Tung Tataker

Farkindalik Cebennemdir

Tung Tataker 1973 yilinin Nisan ayinda Ankara’da dogdu. Ug ¢ocuklu bir ailenin
ortanca cocugu. Ailenin cok bilmisi ve sevilmeyeni. {lk ve orta grenimini Ankara’da
basariyla tamamladiktan sonra, DTCF’de (Dil ve Tarih Cografya Fakiiltesi) Sanat
Tarihi egitimine basladi. Ug yilin sonunda bu alanin kendi varolusuna uygun ol-
madigina karar vererek ani bir kararla okulu birakti ve psikoloji alanina yoneldi.
Sanat Tarihi egitiminde duayen hocalarindan 6grendikleri, ileride insani anlama ve
tanima konusunda ona buiytik bir avantaj sagladi. Birincilikle girdigi Dokuz Eyliil
Universitesi Psikolojik Danigsmanlik boliimiinden 2000 yilinda yine dereceyle me-
zun oldu. Ardindan yine aymni tniversitede danigmanlik psikolojisi alaninda yiiksek
lisans egitimini bagariyla tamamladi. Akademisyen olma idealiyle girdigi doktora
programindan, bu idealinden vazgectigi icin ders asamasini tamamladiktan son-
ra ayrildi. Meslegin ilk yillarinda egitim alaninda ¢ocuklarla ve genglerle deneyim
kazanan Tung Tataker, 2006 yilinda ¢aligmalarini kendi 6zel ofisinde stirdiirmeye
bagladi. Bugiine kadar binlerce insanin yasamlarini degistirmesine yardimei olan
Tung Tataker; 6zellikle aile travmalar, iligki ve evlilik sorunlari, yagamsal krizler
alanlarinda uzmanlagti. Bugiin yazilariyla milyonlarca insana dokunan Tung Tata-
ker, 2017 yilinda esi ve iki cocuguyla Amerika Birlesik Devletleri’ne yerlesti. Yasa-
muni ve mesleki ¢alismalarini halen Amerika’da stirdirmektedir.
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Bu kitap bugtinkii
benligime ulagmami
saglayan tiim kigilere

ve yasanmighklara

adandi.



Onsoz,

Dugtiim, hem de ¢ok kotu dustum. Canim c¢ok yandi. Kimse
yoktu. Dipsiz, koyu bir yalnizlik ve ge¢mis deneyimlerim benim-
leydi sadece. Bir yol ayrimindaydim. Ya hayatima son verecek
ya da yazacaktim. Ben de yazmaya karar verdim. Tim diigen ve
cani ¢ok yananlar i¢in. Korkmadan, kimin nasil diisiinecegini
umursamadan, sadece kendim olarak. Sadece gercek, ne pahasi-
na olursa olsun. Iste bu kitap, o diisiisiin ve yiizlesmenin sonucu
nda ortaya ¢ikti. Bu kitabimda sizi hi¢bir yere gotiirmeyecegim,
sadece size oldugunuz yeri sorgulatacagim. Tipki gergegin ayna-
sinin karsisina gegtigimde kendim igin yaptigim gibi. O aynada
gordigum sey, beni neredeyse olduriiyordu. Ama ayni zamanda
yasatt1 ve bugiinkt benligime ulasmami sagladi.

Yazdiklarim sizi fazlasiyla rahatsiz edecek ¢tinkii rahat et-
meniz icin yazmadim onlari. lliizyonlarinizi sarsacak, sanmala-
riniz1 yiiziiniize ¢arpacak. Onceleri caninizi ¢ok acitsa da gide-
rek sizi gergege cekecek ve iyilestirecek. Ciinkt sadece gercegin
kendisi iyilestiricidir. O dipsiz yalnizlikta anladim ki, bizi ayakta
tuttugunu sandigimiz hicbir sey aslinda o kadar da saglam de-
gilmis. Aile, evlilik, sevgi, affetme... Hepsi birer yanilsama, birer
avuntu. Dogru bildigimizi sandigimiz her bir kavrami yeniden
dusiinmeye ve sorgulamaya davet ediyorum sizi.

