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Jennifer Cox, Cambridge Universitesi ve King’s College mezunu bir psikote-
rapist ve nérobilim uzmanidir. Tavistock Klinigi'nde adli psikoterapi egitimi
almis ve Londra merkezli uluslararasi bir psikoterapi pratigi ytiriitmektedir.
Ozellikle kadinlarin bastirilmis 6fkesine odaklanan calismalariyla taninir.

Cox, 2023 yilinda kadin saglig1 ve potansiyelinin anlasilmasini tesvik
eden “Women Are Mad” (WAM) hareketini kurmus ve ayni adli podcast’in
es sunuculugunu istlenmistir. Podcast, Miranda Sawyer gibi taninmis ko-
nuklar1 agirlamistir.

Psikoterapi pratiginde, danisanlarinin 6fkesini tanima ve ifade etme sii-
reclerini desteklemek amaciyla gesitli “ev 6devleri” ve pratik araglar gelistir-
mistir. Bu yaklasim, terapiye erisimi olmayan bireylerin de bastirilmis duygu-
larini kesfetmelerine yardimci olmay1 amaglamaktadir.

Cox’un ¢aligmalari, kadinlarin yagsamlar1 boyunca karsilastiklar: cinsi-
yetci ve baskilayici normlarin fiziksel ve psikolojik saglik tizerindeki etkile-
rini anlamaya yoneliktir. Bu baglamda, kadinlarin 6fkesini bastirmalarinin
anksiyete, depresyon ve fiziksel rahatsizliklar gibi sorunlara yol agabilecegini
vurgulamaktadir.

Londra’da yasamuni siirdiiren Jennifer Cox, kadinlarin temsilini ve sagli-

gin1 desteklemeye yonelik ¢caligmalarina devam etmektedir.



Kadinlarima.
Ve tabii ki erkeklerime. Yanimda duran ve
daha iyisini hayal edenlere.
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YAZARIN NOTU

Bu kitaptaki vaka calismalari, muayenehanemdeki kadinlarin
bana anlattig1 pek cok hikayeden esinlenerek yazilmistir. Bunlari,
kendilerine etnik olarak belirsiz isimler verdigim ve miraslar1 hak-
kinda ¢ok az bilgi verdigim bir avug hayali hasta olarak birlestir-
dim. By, kasith olarak yapilmus bir sey. Irk, sinif, cinsellik, egitim,
annelik durumu, medeni durum ve meslek acisindan cesitlilik
gosteren bir grup kadinla ¢alistyorum. Yine de onlarin hikayeleri
evrensel ve siz onlardan herhangi biri olabilirsiniz.



BEN BiR TERAPISTIM ve size anlatmak istedigim rahatsiz edici
seyler var. Kadinlarin basi dertte. Otoimmiin® durum bedenleri-
mizi ve zihinlerimizi harap ediyor. Ben bu yikima her giin tanik
oluyorum. Belirtiler obsesif kompulsif bozukluktan (OKB) anksi-
yeteye, migrenden depresyon ve egzamaya kadar ¢esitlilik gosteri-
yor. Bunun da ortak bir nedeni var: éfke. Ofke bizi icten ice yiyip
bitiriyor. Toplumun her kademesinin ve sisteminin kadinlarin ts-
tiinde kurdugu baski bizleri 6fke icinde birakiyor. Ancak 6fkemi-
zin farkina varmamak tizere kosullandirildik, bu yiizden 6fke bizi
icten ice yakiyor. Tam da o noktadan sonra bizi yerle bir ediyor.
Doksanli yillarin o riiya gibi Britanya’sinda biiyiirken bana cin-
siyetci kisitlamalarin sinsi zararlarini bityiik dlciide atlattigimiz 6g-
retilmisti. Kadife pantolon, cinsiyetsiz sa¢ kesimleri, Brit-pop?* ve
kopekbaligi tursusuyla (Hdkarl) muhtesem hale gelen bir ¢agda o
sikicy, eski kadin diismanliginin ayirdina varmak daha zordu. Ama
meger basindan beri oradaymuis, hi¢bir yere gitmemis. Nasil olur
da ladette® kiltirintin kurallar: ortadan kaldiran sinirlarini bir tir
ironik kadin diismanligini agmuis iitopya saniriz? Ne kadar aptaliz.

