ge¢ kalmig sayilmazsiniz. Dizinin bundan
sonraki kitaplarinda farkli yas gruplarinin gelisimsel siireglerini

ele alacagim. Bu kitapta ise siirecin temellerini, ¢cocuklarinizla
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aranizda saglam ve mutlu bir iligkinin olusmasinda yardimci ola-
cak adimlar: paylasacagim.
Anne babalik yolculugunuzda size rehber olmasini umdugum

yedi basit adim sunacagim.

Psikolog ve aile terapisti olarak ¢aligtigim yirmi yilin sonunda
su kantya vardim: Hepimiz iyi birer ebeveyn olmay: hayal ediyor
ve ¢ocuklarimiz i¢in en iyisini istiyoruz. Ancak yine de yanliglar
yapiyoruz. Gerek kendimiz gerek ¢ocuklarimiz igin dogru yolun
hangisi oldugunu tam olarak bilemiyoruz. Cogumuz ayni ko-
nulara takiliyor, ayn1 endiseleri paylasiyor ve ayni sorulara yanit
artyoruz. Anne babalik gérevi irili ufakli pek ¢ok zorlayict unsur
icerdiginden nelere hazirlikli olmak gerektigini 6nceden kestire-
miyoruz. Yeni ebeveynlerin genellikle kargilagtiklar: ilk sikintilar-
dan biri, istedikleri gibi anne baba olmanin zorlugu ile ytizlesmek
oluyor. Okudugunuz bu kitap, bana danigan anne babalarin “Na-
sil iyi birer ebeveyn olabiliriz?” sorusuna verdigim yanitlar sonu-
cunda olugtu. Iyi ebeveyne sahip olmak bir gocugun hayatinda
gercekten fark yaratiyor ve sunu biliyorum ki ufacik degisiklikler

bile zor durumlarin tstesinden kolaylikla gelebilmemizi sagliyor.

Bu kitap sizi asla miikemmel bir ebeveyne doniistirmeyi hedefle-

miyor ¢linki miikemmel anne baba diye bir sey yoktur. Sorunsuz
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gegen cocukluk ¢agi da sadece masaldan ibarettir, bu nedenle

boyle bir hedefe ulagmaya ¢aligmak da bir o kadar anlamsizdur.

Uyumlu, kendine giivenen, bagimsiz ve mutlu insanlar yetisti-
rebilmek i¢in 6ncelikle ¢ocugunuzla aranizda bir bag olugtur-
mali, biz duygusunu yaratmalisiniz. Bu kitapta size bunu nasil
yapabileceginizi anlatacak, gerek iyi gerek kot ginlerde ¢ocu-
gunuzla aramizdaki iligkiyi nasil koruyacaginizi géstermeye cali-
sacagim. Ciinkd bu bag bir kez dogru kuruldugunda, yasanacak
biitiin sikintilara, biitiin hastaliklara, biitin uykusuz gecelere di-
renecek ve bozulmadan kalacak. Ama sadece kotl anlarda degil;
¢ocugunuzun ilk adimlari, okuldaki ilk giinleri, ilk asklar1 ve ilk
kalp kirikliklar: gibi sihirli anlarda da yaninizda olacak. Kisaca-
s1, hayati hayat yapan biitlin inis ¢ikiglar: birlikte gégtislemenizi
saglayacak.

Sonugta hayat bu! An gelecek, aileniz riizgara kapilmig yap-
raklar gibi oradan oraya savrulacak, bundan kagamazsiniz. Tum
bu stirecte yapmanmiz gereken tek sey ¢ocugunuzla aranizdaki
bag: kadim bir ¢inar agact gibi giiglenene kadar besleyip koru-

mak olmali.

Bu kitapta, size elimden geldigince ebeveynlik stirecinin en

onemli agamalarini gostermeye ¢alisacagim. Hem c¢ocuklar hem
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de ebeveynler olarak bir arada durdugunuzda birbirinize giivene-
bileceginiz bir aileye, bir gruba, bir ekibe doniiseceksiniz.

Ama bir ¢ocuga ait olma duygusu nasil kazandirilir? Kendine
gtiveni, hayata karg: giiven hissini, gliclii bir karakteri neler olug-
turur? Cocugunuzun siirekli éniintize ¢ikaracagi, mantik siizge-
cinden gecirilmemis ¢iplak duygulariyla nasil baga ¢ikacaksiniz?
Bu kitapta ¢atigmali, zor giinler i¢in size yardimci olacak 6neriler
bulacaksiniz ama ayni zamanda kendi ¢ocukluk giinlerinizi de
sorgulamaniz gerekecek. Sizden ¢ocuklugunuzda neler yagadigi-
niz1 diisiinmenizi ve kendi ¢ocugunuzun gelisimini sekteye ugra-
tabilecek tepkilerinizin nereden kaynaklandigini tespit etmenizi
isteyecegim. Bunlarin yani sira 6fke kontroliini nasil saglayabile-
ceginizi, sakinliginizi nasil koruyabileceginizi ve her sey ama her

sey ters gittiginde neler yapabileceginizi anlatacagim.

Hig kimse dogustan iyi ebeveyn degildir, ancak pek cogumuz za-
manla iyi birer anne baba olabilir, kendimizi gelistirebilir, daha
da iyiye gidebiliriz. Iyi ebeveynlik deneyim, cesaret ve kendini iyi
tanimay gerektirir.