“Aile kutsal degildir” dedigimde, aileyi yok saymiyorum.
Aksine, ‘kutsal aile’ kavraminin arkasina sakladigimiz yalanlari,
kendimizi aldattigimiz yanilsamalari ortaya koyuyorum. “Co-
cuklariniz size ait degil” dedigimde, ¢ocuklarimizi sevmedigi-



mizi soylemiyorum; onlar1 kendi eksikliklerimizi tamamlamak
icin arag olarak kullanmay1 birakmamiz gerektigini soyliyorum.
“Affetmek ve unutmak yoktur” dedigimde ise; gergek iyilesme-
nin affetmekten degil, artik etkilenmeyecek olctide kendimizi do-
nustirmekten gegtigini soyliyorum.

Her bir bolum, elli iki yillik yasam deneyimlerimden ve
binlerce insanla gergeklestirdigim danigmanhk siirecimde, da-
nisanlarimin benimle paylastigi gercek yasam deneyimlerinden
damitildi. Farkindalik 6nceleri gergekten de cehennemdir. Cuin-
ki bir kez fark ettiginizde, artik 6nceki halinize donemezsiniz.
Gozlerinizi agtiginizda, etrafinizdaki sahte mutluluklari, zoraki
guliigleri, kendini acimasizca kandiran insanlari gormeye baslar-
siniz. Bu onceleri ¢ok aci verir, dayanilmaz bir yalnizlik yaratir.
Ama bu yalnizlik ve aci, ayni zamanda dontsimiin ve gercek
ozgurligun bedelidir. Unutmayin; her dontisiim aciyla baslar ve
kendi cennetinizi kurmak i¢in farkindalik cehenneminden geg-
mek zorundasiniz.

Yillar icinde fark ettigim bir sey var: En buytik cesaret, ken-
dimizle yiizlesme ve hayati sorgulama cesaretidir. Icten, diiriist,
yalansiz, filtresiz bir sorgulama ve kendi ¢iplak gergeklerimizle
korkmadan ytizlesebilme. Bu kitaptaki her bélum, bu sorgula-
ma cesaretinin farkli bir ytizii olarak ortaya ¢ikti. Belki okurken
“Bu adam ¢ok karamsar” diyeceksiniz. Hayir, ben ger¢ekciyim.
Bagkalar1 gibi bos umut satmiyorum size ¢inkii sahte umut en
buyuk aldanistir. Size sundugum, ham gergekler ve onlarla yasa-
manin yollari.

Gergekliginizi sorgulamaya hazirsaniz, eger rahatsiz olmak-
tan korkmuyorsaniz, eger gerceklerle yuzlesmeye cesaret edebi-
liyorsaniz, bu kitap sizin i¢in yazildi. Ciinkii bu yolculukta geri
donug yoktur.

Donusmek igin farkindalik cehenneminden ge¢meye hazir
misiniz?

Tung Tataker



Aile Kutsal
Degildir

Aile. Gozlerimizi diinyaya ilk actigimiz, yasam
yolculugumuzun ve her seyin basladigi yer.

Bu yiizden ¢ok 6nemli ve degerli zaten. Ancak
cok azimiz gercek anlamda saglikli bir aileye
dogmakta. Tabii ki anne babalarimizin kusurlari
olacak. Elbette birbirimizi zaman zaman
incitecegiz, birbirimizde ufak tefek cizikler
olusturacagiz. Insan iliskilerinin olmazsa
olmazidir bu. Bunlar gecer, iyilesir. Birbirimizde
derin yaralar acmamak 6énemli. “Aile, insanin hem
siginagr hem de en biiyiik sinavidir,” der Peyami Safa.

Basligi okudugunuzda cogunuzun irkildigine

ve kiltiirel kodlarin etkisiyle icinizden, “Hayir,
aile kutsaldir,” dediginize eminim. Acele karar
vermeyin. Yazdiklarimi okuduktan ve yazdiklarim
tzerinde yeterince diisiindikten sonra, neden
boyle bir baslik belirledigimi ¢cok daha iyi
anlayacaksiniz.