1 Bagisiklik sisteminde asir1 duyarlikla olusan tepkilere genel olarak verilen genel
addur.

2 Britanya'ya 6zgii pop miizik akimu.

3 Erkek gibi davranan kadin.
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Guintimiiziin en pervasiz kadin diismanlari, milyonlarca yeni
kusak bireye siddet icerikli mesajlarini agik¢a vaaz ederken, diinya
capindaki kadin nefretinin ne denli bityiik oldugunu gozler 6niine
seriyor. Bunlar ayni zamanda dikkat dagitic1 bir islev goriiyorlar;
daha sinsi sekilde, zamanin eskitemedigi kadin diismanliginin
fark edilmeden igeri sizmasina olanak taniyorlar. Herhangi bir on
yilda oldugu gibi (tipki yanlis yonlendirilmis doksanlarda oldugu
gibi), gizli cinsiyet¢ilik eylemleri bir kadinin giin boyunca dene-
yimledigi sayisiz mikro dlgekte etkilesim aracilifiyla ortaya cikar.
Ancak bugiin kurallar daha sofistike ve biz de bir sekilde buna
ayak uyduruyoruz.

Eh, ben de bu oyuna katilmay1 biraktim. Danisma odamda,
diinyanin dort bir yanindan gelen kadinlarin acilarini anlamlan-
dirmalarina yardimci olmak i¢in hem psikanaliz hem de nérobi-
limden beslenen bir teoriyi kullaniyorum. Ancak bir¢ok agidan
bu, kanayan yaranin tstiine yara bandi yapistirmak gibi bir sey.
Koca bir ekosistem hasta oldugunda bir tek organizmay: tedavi
etmenin degerini sorgulariz.

Bu kitabi, hepimize bireysel istiraplarimizla basa ¢ikacak arag-
lar sunmanin yani sira bunun neden basimiza geldigi ve nasil dur-
durabilecegimiz tizerine daha genis ¢apli bir karsilikli konusmay1
baslatmak istedigim icin yazdim.

Bu dogrultuda, kadinlarin bilinglerine sinsice yerlesmis olan
ortiik cinsiyetciligin nedenlerini ve nasil yetistirildigimizin bu
kendi kendimize attigimiz golii nasil pekistirdigini ortaya koy-
mam gerekiyor. Kismen bunun nedeni, bize artik cinsiyet¢iligin
ortadan kalktiginin sdylenmesidir; sayisiz toplumsal cinsiyet esit-
ligi politikast da bunu dogrular nitelikte. Ama bu ayni zamanda
kadinlarin adaletsizligin en bariz gostergesi olan ofkeyi hissetme-
meye kosullandirilmalarindan da kaynaklaniyor. Dolayisiyla, mo-
das1 ge¢mis bir cinsiyetci olay karsisinda hayal kiriklig: ya da si-
nirli bir kafa karisiklig1 ytizeye ciktiginda, bu duyguyu oldugu gibi
kabul etmeyiz. Bunun yerine onu bastirir, omuz silkerek gegisti-
rir, normalde oldukea bilingdis: diizeylerde izah etmeye calisiriz,
bedenlerimiz de olanlar1 anlamlandirmak zorunda kalir.
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Ne yazik ki zavalli bedenlerimiz bu agidan oldukga basittir. Act
ve 1stirabi ifade etmek icin ¢ok fazla incelikli secenekleri yoktur.
Beyinlerimiz bile i¢inde bulunduklar: kargasalar: iletmek i¢in az
sayida farkli yola sahiptir. Ben bir psikoterapist olarak uygula-
mamda bunun kanitlarini her giin gértiyorum. Kadinlar kendile-
rini izglin ve endiseli hissederek ya da panik ataktan gerginlige
bagli bas agrisina, irritabl [huzursuz] bagirsak sendromundan
(IBS) yeme bozukluklarina kadar bir dizi somatik semptomdan
mustarip olarak geliyorlar. Kadinlarin depresyona girme olasili-
g1 erkeklerden iki kat,! migren deneyimleme olasilig1 ti¢ kat? ve
otoimmiin hastalik tanis1 konma olasilig1 dort kat daha fazladir.?