Bu rolin zaman zaman sizden tahmin ettiginizden de faz-
lasini talep edecegini goéreceksiniz ama unutmayin, isin gizel
yani su: Daha iyi bir ebeveyn oldugunuzda daha iyi bir insan da

olacaksiniz.
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Bir diger deyisle, gayretinize degecek!
Iste tiim bunlar, siz ile aile bireyleriniz arasinda bir bag olus-
turmak ve bunu korumakla basliyor. Hayatiniz boyunca sizinle

olacak bu baga iyi bakmaniz gerekiyor.

Bu, hayatinizin en 6nemli igi.

Ebeveynlik Her An, Her Yerde
Devam Eder

Ofisim Osloda, Kraliyet Sarayi’nin arkasina diigen sokaklar-
dan birinde, eski zamanlarin asaletini tagiyan, beyaza boyali
bir apartmanda yer aliyor. Bu daireyi yagh bir hanimefendiden
kiraliyorum. Cikarken adimlarimizin altinda ¢atirdayan giizel
ahgap bir merdiveni var, her bes dakikada bir 6ninden gegen
tramvay pencereleri sarsiyor. Raflarinda akademik kitaplar dizili
kii¢ik kitapligi, halis1 ve divaniyla giizel bir ofis burasi. Mes-
legimi yirmi yildir yapiyorum ve héld ¢ok seviyorum. Cigegi
burnunda geng bir psikolog iken ailelerle ¢aligacagimi hi¢ di-
sinmemistim. Sonugta ben de temeli zayif bir ailede bliytimis
ve bunun sonucunda simdi doénip baktigimda bana tamamen
yabanci gelen bir ergen olup ¢ikmistim. Zamanla kendim de

¢ocuk sahibi oldum, énce ilk esimden, daha sonra eski ahsap
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tekneleri onarmayi seven, yiiksekten korkan miitevazi bir adam-
dan; yani, hayat arkadagimdan...

Yillar yillar: kovaladi ve o ¢atirdayan merdivenlerden pek ¢ok
aile inip ¢ikti. Zaman iginde hepsi hayatimin bir parcas: oldu.
Anne babalarla ve ¢ocuklarla ¢aligtim; kurslar, konferanslar ver-
dim ve tim bunlar olurken kendi ailemi kurmak i¢in elimden

gelenin en iyisini yaptim.

Anne babalar tarafindan en yanlig anlagilan konulardan biri ¢o-
cuklar uygunsuz davrandiginda verdikleri tepkinin ebeveynlik;
¢ocuk bir hata yaptiginda onu kargilarina alip konugsurken ta-
kindiklar: tavrin ise ebeveynligin 6zii oldugunu sanmalari. Oysa
ebeveynlik aile i¢cinde ve okulda her an, her yerde devam eden bir
stre¢. Cocuklar hayatin olagan akisinda sizin onlara davraniglar:
hakkinda verdiginiz geribildirimlerden stirekli 6greniyor ve yasa-
ma dair kiictik sifreler topluyorlar. Ebeveynlik dedigimiz sey, iste
bunlarin hepsinin toplam: oluyor.

Ustelik, anne babalig: sihirli kilan 6zellik, hatirlanmaya deg-
meyecek siradan glnlerde, hayatin giinliik akigi i¢inde ortaya
cikiyor. Herhangi bir sali aksami yemek masasinda yaptiginiz
sohbetlere, esinize bakarken gozlerinizde beliren ifadeye, sofrada
icecekleri dagitma bi¢iminize, markette insanlara karsi davra-

niglariniza, evin dort duvar: i¢inde olusturdugunuz havaya, oyun
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oynarkenki halinize, bebegin altin1 degistirirken, cocugun ders-
lerine yardim ederken, havadan sudan konusurken takindiginiz
tavirlara ebeveynlik denir. Béyle durumlarda ¢ocugunuza tahmin
edebileceginizden ¢ok daha fazla ders veriyor, cok daha fazla bil-
gi aktariyorsunuz. Iste bu yiizden ebeveynlik denen is hig bitmi-
yor; hayatin i¢inde, her aninda gergeklesiyor.

Cocuk yetigtirirken karginiza ¢ikabilecek sorunlari ¢ozebilecegi-
ni iddia eden pek ¢ok ebeveynlik yontemi var. Ama sunu bastan
soylemeliyim: Bu isin kestirmesi yok. Bagkalar1 ne derse desin,
uzun ve ¢etin bir maratonun bagindasiniz. Ama size sunun s6zi-

ni verebilirim: Bu, hayatinizin en giizel kosusu olacak.

Ve bir giin bakmigsiniz ¢ocugunuz yuvadan ugup gitmis, kendi
basinin ¢aresine gayet giizel bakiyor. O giin gelene dek birlikte
gecireceginiz yillarin keyifli gegmesini saglayabilirseniz ne mut-
lu. Size tavsiyem, ¢ocuklariniza deger verdiginizi gésterin. Bir-
likte kurdugunuz hayatin 6rneginde, ona diinyanin yagamak i¢in

¢ok giizel bir yer oldugunu 6gretin.

Aile Nedir?
Giintimuzde aileler ¢esit ¢esit olabiliyor ve sanirim isim geregi,

var olan biitlin aile yapilarini tanima imkan: buldum. Aile anne,