Saglikli Aile Her Seydir

Saglikli aile her seydir. Birbirini énemseyen, destekleyen, kosul-
suz seven, incitmemeye calisan, ailedeki herkesin degerli ve ozel
hissettigi, kader birligi yaptig: bir birlikteliktir. Bu birliktelik, sa-
dece kan bagiyla degil, goniil bagiyla da orulir. Hayatin iginde
hangi firtinaya yakalanirsa yakalansinlar, hi¢ ¢ekinmeden dontp
gelebileceklerini bildikleri giivenli bir limandir. Saglikli ailede bi-
reyler arasinda gergek ve saglikli bir iletigim, sevgi ag1 vardir. Bu
iletigim, yalnizca giinlitk konusmalarda degil, duygularin samimi
paylasiminda, endiselerin acik bir sekilde dile getirilmesinde ve
sevinglerin birlikte yasanmasinda kendini gosterir. Cocuklarin
sesi duyulur, buytiklerin deneyimleri deger gortir ve herkes kendi-
ne 6zgl bir birey olarak kabul edilir. Catigmalarin ve sorunlarin
uzeri ortulmez. Catigmalar onemsenir ve saglikli sekilde ¢oztimle-
nir. Duygular ifade edilir, yargilanmaz. Thtiyaglar 6nemsenir. Zor
zamanlarda birbirlerinin yaninda olur ve birbirlerine olan sevgi-
lerini hi¢bir kogula baglamazlar. Saglikli aile, problemleri halinin
altina stiptrmek yerine, onlar1 yapici bir sekilde ¢6zmeyi tercih
eder. Anlagsmazliklar, biiyiimek ve 6grenmek igin firsatlara do-
nugtirtlir. Hatalar affedilir, kusurlar hog goriiltr ve herkes ikinci
sanst hak eder. Bu yaklagim, aile bireylerinin hem bireysel geli-
simlerini stirdiirmelerini hem de aile olarak giiclenmelerini saglar.
Boyle bir aile ortaminda yetisen bireyler, topluma degerli katki-
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larda bulunan, 6zgtiveni yiiksek, duygusal zekasi geligsmis insan-
lar olurlar. Saglikl: aile, sadece bugtiniin huzurunu degil, gelecek
nesillerin mutlulugunu da inga eden essiz bir kader birligidir.
Saglikli ve giizel bir aileniz varsa, sansh azinliktasiniz demek-
tir. Gidin ve ailenize siki siki sarilin. Onlarla bol bol anlamli za-
man gegirin, glizel anilar biriktirin. Ne yazik ki aile, saglhkl bir
aileye dontisemediginde; bir arada yasamak ve birbirlerine kat-
lanmak zorunda kalan, bu zorunlulugun acisini da birbirlerinden
cikaran, ofkeli ve travmatize olmus bir kalabaliga donusiir.

Kutsallik Kilifin1 Parcalayin

Aile kutsal degildir. Cogu aile psikolojik ag¢idan toksiktir. Top-
lumun temeli de degildir. Bu sadece geleneksel bir dayatmadir.
Toplumun temeli, herkes i¢in adalet olgusu tizerine inga edilmis
hak ve kosullarda esitliktir.

Toksik aile, ¢cocuklarini fiziksel, duygusal ve hatta bazen de
cinsel olarak ihmal ve istismar eden ailedir. Cocuklarina sistema-
tik sekilde duygusal, fiziksel ya da psikolojik siddet uygulayan
ailedir. Cocuklarinin ruhlarini zehirleyen ve ¢ocuklarinda yasam
boyu onarilmasi zor, derin yaralar agan ailedir. Ve ister inanin ister
inanmayin, ¢ogu insan bu derin yaralari, duygusal zehirlenmeleri,
yasamlari boyunca iyilestirmeye ¢aligiyor. Hatta kendilerine yasat-
tiklarindan dolay1 ailelerine duyduklari yogun ofkeyi bosaltabil-
mek adina, farkinda olmadan yanlhs segimler yaparak, hayatlari
boyunca devam edecek zincirleme bir reaksiyonu baslatiyor. Son-
rasinda tim hayatlarini bu yanlig segimlerin bedellerini 6deyerek
gegiriyor. “Biitiin mutlu aileler birbirine benzer, her mutsuz aile ise
kendine 6zgii bir mutsuzluga sabiptir,” der Leo Tolstoy.

