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PROLOG

Noel i¢cin gercekten ne istedigimi biliyorum. Cocuklugumu geri
istiyorum. Kimse bana bunu vermeyecek.... Mantikli olmadigini
biliyorum, ama Noel ne zamandan beri mantikli oluyor ki zaten?
Uzun zaman 6nce ve ¢ok uzaktaki bir ¢ocukla ilgili ve simdinin
cocuguyla ilgili. sen ve bende. Kalplerimizin kapisinin arkasinda
harika bir seyin olmasini beklemek.

- RosertFuLGHUM

Atolyemde katilimcilarin arasinda dolasirken yogunluklari beni cok
etkiledi. Alti veya sekiz kisilik gruplar halinde yuz kisi odayi doldurdu.
Her grup kendi icindeydi, Uyeleri birbirine yakin oturuyor ve birbirlerine
fisildiyorlardi. Bu, calistayin ikinci gunuydu, bu nedenle simdiden cok
sayida etkilesim ve paylasim gerceklesti. Yine de, bu insanlar
basladiklarinda tamamen yabanciydilar.

Bir gruba yaklastim. Kir sach bir adami kendinden gecmis bir dikkatle
dinliyorlardi. icindeki cocugun babasina yazdigi mektubu okuyordu.

Sevgili babam,

Beni nasil incittigini bilmeni istiyorum. Beni benimle
gecirdiginden daha fazla cezalandirdin. Benimle vakit gecirseydin,
kesiklere ve kesiklere dayanabilirdim. Askini sana
anlatamayacagim kadar cok istedim. Keske benimle oynasaydin ya
da beni bir maca gdturseydin. Keske beni sevdigini sdyleseydin.
Benimle ilgilenmeni istedim....

Ellerini gbzlerinin Gzerine koydu. Yanindaki orta yash kadin sefkatle
saclarini oksamaya basladi; geng bir adam elini tutmak i¢in uzand..
Baska bir adam, tutulmak isteyip istemedigini sordu; gri sa¢ch adam
basini salladi.

Bagska bir grup kollari birbirine dolanmis sekilde yerde oturuyordu.



bir digeri. Yetmislerinde zarif bir kadin mektubunu okuyordu:

Anne, hayir isleriyle cok mesguldin. Beni sevdigini sdylemek icin hig
zamanin olmadi. Bana sadece hasta oldugumda ya da piyano ¢alip
sarki séylerken ilgi gésterdin.sen gurur duymak. Sadece seni
memnun eden duygulari yasamama izin verdin. Sadece seni
memnun ettigimde dnemliydim. i¢in beni hi¢ sevmedinkendim. ¢ok
yalnizdim...

Sesi catladi ve aglamaya basladi. Yetmis yildir 6zenle korudugu kontrol
duvari gézyaslariyla yikilmaya basladi. Bir genc kiz onu kucakladi. Geng
bir adam ona aglamanin sorun olmadigini s@yledi. Cesaretinden dolayi
onu 6vdu.

Bagska bir gruba gectim. Otuzlu yaslarinin ortasinda kér bir adam Braille
alfabesiyle yazdigi bir mektubu okuyordu:

Benden utandigin i¢cin senden nefret ettim. Arkadaslarini
eglendirirken beni garaja kilitledin. Yemek yemeye hig
doyamadim. ¢ok acikmistim. Benden nefret ettigini biliyordum
cunku sana yuk oldum. Dustugumde guldun ve alay ettin...

Simdi benvardiharekete gecmek icin. Icimdeki yarali cocugumda arta
kalan 6fkeyi hissediyordum ve hiddet ve hiddetle haykirmak istiyordum.
Cocuklugun hiznt ve yalnizhgi bunalticiydi. Bu kadar acidan nasil
kurtulabiliriz?

Ancak gunun sonunda ruh hali, huzur ve neseye dénusmustu.
insanlar birlikte oturdu; bazilari eller; Kapanis egzersizini yaparken
cogu gulumsuyordu. Yaral i¢ cocuklarini bulmalarina yardim ettigim
icin birbiri ardina bana tesekkur ettiler. Calistayin basinda acik¢a
direnen bir banka baskani, kirk yildir ilk kez agladigini soyledi.
Cocukken babasi tarafindan acimasizca dévulmus ve asla savunmasiz
olmayacagina veya duygularini géstermeyecegine yemin etmisti. Simdi
icindeki yalniz cocuga bakmayi 6grenmekten bahsediyordu. Yuzu
yumusamisti ve daha geng¢ gérundyordu.

Calistayin basinda katilimcilardan maskelerini bir kenara birakip
saklandiklari yerden cikmalarini istemistim. iclerindeki yaral cocugu
sakladiklarinda, o yarali cocugun hayatlarini 6fke nébetleri, asiri
tepkiler, evlilik sorunlari, bagimhliklar, zehirli ebeveynlik, zarar verici ve
zararli seylerle kirlettigini anlatmistim.



acliliskiler.

Bir sinire dokunmus olmaliyim, ¢cinku gercekten cevap verdiler. Acik,
gulimseyen yuzlerine bakarken hem heyecanli hem de minnettar
hissettim. Bu atdlye 1983 yilinda gerceklesti. O zamandan beri gecen
yillarda igcimdeki cocugun iyilestirici glcu beni giderek daha ¢ok buyuledi.