Bu acinin kokeni hakkinda ipuglar1 bulmak i¢in tarih kitaplarini
karistirtyordum. Tarimsal ekonomiler hdkim olmaya bagladiktan
sonra, daha yerlesik bir yasam tarzina gegcmemizle birlikte cinsiyet
esitliginden diinya genelinde bir uzaklasma olmus gibi goriiniiyor.*
Darwin’in kendisi de cinsiyet farkliliklar1 konusunda bazi goriisle-
re sahipti ve gercekten de kadinlarin beden ve zihin olarak daha alt
seviyede oldugu savini destekledi.* O bize “dogal secilimi” sundu;
anlagilan o ki cinsiyetler arasi ¢aligma ticreti farkinin, sinirli tireme
haklarinin ve yasal adaletsizliklerin de temelini att1.

Ancak tiim bunlar1 Darwin’e yikamayiz. “Cinsiyetcilik” kelime-
sinin ABD’li feminist Caroline Bird Mahoney tarafindan yarim asir-
dan uzun bir siire 6nce “Kadin Dogmak Uzerine” adli konusmasinda
olumsiizlestirilmesinden bu yana bu meseleleri ele almak icin sayisiz
firsat dogmustur.® Gergek degisim bizden uzak duruyor gibi goriin-
mektedir. Dogdugumuz andan itibaren, sirtimiza toplumun 6ngorii-
leri ve beklentileri yiiklenir ve bu beklentiler bizi neredeyse hiicresel
diizeyde ¢arpitmaya baslar. Diinyaya ne beklendigini bilerek geliyo-
ruz; bu, ruhumuzun yumusak dokusuna islenmis durumda. “Cinsi-
yetcilik” kelimesi bile artik ¢ok siradan, gereginden fazla kullaniliyor
ve garip bir sekilde bir o kadar da az kullaniliyor. Anlamin yitiriyor
ve insani kendine yabancilagsmis gibi hissettiriyor. Hatta simdi bunu
yazarken biraz utaniyorum. Daha cazip bir versiyonunu bulamaz mi-
y1z? Zamanimiza uygun bir “cinsiyetcilik” mi? Ataerkilligin ¢evikligi-
ni, stirekli olarak bir adim 6nde olusunu ifade eden bir sey...
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Londra’daki klinigimde farkli demografik gruplardan kadinlar-
la galistyorum. Biiyiikannemize ait olan ve bir sekilde kimsenin
atamayacag1 kadar biiyiik, hantal, ¢irkin ve eski bir gardirop gibi
kusaklar boyunca aktarilan “cinsiyetci” sosyal yapilarin ve aileye
0zgii cesitli permiitasyonlarinin siirekli olarak giiclendirici etkile-
simine tanik oluyorum. O orada 6ylece durmaya devam ediyor ve
biz de onun etrafinda sugluluk ve gelenekle ilgili her tiirlii anlati-
y1 olusturuyoruz. Hepimiz ondan nefret edebiliriz ama goriiniise
gore ona saplanip kalmisiz. Ebeveynlerimiz de bu yapilarin gol-
gesinde dogdular. Kendilerinden 6nceki ebeveynleri gibi onlar da
bu ¢atirdayan yapinin i¢inde hareket ederek kaderimizin bilingsiz
habercileri oldular. “Bir ogul, kendine bir es bulana kadar oguldur;
bir kiz, hayatinin geri kalaninda senindir,” gibi ifadeler bize derin-
lemesine isler. Bu tiir seyleri biliriz, bize soylenmeden bizden ne
beklendigini biliriz. Ama bunu dylesine derin bir diizeyde biliriz
ki bildigimizin farkina bile varmayiz.