Aile degerli ve 6nemlidir ancak kutsallik, aile olgusundaki
sagliksiz ve carpik yonleri maskelemek i¢in kullanilan bir kiliftir
sadece. Her kim bir kavrami kutsallastiriyorsa, arka planda o
kavrami kullaniyor ve ondan ¢ikar saghyor demektir. Geleneksel
ve ataerkil toplumlarda aile olgusuna atfedilen kutsallik, birey-
lerin aile i¢inde yasadiklari sorunlari, istismarlari, duygusal ya
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da fiziksel siddeti normallestirmelerine yol agar. Ayn1 zamanda
bireyin i¢inde dogup buytdugi ailesini sorgulamasini imkansiz
kilar ve yine kutsallik kilifiyla tizeri ortiilen toksik aile dinamik-
leri, bireyin toksik ailesinden kendisini korumasina ve hayati-
n1 saglikh bir ¢izgide kurarak ilerletmesine engel olur. Nasil bir
ailede dogup buyudugiinuzi, aile dinamiklerinin hayatinizi ve
yasam se¢imlerinizi nasil etkiledigini anlayabilmek icin ilk yap-
maniz gereken, aile olgusu tizerine giydirilmig kutsallik kilifint
parcalamak olmalidir.

Ailenin sende yol actiklarini anlayana ve
igilestirene kadar, yasam secimlerini kendi
0zgur secimlerin zannedecek ve adina
“hayal kinklig1” diyeceksin.

Aileye Duyulan Ofke

Toksik ailesi tarafindan ihmal ve istismar edilmis bir cocuk, bu-
yurken icinde ailesine karsi yogun ve kronik bir 6fke biriktirir. Bu
cocugun Ofkesini bogaltabilmesi i¢in 6ntinde iki secenek vardir. Ya
ofkesini sevgiye cevirmek ve igsel olarak tamamlanmak igin aile-
sine bagimhlik gelistirerek hayati boyunca onlarin yoriingesinde
donecek ya da ailesinin asla onaylamayacagi yasam segimleri ya-
pacak. Ozellikle erken yaslarda yapilan bilingsiz evlilikler, aileye
duyulan yogun ofkeyi bosaltma amach secimlerdir. Ancak aile-
den kagmak icin yapilan her evlilik, cogunlukla evlilikten kagmak
icin aileye doniigle son bulur. Sorunlarin kaynagi olan toksik aile,
daha buyiik sorunlarla hapsoldugumuz bir cendereye donusebilir.

Ailenize kars: biriktirdiginiz yogun 6fkenizin, sizi yanlis ya-
sam secimlerine stiriklemesine izin vermeyin. Bir diger agidan
baktigimizda, kisi, ailesine biriktirdigi yogun o6fkesini, onlarin
sevgisini ve onayini kazanarak iyilestirmeye calisir. Bu ¢ocuklar,
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bencil ve sevgisiz ebeveynlerin, yasam boyu kendisini ispatla-
maya caligan, ebeveynlerinin sevgisini ve onayini kazanmak igin
cirpinan fedakar ¢cocuklaridir. Bu ¢irpinig, ebeveynle yarim kalan
ve zedelenen bagi tamamlayarak kendini onarmaya ¢alismanin
cogunlukla bosa giden ¢abasidir. Cocuklugunda ebeveynleri ta-
rafindan incitilen, eksik birakilan ¢ocuklar, biiyudiklerinde bir
gun i¢sel olarak tamamlanma umuduyla ebeveynlerinin yoriinge-
sinde doniip dururlar. Kendi hayatlarina gidemez, 6zgiin yolcu-
luklarini siirdiiremezler. Ta ki tiim bu tamamlanma ¢abalarinin
bos bir ¢aba oldugu gergegiyle yiizlesene kadar. Tamamlanma
umuduyla ailelerine giicli bir bagimlilik gelistiren bu ¢ocuklar,
evlendiklerinde de egleriyle butiinlesemez, eslerini ve cocuklarini
hayatlarinin merkezine, birinci sirasina almayi bir tirli bagara-
maz, geride kirgin, 6fkeli bir es ve ¢ocuklar birakarak kendileri
de bu toksik zincirin bir halkasi olurlar. Cogunlukla da evlilikleri
bu yiizden biter.