Ic cocuk calismasiyla ilgili tic sey dikkat cekicidir: insanlarin bu isi
yaparken degisme hizi; bu degisimin derinligi; ve ge¢misten gelen
yaralar iyilestiginde ortaya ¢ikan gug ve yaraticilik,

On iki yildan fazla bir sure 6nce icimdeki cocuk ¢alismasina, terapi
danisanlarimdan bazilariyla olduk¢a derme ¢atma bir meditasyon
kullanarak basladim. Ancak bu meditasyon bazi ¢cok dramatik sonuclar
elde etti. Insanlar iclerindeki cocukla ilk kez temasa gectiklerinde, deneyim
genellikle bunalticiydi. Bazen siddetli bir sekilde hickirdilar. Daha sonra
“Hayatim boyunca birinin beni bulmasini bekledim” gibi seyler soéylediler;
“Bir eve donus gibi geliyor”; "Cocugumu buldugumdan beri hayatim
degisti."

Bu yanittan dolayi, insanlarin iclerindeki cocugu bulmalarina ve
kucaklamalarina yardimci olmak icin butin bir atélye gelistirdim.
Calistay, cogunlukla ona katilanlarla devam eden diyalog nedeniyle
yillar icinde gelisti. Bu simdiye kadar yaptigim en guclu is.

Atdlye, insanlarin cocukluktan kalma ¢6zulmemis yaslarini bitirmelerine
yardim etmeye odaklaniyor - terk edilmekten kaynaklanan yaslar, her
tarlU istismar, ¢cocukluk gelisimsel bagimlilik ihtiyaclarinin ihmali ve aile
sistemi islev bozuklugundan kaynaklanan aglar. (Bunlarin her birini daha
sonra ayrintili olarak tartisacagim.)

Atolyede cogu zaman ihmal edilen ¢ocukluk gelisimsel bagimlilik
ihtiyaclarimizi yas tutmaya harciyoruz. Bu ayni zamanda bu kitabin ana
odak noktasidir. Tecrubelerime gore, duygusal yaralarimizi
iyilestirmenin en kapsamli ve etkili yolu gelisimsel bir yaklasimdir. Her
gelisim asamasini iyilestirmeye odaklanmanin atélyeme 6zgu olduguna
inaniyorum.

Atolye calismasi sirasinda ¢ocuklugun normal bagimhlik ihtiyaclarini
anlatiyorum. Bu ihtiyaclar karsilanmazsa, yarali bir i¢ ¢ocukla
yetiskinlige ge¢me egilimindeyiz. Cocukluk ihtiyaclarimiz karsilansaydi,
“yetiskin cocuklar” olmayacaktik.

Belirli bir asamanin ihtiyaclarini belirledikten sonra, katiimcilar
gruplara ayrildi. Sirayla odak konu olmak Uzere, her bir kisi, digerleri
kendi olumlu sdzlerini séylerken dinler.



bebeklik, cocukluk, okul dncesi yillar vb.

Denedin sinirlarina bagh olarak, grubun tyeleri kisinin ¢ocukluk
agrisini inme, besleme ve dogrulama sunar. Denek belirli bir onaylama
duydugunda,*duymasi gereken ancak ¢cocukluk déneminde yoksun
birakilan, genellikle hafiften yoguna dogru aglamaya baslar. Eski,
donmus kederin bir kismi erimeye baslar. Calistayin sonunda, herkes
en azindan biraz yas calismasi yapti. Miktar, bir kisinin iyilesme
sdrecinde nerede olduguna baghdir. Bazi insanlar atdlyeye gelmeden
once ¢ok is yapti; digerleri hi¢birini yapmadi.

Atdlyenin sonuna dogru icimdeki cocugu kucaklamak igin bir
meditasyon yapiyorum. O zaman, bir¢ok insan yogun bir duygu bosalmasi
hisseder. Katihmcilar atdlyeden ayrilirken, onlari her gun i¢lerindeki
cocukla diyalog icinde biraz zaman gecirmeye tesvik ediyorum.

Insanlar iclerindeki yaral cocuga sahip cikip onlari besledikten sonra,
harika dogal cocuklarinin yaratici enerjisi ortaya ¢ilkmaya baslar. Bir kez
batunlestiginde, i¢sel ¢cocuk bir yenilenme ve yeni canhlik kaynagi olur.
CarlJung, dogal cocugu "harika cocuk" olarak adlandirdi - kesif, husu ve
yaratici varlik icin dogustan gelen potansiyelimiz.

Atolye, beni i¢csel cocuk calismasinin insanlarda terapotik degisimi
etkilemenin en hizli ve en guclu yolu olduguna ikna etti. Bu neredeyse
anlik etki beni sasirtmaya devam ediyor.