Ozgiiven eksikligimiz sorgulama kapasitemizi tuzaga diisiiriir;
bir seylerin yanlis oldugunu hissederiz ancak bunun ne olabile-
cegini kavrayamayiz. Iyi kiz beklentilerinden bahsediyorum; size
sOyleneni yapmak, bagkalarina dncelik vermek, insanlarin koti
davranislarini mazur gérmek, bazi okul derslerinin daha ¢ok sizin
dersleriniz oldugunu hissetmek gibi. Sirf istemediginiz i¢in birine
hayir demenin ya da bir seyi yapmamanin kabalik olacag hissin-
den bahsediyorum. Her zaman hatali oldugunuzu hissetmekten,
ozir dilemeniz gerektigine dair bir icgiidiiden bahsediyorum.
Eger bir konuda rahat degilseniz, bu sizin sorununuz olur. Kusak-
lar boyunca size her seyin belli bir sekilde oldugu sdylendiginde,
bunun altindan kalkmak neredeyse imkansizdir. Bu yiizden i¢imi-
ze kapaniriz. I¢sellestiririz.

Cagdas tip, psikolojik aciy1 tedavi etmek s6z konusu oldugun-
da ne yazik ki korii koriine kullanilan ilaglar recete etmektedir.
Kendi beyinlerimiz dahi 6fke ve depresyon hallerini ayirt etmek-
ten acizken aradaki farki ¢6zmeye yardimci olmaya ¢alisan saglik
uzmanina acimak gerekir. Kadinlar olarak kendi 6fkemizi tani-
maktan hala ¢ok uzagiz.
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Saglik acisindan zarar verici sonuglarinin dntine gegebilmek
icin, hem 6fkenin kendisini hem de onun altinda yatan nedenleri
ivedilikle tespit etmeye yonelik ¢alismalara baglanmasi gerekti-
gini 6nemle vurguluyorum. Bireysel 6fkemizin biiytik bir kismi,
nihayetinde, kadinlar i¢in hayati hala cok zorlastiran bir diinyada
kadin olmaya ¢alismaktan kaynaklaniyor gibi gortiniiyor. Ataerkil
bir diinya; tarihin, cografyanin, ayricaliklarin ve diizenin erkek-
lerin hakimiyetinde oldugu bir diinyadir.” Her yastan ¢ok sayida
uluslararasi hastanin paylastig1 tekrar eden temalar: ortaya koya-
rak, kendi hayal kiriklig1 ve caresiz 6fke duygularina kulak verme-
ne yardimci olmak istiyorum.

Ofkenin, fark edilmeden birakildiginda neden bu denli zarar
verici oldugunun bilimsel temelleri, bu ¢alismada onerilen tedavi
yaklagiminin merkezinde yer almaktadir. Bu kitapta yer alan vaka
calismalarinin da ortaya koydugu gibi yaklasimimizin fiziksel ve
disavurumcu bosalim bicimlerine odaklanmasi gerekiyor. Basti-
rilmig 6fkemize nihayet eristiimizde yasamlarimiz ve sagligimiz
tizerinde yarattig1 olaganiistii etki, herkesin hakk: olmalidir. An-
cak ilk gérevimiz bunun nedenini anlamak. Ofkemiz, biiyiirken
maruz kaldigimiz gaslighting’den,* [gercekligin ¢arpitilmasindan]
yani diinyanin daha iyi bir yer haline geldigi yoniindeki yanilsa-
madan beslenmektedir.

4 Bir kisinin baska bir kisiyi kendi algilarina, hafizasina ve akil saghgina siiphe
duymaya yonlendirerek manipiile ettigi psikolojik istismardir. Bu manipiilasyon
yalanlar, inkérlar ve ¢eliskilerle magdurun gergekligi sorgulamasina neden olur.

(¢.n.)
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Birinci Kisim

.



BiRiNCi BOLUM
Gaslighting’e Maruz
Kaliyorsunuz

ACI CEKIYORUZ AMA hastaligimizin belirtlilerine o kadar alis-
tik ki artik nedenini bile diisiinmiiyoruz. Belirtilerin kendi baslari-

e

na bir gecerliligi varmis gibi goriindiigiinden, aslinda nedenini Aig¢
distinmemis olabiliriz. Fibromiyalji (yaygin agr1 ve yorgunluga
neden olan bir durum), postpartum [dogum sonrasi] depresyon
ve migren kendi baglarina ikna edici teghisler, degil mi? Bunlari
kadinligimizin olagan yiikii olarak kabul ediyoruz. Ya yle olmak
zorunda degillerse? Ya ¢ektigimiz acilar bizi susturuyorsa ve bazi
seylerin neden kendi bedenlerimizde bu denli siddetli yagsanmasi
gerektigine iliskin sorular sormamizi engelliyorsa?