Aileye duyulan ¢fke, tum yanlis secimlerin cikis
noktasi. Ofkeyi sevgiye cevirmek icin yapilan
tum kendinden vazgecisler ile 6fkeyi bosaltmak
icin yapilan tum aksine secimler arasinda bir
sikismislik. Insani daha gucla yakan bir ates yok.

Fedakarlik Maskesi

Toksik ve ¢ocuklarini ihmal etmig ebeveynleri tek bir ortak 6zel-
liklerinden taniyabilirsiniz. Hepsi de kendilerini dis dinyaya,
asir1 fedakar ve cocuklari igin ¢ok sey yapmis anne baba olarak
yansitirlar. Bu durum, toksik ebeveynligin en sinsi ve kafa karig-
tirict yonlerinden biridir ¢inkt disaridan bakildiginda miikem-
mel bir aile tablosu gizilir. Cocuklari en iyi okullara gondermis,
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her maddi ihtiyacini karsilamig, doktor kontrollerine gotiirmus
olmalariyla 6viintrler. Ancak bu gosterigli davraniglarin arkasin-
da, cocugun duygusal ihtiyaglarinin tamamen gormezden gelin-
digi aci1 bir gergek yatar.

Hatta inanmazsiniz ama cevreden “fedakir anne baba” 6v-
gusi bile alirlar. Komgular, akrabalar ve arkadaglar onlar1 “¢ocuk-
lar1 i¢in her seyi yapmis” ebeveynler olarak gorir ve takdir eder.
Bu ovgiiler, toksik ebeveynlerin kendilerini hakli ¢ikarmalar igin
kullandiklar1 gigli bir silahtir. “Herkes ne kadar iyi bir anne/baba
oldugumu soyliiyor, sen nasil sikayet edersin?” mantigiyla cocuk-
larinin yasadigi duygusal yoksunlugu ve travmayi reddederler.

Bu dis goriunus, ¢ocuklar icin ¢ifte bir travma yaratir. Bir
yandan evde ihmal edilmis, anlagilmamis ve duygusal olarak
yalmiz birakilmiglardir, diger yandan toplum tarafindan “sansh
cocuklar” olarak goriilurler. Hatta toksik ebeveynlerinden ya-
kindiklar1 i¢in gimarik ve nankor biri olarak etiketlenebilirler. Bu
celiski, cocuklarin kendi gergekliklerini sorgulamalarina neden
olur. “Belki de problem bendedir, belki de ben ¢ok nankoriim”
dusiincesi, yetigskin yasamlarinda kendilerini siirekli suglayan bir
ic ses haline gelir. Toksik ebeveynler, bu toplumsal onay: kal-
kan olarak kullanarak, cocuklarinin sesini daha da bastirir ve
gercek ebeveynlik sorumluluklarindan kagmaya devam ederler.
Gergekte “fedakar ebeveyn” gosterileri, i¢ diinyalarinda kendile-
rinin bile ¢ogunlukla fark etmedikleri sugluluk duygularini ort-
me amagcli bir savunma mekanizmasindan bagka bir sey degildir.

Saglikli ebeveynler ¢ocuklar: icin pek cok sey yaparlar ve
yaptiklarindan asla bahsetmezler. Toksik ebeveynler ise strekli
cocuklari i¢in yaptiklari fedakarliklar: anlatir ve anne babalikla-
rini toplumsal bir gosteriye doniistiiriir.

Toksik Ebeveyni Taniyin
Toksik ebeveynler genellikle nevrotik kisilik yapisinda, kisilik bo-

zuklugu ya da ruhsal bozukluklari olan ya da sadece sorumsuz
ve kotu bir dogaya sahip ebeveynlerdir. Bu durumlarin higbiri
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