Normalde her turld hizli dizeltme konusunda supheliyim, ancak bu
calisma kalici bir donusum surecini baslatiyor gibi gdérunuyor. Deneyimden
bir veya iki yil sonra yazan bircok katilimci, ¢alistayin hayatlarini degistirdigini
iddia etti. Memnun oldum ama biraz kafam karisti. Calismanin neden bazi
insanlar Uzerinde bu kadar etkili oldugunu ve digerleri Uzerinde sadece cok
az etkisi oldugunu gercekten bilmiyordum. Bir aciklama ararken, yavas yavas
bir resim ortaya ¢ikmaya basladi.

ilk 6nce Transaksiyonel Analizin arkasindaki yaratici deha olan Eric
Berne'in calismasina déndum. TA. teori, hepimizin bir zamanlar oldugu gibi
spontane dogal cocuga atifta bulunan “cocuk ego durumu”na buyuk 6nem
verir. TA ayrica dogal cocugun nasil davrandigini da acgiklar.uyarlanmis erken
aile hayatinin baskilarina ve streslerine.

Eski bir arkadasla tanistiginizda dogal veya harika cocuk oradadir;
gbbek attiginda; yaratici ve spontane oldugunuzda; harika bir manzara
karsisinda hayrete dustugunuzde.

Uyum saglayan veya yaralanan ¢ocuk, bariz bir sekilde sikismis olmasina ragmen
kirmizi isikta ge¢meyi reddettiginizde veya kirmizi isikta gectiginizde oradadir.



IStk cinkU etrafta kimse yok ve ondan kurtulabilecegini dustnuyorsun.
Diger yaral cocuk davraniglari arasinda 6fke nébetleri atmak, asiri kibar
ve itaatkar olmak, cocuksu bir sesle konusmak, manipule etmek ve
somurtmak yer alir. IcindeBélum 1, Yarali cocugun yetiskin yasamimiz
nasil kirlettiginin bircok yolunu ana hatlariyla anlatacagim.

Uzun yillardir TA'y1 ana terap6tik modelim olarak kullanmis olsam da,
calismalarimi asla icimdeki cocugun hayatta kalmak icin uyum saglamak igin
gecirdigi gesitli gelisim asamalarina odaklamamistim. Artik cogu TA
calismasinda gelisimsel ayrinti eksikliginin bir eksiklik olduguna inantyorum.
Harika cocugumuzun erken gelisiminin herhangi bir parcasi tutuklanabilir.
Yetiskinler olarak ¢ocuksu davranabiliriz; yirimeye baslayan bir cocugun
davranisina geri dénebiliriz; bir okul dncesi cocugu gibi sihire inanmaya
devam edebiliriz; ve bir oyunu kaybetmis birinci sinif 6grencisi gibi somurtup
geri cekilebiliriz. Butun bu davranislar cocukg¢adir ve tutuklanmis cocukluk
gelisiminin cesitli duzeylerini temsil eder. Bu kitabin ana amaci, yaralanmis
icinizdeki cocugu en iyi sekilde geri kazanmaniza yardimci olmaktir.gelisimin
her asamasi.

Calismam uzerinde daha sonraki bir etki hipnoterapist Milton
Erickson'dan geldi. Erickson, her insanin kendine 6zgu bir dinya
haritasina, bilin¢siz olan ve bir tr hipnotik trans olusturan bir i¢ inang
sistemine sahip olduguna inaniyordu. Erickson hipnozunu kullanarak,
danisanlarimla transa ge¢cmenin dogal yollarini 6grendim.zaten varadne
bu transi genislemeye ve degisime yardimci olmak icin kullanmak. I¢
cocuk calismasina baslayana kadar gérmedigim sey, ¢cekirdek inang
sistemini olusturanin yarali ic cocuk olduguydu. I¢csel cocugun transina
gerileyerek, temel inanclari degistirmek muamkuandur.dogrudan ve hizli
bir sekilde.

Terapist Ron Kurtz, icimdeki ¢cocuk ¢calismasinin dinamikleri
konusundaki anlayisimi derinlestirdi. Kurtz'un Haikomi terapisi adi verilen
sistemi, dogrudan ¢ekirdek malzemeye odaklanir. Cekirdek malzemei¢
deneyimimizin dtizenlenme sekli. En eski duygularimizdan,
inanclarimizdan ve anilarimizdan olusan, cocukluk ortamimizin streslerine
yanit olarak olusan temel materyalimiz. Bu ¢ekirdek malzeme mantiksiz ve
ilkeldir; bUyuld, savunmasiz, muhtacg ve sinirsiz bir cocugun nasil hayatta
kalacagini bilmesinin tek yolu buydu.

Cekirdek malzeme bir kez olustugunda, tum yeni deneyimlerin gecmesi
gereken filtre haline gelir. Bu, bazi insanlarin neden surekli olarak ayni
turden yikici romantik iliskiyi sectiklerini aciklar; neden bazilari hayatlarini
bir dizi geri donusturalmus travma olarak deneyimliyor; ve neden
cogumuz hatalarimizdan ders alamiyoruz.



Freud, gecmisi tekrar etme dartisune “tekrar zorlamasi” adini verdi.
BUyuk modern terapist Alice Miller buna “sagmaligin mantigi” diyor.
Cekirdek malzemenin deneyimlerimizi nasil sekillendirdigini anlamak
mantikhidir. Sanki gines go6zlugu takiyormussunuz gibi: Gergekte ne
kadar gunes is1g1 olursa olsun, ayni sekilde filtrelenecektir. Gézlukler
yesilse, dunya yesil gérunur. Gozluk kahverengi ise, parlak renkleri ¢cok
iyi goremezsiniz.