Bu toplu inkérin ardinda ortak bir neden var. Gii¢ dengesizli-
gini ortadan kaldirmaya yonelik toplumsal cinsiyet esitligi politi-
kalar1 ise yaramazsa belki de hi¢bir sey ise yaramayacaktir. Ger-
¢ek, goz oniinde bulundurulamayacak kadar dayanilmazdir. Bu
nedenle, buna yuiz ¢eviriyoruz ve dikkate almiyoruz. Gergek ola-
mazmis gibi davraniyoruz, bunun yerine kadinlarin her seye sahip
olabiliyormus gibi goriindiigii tiim yollara gozlerimizi dikiyoruz
ancak itiraf etmeliyiz ki bedenlerimiz bozuluyor ve ¢ogu durumda
zihinlerimiz de 6yle. “Coziimler” ise bol miktarda: Yoga inzivasina
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cekilin! Bir antidepresan alin! Ciinkii yeterince uzun siire aralikli
oru¢ tutmuyorsunuz!

Bu, biiytik 6lcekte isbirligine dayali bir gaslightingdir ve gas-
lighting insanlar1 6fkelendirir. Dogru kullanimy, bir zihnin mani-
piile edilerek gerceklik duygusunun zedelenmesi anlamina gelir.
Bu yara, her giin danisma odasinda tarif edilen seydir; kadinlarin
asil hayatlarinin gercekleridir, arzuladiklarini ve bu ytzden bir
sekilde sahip olmalar1 gerektigini kendilerine séyledikleri haya-
li versiyonlar1 degil. Ihtiyacimiz olan bir seye sahip olmamak ve
(ayn1 zamanda sahip oldugumuz séylenirken) bunun sonuglariyla
yasamak seklindeki bu ¢ifte aldatmaca, nihayetinde i¢imizde ba-
rindirmamiz gereken bir ¢atigmadir. Bunu i¢cimizde barindirmak
zorundayiz ¢linkii kimse bunu bizden almay1 6nermemektedir.
Bu konusmanin yon degistirmesine ihtiyacimiz var.

Yani, simdi basliyor. Burada basliyor.

Birlikte 6fke duygularimizi tanimlamayi, bize ne anlatmaya ga-
listiklarini anlamayi, bunu ifade etmek icin ortak bir dil bulmay1
ve konusmayi1 6grenecegiz. Ancak bu sadece kadinin isi degil; bu,
ona daha fazla is tahsis etmekle ilgili bir sey degil.

Beyler, gelin ve bizim tarafimiza katilin! Lutfen bir sistemden
bahsettigimizi anlayin. En basit sekilde “ataerkillik” olarak adlan-
dirilan ve sizin de i¢inde bitytidiigiiniiz sistem. Hepimizi ensemiz-
den yakalamis olan sistem. Biz kadinlardan Her Seye nasil sahip
olacagimizi bulmamizi isteyen ama ayni zorlugu erkeklere tani-
mayan sistem.

“Yuki” kadinlarla paylagsmay1 gercekten ¢ok isteyebilirsiniz
ancak isiniz size gercekei bir ebeveynlik imkan1 vermiyor; bir ¢o-
cuk partisinde tek baba oldugunuzda size siipheyle yaklasiliyor ve
okulunuz “regl” hakkinda konusma zamani geldiginde erkek ¢o-
cuklar1 siniftan gonderiyor, bu yiizden isleyis sekilleri konusunda
hala biraz kafaniz karisik. Biliyoruz, siz de ofkelisiniz — ataerkil
diizen size de hayati kolaylastirmiyor. Ancak biz burada, tarih-
sel olarak ofkelerini diga vurmalar: yasaklanmis olan insanlardan
bahsediyoruz. Liitfen bu kitabin hing dolu, bitmek tiikenmek bil-
meyen bir su¢lama olmadigini bilin. Bu sorun bizim sorunumuz
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