Acikcasl, 0 zaman, eger degistirmek istiyorsak, temel malzememizi
degistirmeliyiz. Deneyimimizi ilk organize eden i¢imizdeki cocuk
oldugundan, icimizdeki cocukla temasa ge¢mek, temel malzememizi
hemen degistirmenin bir yoludur.

Ic cocuk calismasi 6nemli bir yeni terapétik aractir ve gecmiste
terapinin yapilma biciminden cok farklidir. Nevrozlarimizin ve karakter
bozukluklarimizin, hayatimiz boyunca tekrarlanan ¢6zulmemis ¢ocukluk
catismalarinin sonucu oldugunu ilk kavrayan Freud oldu. Yarali ig
cocugunun ortaya ¢ikmasina ve karsilanmayan ihtiyaclarini terapiste
aktarmasina izin verecek guvenli bir ortam kurarak yarali cocugu
iyilestirmeye calisti. Terapist daha sonra, yarim kalan isini bitirebilmesi
icin yarali i¢c cocugu yeniden ebeveynlestirirdi; yarali cocuk iyilesir.

Freud'un yéntemi muazzam bir zaman ve para taahhudu
gerektiriyordu ve siklikla hastada sagliksiz bir bagimlilik olusturuyordu.
Musterilerimden biri on yillik psikanalizden sonra bana geldi. Onunla
cahsirken bile, en 6nemsiz kararlar hakkinda tavsiye almak icin haftada
iki veya U¢ kez analistini aradi. Analist gercekten icindeki cocugun iyi
ebeveyni olmustu. Ancak, onu pek beslemiyordu. Ona sefil bir sekilde
bagimliydi. Ger¢ek bir yetistirme, onun icindeki cocugu beslemek icin
kendi yetiskin guclerini talep etmesine ve kullanmasina yardim
edebilirdi.

Bu kitapta size icinizdeki cocukla iletisim kurmanin, onu geri
kazanmanin ve beslemenin yeni bir yolunu sunacagim.Onerilen isi
yapmalisinDegisimi yasamak istiyorsaniz.Bu isi yapmaya karar vermek
yetiskin tarafiniza kalmis.. Cocuk halinizdeyken bile, yetiskin benliginiz
hala tam olarak nerede oldugunuzu ve ne yaptiginizi bilecektir. icinizdeki
cocuk, seyleri cocuklukta ilk kez deneyimlediginiz gibi deneyimleyecek,
ancak bu sefer yetiskin benliginiz, cocugunuzu 6nemli ve tamamlanmamis
bir isi tamamlarken onu korumak ve desteklemek icin orada olacak.

Kitap dort bélumden olusmaktadir.Bolum 1harika ¢cocugunuzun nasil kaybettigine bakar



onun harikasi ve ¢cocuklukta aldigi yaralarin nasil hayatinizi kirletmeye
devam ettigini.

Bolum 2saglikli bir sekilde buyumek icin neye ihtiyaciniz oldugunu
gOstererek, sizi cocukluk gelisim asamalarinizin her birine géturur. Her
bolam, belirli bir asamada iginizdeki cocugun ihtiyaclarinin karsilanip
karsilanmadigini belirlemenize yardimci olacak bir anket icerir. Ardindan, her
asamada ¢ocugunuzu geri kazanmaniza yardimci olmak icin atdlyemde
kullandigim deneyimler boyunca size rehberlik edecegim.

3. Bélumgocugunuzun buyumesine ve gelismesine yardimci olmak icin ozel
duzeltici egzersizler sunar; diger yetiskinlerin icinizdeki cocugun bazi ihtiyaglarini
karsilamasini saglamanin saglikh yollarini 6grenmek icin; ve iligskilerinizde yakinlik
uzerinde calisirken icinizdeki cocuk icin koruyucu sinirlar olusturmak icin. Bu bélum
nasil oldugunu gosterirsenCocuklugunda hi¢ sahip olmadigin sefkatli ebeveyn
olabilirsin. Kendinize nasil yeniden ebeveynlik yapacaginizi 6grendiginizde,
baskalarini ebeveyniniz olarak ayarlayarak ge¢misi tamamlamaya calismaktan
vazgececeksiniz.

4. Bolumyaral cocuk iyilesirken harika cocugunuzun nasil ortaya
ciktigini gosterir. Harika cocugunuza nasil erigseceginizi 6greneceksiniz
ve onun sahip oldugunuz en yaratici ve dénusturucu enerji oldugunu
gobreceksiniz. Harika ¢cocugunuz, Yaraticiniza en ¢ok benzeyen
parcanizdir ve Tanri'yl anladiginiz gibi, benzersiz benliginizle ve Tanri
ile aninda, kisisel bir iliskiye yol acabilir. Bu, tim inancglarin bayuk
6gretmenleri tarafindan vaat edilen, hepsinin en derin sifasidir.

Bu arada ben de kendi hikayemi anlatiyorum. On iki yil dnce bu ise ilk
basladigimda, icimdeki cocugu kendi kisisel kesfimden kaynaklanan
dusunce ve davranislarimdaki dénusimu hayal edemezdim. Bu
kesiften énce, cocuklugumun etkisini en aza indirdim ve ebeveynlerimi,
Ozellikle de annemi idealize etme ve koruma durtusune kapildim.
Cocukken sik sik kendime “Buyuyup buradan ¢iktigimda her sey yoluna
girecek” derdim. Yillar gectikce, islerin daha iyiye gitmedigini fark ettim;
kotuye gidiyorlardi. Bunu ailemin diger Uyelerinde kendimde
goérdugumden daha net gdérebiliyordum. Alkolizme karsi kazandigim
zaferden on yil sonra, hald azimli ve takintili oldugumu fark ettim.

Yagmurlu bir Persembe 6gleden sonra, Alice Miller'in kendi icindeki
cocuk hakkinda yazdiklarini yasadim.Bir Cocukluk Resimleri*Cocugu...
yalniz birakmaya cesaret edemedim.... Hayatimi derinden degistirecek bir
karar verdim: Cocugun beni ydnetmesine izin vermek.”

O gun, i¢ dunyami geri kazanmaya ve savunmaya karar verdim.



cocuk. Onu dehsete dustrecek kadar korkmus buldum. ilk basta bana
guvenmedi ve benimle gitmedi. Sadece onunla konusma ¢abalarimda
Israr ederek ve onu birakmayacagimda israr ederek guvenini
kazanmaya basladim. Bu kitapta, icimdeki cocugun koruyucusu ve
sampiyonu olmami saglayan yolculugun asamalarini anlatiyorum. O
yolculuk hayatimi degistirdi.

* Bu kitapta “0” ve “onun”, her iki cinsiyetten de insanlari ifade eder. Bunu dilbilgisi tutarlilig
icin yapmayi sectim - hicbir duyarsizlik amaclanmamistir. Ne zaman bir kisiyle ilgili bir 6rnek
kullansam, bu kisisel ya da bir musteriyle olan deneyimlerime dayanir. Sinirlari korumak ve
kimlik tespitini dnlemek icin vakalarin ayrintilari degistirildi.



BENZER

Rudy Revolvin'in Cifte Trajedisi
(DayaliIvan Osokin'in Garip HayatiPD Ouspensky tarafindan.)

Bir zamanlar Rudy Revolvin adinda bir adam varmis. Acili ve trajik bir
hayat yasadi. Doymadan 6ldu ve karanlik yere gitti.

Karanhgin Hakamdari, Rudy'nin yetiskin bir cocuk oldugunu gérunce, Rudy'ye
hayatini yeniden yasama sansi vererek karanlhga katkida bulunabilecegini hissetti.
Goruyorsunuz, Karanhgin Hiakamdari'nin bir gorevi vardi karanhgi sirdurmek -
hatta yapabilirse onu daha da karanlik hale getirmek. Rudy'nin basarili olacagina
dair hicbir siphesi olmadigini séyledi.tamamen ayni hatalari tekrar tekrar yapmak
ve daha once oldugu gibi ayni trajediyi yasamak!

Daha sonra karar vermesi i¢cin Rudy'ye bir hafta verdi.

Rudy uzun uzun disundu. Karanhgin Hikamdari'nin onu kandirdigini
anladi. Elbette ayni hatalari yapacakti cunkt énceki hayatinda
yasadiklarinin anilarindan mahrum kalacakti. Bu tur anilar olmadan
hatalarindan kagcinmasinin hicbir yolu olmazdi.

Sonunda hukumdarin huzuruna ¢iktiginda teklifi reddetti. Yarali ig

cocugun “sirrini” bilen Karanhgin Hukimdari, Rudy'nin reddetmesiyle
yilmadi. Rudy'nin, olagan politikanin aksine, gecmis yasamiyla ilgili her
seyi hatirlamasina izin verilecegini séyledi. Karanlgin Hukimdari,
Rudy'nin bu tar hatiralarla bilehd/atamamen ayni hatalari yapar ve aci
dolu hayatini yeniden yasamak zorunda kalir.

Rudy kendi kendine guldi. “Sonunda,” diye dusundu, “gercek bir mola
veriyorum.” Rudy, yarali ic cocugun "sirr1" hakkinda hicbir sey bilmiyordu.

Gercekten de, 6nceden yarattigi her felaketi ayrintili olarak
ongorebilmesine ragmen, acili ve trajik yasamini tekrarladi. Karanhgin
HukUmdari memnun oldu!



BOLUM
1
SORUNU
YARALI

IC COCUK

Bilgi, bebekligin karanhk evinde unutulmus odalari aydinlatt.
Simdi neden hissedebildigimi biliyordumevde hasreti.

- GK CHesTerTON



GIRIS

Zamanimizin en yaratici adamlarindan biri olan Buckminster Fuller, Christopher
Morley'in cocuklukla ilgili siirinden alinti yapmay! severdi:

Simdiye kadar bilinen en buyuk siir Tim
sairlerin Ustesinden geldigi bir siirdir: Siir,
dogustan gelen, anlatilmamis

Henuz dort yasinda olmaktan.

Hala Doganin buyuk durttsel kalbinin
bir parcasi olacak kadar genc, Kusun,
canavarin ve agacin dogustan yoldasi
Ve ari kadar bilingsiz-

Ve yine de guzel bir sebeple
yetenekli Her gun yeni bir cennet
insa etmek icin Her duyunun Elate
kasifi, Dehsetsiz, bahanesiz!

Lekesiz seffaf gozlerinde Vicdan yok,
surpriz yok: Hayatin tuhaf
bilmecelerini kabul ediyorsun, Garip
Ilahiyatin hala koruyor...

Ve her seyi kafiyeli yapan Hayat,
Zamanla seni de sair yapabilir - Ama
gunler oldu, ey sefkatli elf, Sen Siir
iken!

Hepimiz “Siirin kendisi"yken bu harika baslangica ne oluyor? Tium bu
sefkatli elfler nasil katil, uyusturucu bagimlisi, fiziksel ve cinsel suclu,
zalim diktator, ahlaki acidan yozlasmis politikacilar haline geliyor? Nasil
“yuruyen yaral” olurlar?



Onlari etrafimizda goéruyoruz; hazunld, korkulu, sipheci, endiseli ve
depresif, anlatilmaz 6zlemlerle dolu. Dogustan gelen insan
potansiyelimizin bu kaybi kuskusuz en buyuk trajedidir.

Kendiliginden merakimizi ve yaraticihgimizi nasil kaybettigimizi ne
kadar ¢ok bilirsek, onlari geri almanin yollarini o kadar ¢ok bulabiliriz.
Gelecekte bunun kendi ¢cocuklarimiza olmasini dnlemek icin bir seyler
bile yapabiliriz.



BOLUM 1

NASIL SENIN

YARALI IC COCUK
KONTAMINASYONLAR
SENIN HAYATIN

Eski bir sikintinin pencgesindeki kisi, uygun olmayan seyler
soyluyor, ise yaramayan seyler yapiyor, durumla bas
edemiyor ve simdiki zamanla hicbir ilgisi olmayan korkung
duygulara katlaniyor.

- HarveyakinLER

Bu kadar ¢ocuksu olabilecegime inanamiyordum. 40 yasindaydim ve
herkes -esim, Gvey cocuklarim ve oglum- dehsete diusene kadar 6fkelenip
cighklar atmistim. Sonra arabama bindim ve onlari biraktim. Padre
Adasi'ndaki tatilimizin ortasinda bir motelde yapayalniz oturuyordum.
Kendimi ¢ok yalniz ve utanmis hissettim.

Ayrilmama yol acan olaylarin izini sirmeye calistigimda hicbir sey
anlayamadim. Kafam karismisti. Kota bir riyadan uyanmak gibiydi. Her
seyden cok aile hayatimin sicak, sevgi dolu ve samimi olmasini istedim.
Ama bu, tatilimizde havaya uctugum tc¢uncu yildi. Daha 6nce duygusal
olarak uzaklagmistim ama fiziksel olarak hi¢ uzaklagmamistim.

Sanki degismis bir biling durumuna ge¢mis gibiydim. Tanrim, kendimden
nefret ediyordum! Benim sorunum neydi?

Padre Adasi'ndaki olay 1976'da, babamin 6liumunden bir yil sonra
meydana geldi. O zamandan beri 6fke/cekilme déngulerimin nedenlerini
o6grendim. En 6nemli ipucu bana Padre Adasi'ndaki kacakla ilgili geldi. O
kéhne motel odasinda tek basima oturup utanirken, cocukluguma dair
canli anilar yasamaya basladim. Yaklasik 11 yasimdayken, karanlik
odamda annemle yatarken bir Noel arifesini hatirladim.



yorgani basima kadar cekti ve babamla konugsmayi reddetti. Eve gec
gelmisti, hafif sarhostu. Noelimizi mahvettigi icin onu cezalandirmak
istedim. Ofkemi sdzI0 olarak ifade edemedim, ¢linkii bana bunu
yapmanin dlumcul gunahlardan biri oldugu ve 6zellikle bir ebeveyn igin
6lumcudl oldugu o6gretildi. Yillar gectikce 6fkem ruhumun kiafunde
iltihaplandi. Bodrumdaki a¢ bir kdpek gibi, galip geldi ve 6fkeye
donustu. Cogu zaman dikkatli bir sekilde korudum. Ben iyi bir
adamdim. Daha fazla dayanamayana kadar gérdugun en iyi babaydim.
Sonra Korkunc Ivan oldum.

Anladigim sey, bu tatil davranislarinin spontan yas regresyonlari.
Ofkelenip ailemi geri cekilme ile cezalandirirken, 6fkemi yuttugum ve
bir cocugun anlatabilecedi tek sekilde ifade ettigim cocukluguma
geriliyordum.

- geri ¢ekilmeyi cezalandirmak icin. Simdi, bir yetiskin olarak, duygusal veya
fiziksel bir geri ¢cekilme ndbetiyle isim bittiginde, kendimi eskiden oldugum
yalniz ve utang temelli kiicik ¢ocuk gibi hissettim.

Simdi anladigim su ki, bir cocugun gelisimi durdugunda, duygular,
6zellikle de 6fke ve incinme duygulari bastirildiginda, insan icinde
6fkeli, incinmis bir cocukla bir yetiskine dénusur. Bu ¢ocuk, kisinin
yetiskin davranisini kendiliginden kirletecektir.

Ilk basta, kiicik bir cocugun yetiskin bir viicutta yasamaya devam
etmesi mantiksiz gérunebilir. Ama benim énerdigim tam olarak bu.
Geg¢misin bu ihmal edilmis, yarali i¢ cocugunun insan sefaletinin ana
kaynagi olduguna inaniyorum. Biz o ¢cocugu geri alip savunana kadar,
eyleme gecmeye ve yetiskin yasamlarimizi kirletmeye devam edecek.

Animsatici formulleri severim, bu ytuzden yarali i¢ cocugun bu
kelimeyi kullanarak hayatimizi nasil kirlettiginin bazi yollarini
anlatacagim. kirletmek. Her harf, icindeki cocugun yetiskin hayatini
sabote ettigi 6nemli bir yolu temsil eder. (Bu bélumdn sonunda,
icinizdeki cocugun ne kadar kotu yaralandigini belirlemenize yardimci
olacak bir anket bulacaksiniz.)

Co-Bagimlilik

Osuclu Davranislari

Narkisistik bozukluklar T

pas Sorunlari
ADislamak/Davraniglarda Rol Yapmak
Mtibbi inanclar

Iyakinlik Bozukluklari



Ndisiplinli davraniglar ABagimlihk
Yapan/Kompulsif Davranislar T
bozulmalar

EBosluk (Apati, Depresyon)

BIRLIKTE BAGIMLILIK

Es-bagimliligi bir hastalik ile karakterize edilen bir hastalik olarak
tanimhiyorum.kimlik kaybi. Birbirine bagimli olmak, kisinin duygulariyla,
ihtiyaclariyla ve arzulariyla temas halinde olmamasidir. Asagidaki érnekleri
ele alalim: Pervilia, erkek arkadasinin isteki sikintisi hakkinda konugmasini
dinliyor. O gece uyuyamiyor ¢cuinku endiseleniyoronunsorun. Hissederonun
hissikendi yerine.

Maxmilian'in kiz arkadasi alti aylik iliskisini bitirdiginde intihara
meyilli hisseder. Degerinin onu sevmesine bagli olduguna inaniyor.
Maxmilian'in gercekten hicbirkendi kendineiceriden dogan deger; o
sahipdigerleri-Diger insanlara bagl olan deger.

Jolisha, sporcu kocasi tarafindan aksam disari ¢cikmak isteyip
istemedigini sorar. Isteksiz ve sonunda evet diyor. Nereye gitmek
istedigini sorar. Diyor Onemli dedil. Onu Viking Barbekii Standina ve
filmi izlemeye goturar. Baltall Katilin Déndisd. Butun aksamdan nefret
ediyor. Somurtuyor ve bir haftaligina ondan uzaklasiyor. “Sorun ne?”
diye sordugunda. "Hicbir sey" diye cevap veriyor.

Jolisha bir "tathm" dir. Herkes onun ne kadar guzel oldugu hakkinda yorum
yapiyor. Aslinda, sadece iyi biriymis gibi davraniyor. Surekli bir eylem icindedir.
Jolisha icin kibar olmak biryan/iséz. O neyin farkinda degilogercekten ihtiyag
duyuyor veya istiyor. Kendi kimliginden habersizdir.

Jacobi 52 yasinda. Danismanliga geliyor ¢cunku 26 yasindaki
sekreteriyle iki aydir iligkisi var. Jacobi bana bunun nasil oldugunu
bilmedigini sdyledi! Jacobi kilisesinde bir ihtiyar ve Ahlaki Koruma
Komitesi'nin saygideger bir Gyesidir. Sehrindeki pornografiyi temizleme
mucadelesine dnculuk etti. Aslinda Jacobi dini bir “eylem” icindedir.
Cinsel dartisunden tamamen kopmustur. Yillarca suren aktif baskidan
sonra, cinsel dartusu devraldi.

Biscayne, karisinin kilo sorununu kisisel olarak ele alir. Arkadaslarinin karisini
goérmesinden utandigi i¢in sosyal hayatlarini buyuk él¢tde kisaltmistir. Biscayne
nerede bittigi ve karisi nerede basladigi konusunda higbir fikri yoktur.
Erkekliginin, karisinin nasil gérindugune goére degerlendirilecegine inaniyor.
Ortagi Bigello'nun bir metresi var. Periyodik olarak onu tartiyor



kilosunu koruduguna emin Bigello, benlik duygusu olmayan bir kisinin
baska bir 6rnegidir. Erkekliginin metresinin agirhgina bagh olduguna
inaniyor.

Ophelia Oliphant, kocasindan bir Mercedes almasini ister. Ayrica
River Valley Country Club tyeligini surdurmekte israr ediyor.
Oliphantlar agir borg icinde; maas guninden maas gunune kadar
yasityorlar. Alacaklilari dolandirmak ve bir Ust sinif zenginlik imaiji
olusturmak icin muazzam miktarda enerji harcarlar. Ophelia,
6zglveninin dogru imaji korumaya bagl olduguna inaniyor. i¢sel bir
benlik duygusuna sahip degildir.

Yukaridaki tum dérneklerde, bir kimlige sahip olmak icin kendi disinda
bir seye bagimli olan insanlari gérdyoruz. Bunlar, birlikte bagimlihk
rahatsizhginin érnekleridir.

Sagliksiz aile sistemlerinde karsilikli bagimlilik tesvik edilir. Ornegin,
alkolik bir ailedeki herkes, alkoliklerin icmesine bagimli hale gelir. Icki
icmek her aile Uyesi icin hayati tehlike arz ettiginden, kronik olarak
uyanik (asiri uyanik) hale gelerek uyum saglarlar. Strese uyum, dogasi
gereqi gecici bir durum olarak dusundlmaustar. Asla kronik olmasi
amaclanmamisti. Zamanla, alkolik davranisin kronik sikintisiyla yasayan
bir kisi, kendi i¢csel ipuclariyla - kendi duygulari, ihtiyaclari ve arzulariyla
- temasini kaybeder.

Cocuklar, kendi i¢sel sinyallerini anlamak icin guvenlige ve saglikli bir
duygu modellemesine ihtiya¢ duyarlar. Dusuncelerini duygularindan
ayirmak icin de yardima ihtiyaclari vardir. Aile ortami siddetle (kimyasal,
duygusal, fiziksel veya cinsel) doldugunda, ¢cocuk yalnizca disariya
odaklanmalidir. Zamanla, icinden benlik saygisi Gretme yetenegini
kaybeder. Saglikh bir i¢ yasam olmadan, kisi disarida tatmin bulmaya
calismaya strgun edilir. Bu karsilikl bagimhliktir ve yarali bir i¢ cocugun
belirtisidir. Es bagimli davranis, kisinin cocukluk ihtiyaclarinin
karsilanmadigini ve bu nedenle kim oldugunu bilemedigini gosterir.

SUCLU DAVRANISLARI

Yaral bir ic cocugu olan tum insanlarin iyi, sessiz ve sabirli oldugunu
dusunme egilimindeyiz. Ama aslinda, dunyadaki siddet ve zulmun
cogundan yarali i¢ cocuk sorumludur. Hitler, cocuklugunda kronik
olarak dévuldu; asagilandi ve



Yahudi bir ev sahibinin pi¢ oglu olan sadist bir baba tarafindan zehirli
bir sekilde utandirildi. Hitler, bu zulmun en u¢ bi¢imini milyonlarca
masum insana yeniden yasatti.

Aklima muvekkilim Dawson geliyor. Evliligindeki bir sorun icin beni
gormeye geldiginde, bir gece kulubunde fedaiydi. Hafta basinda bir
adamin c¢enesini kirmaktan sdz etti. Adamin nasil oldugunu tutkuyla
anlattiyapi/misonu yap. Yaninda sert davranarak Dawson't kizdirmisti.
Dawson'la yaptigim danismanlik sirasinda sik sik bu sekilde konusurdu.
Suclular davranislarindan dolayr sorumluluk kabul etmezler.

Birlikte calistik¢a, Dawson'in genellikle korktugu ortaya c¢ikti. Korku
hissettiginde, bir zamanlar oldugu kiug¢tk cocugun anilarini tetikledi.
Babasi ona siddet ve fiziksel siddet uygulamisti. Acimasiz babasinin
6fkesinin ardindan titreyen uzun zaman éncesinin kliguk cocugu olarak,
kendi korkmus benligi olmak guvenli degildi. Yani Dawson babasinin
benligiyle 6zdeslesti. Oo/duonun babasi. Cocukluktaki siddet
sahnelerine benzer bir sey meydana geldiginde, eski korku ve
gucsuzluk duygularini tetikledi ve Dawson onun acimasiz babasi oldu
ve babasinin onda actigi yaralarin aynisini baskalarina da acti.

Insan tahribatinin ana kaynagi olan suclu davranisi, cocukluk cag
siddetinin ve bu istismarin cektigi aci ve ¢6zulmemis kederin
sonucudur. Bir zamanlar gu¢suz olan yaral cocuk, suclu yetiskin olur.
Bunu anlamak i¢in, bircok cocuk istismari biciminin aslinda ¢cocugu bir
suclu haline getirdigini anlamamiz gerekir. Bu 6zellikle fiziksel istismar,
cinsel istismar ve siddetli duygusal hirpalanma icin gecerlidir.
Psikiyatrist Bruno Bettelheim bu surec i¢in bir tabir buldu: Buna
“sucluyla 6zdeslesmek” adini verdi. Cinsel, fiziksel ve duygusal siddet
cocuk icin o kadar korkunctur ki, istismar sirasinda kendi halinde
kalamaz. Acidan kurtulmak icin cocuk, kimligine dair tum hissini
kaybeder ve bunun yerine sucluyla 6zdeslesir.

Son atdlye calismalarimdan birinde New York'tan bir terapist elini
kaldirdi. Kendisini Yahudi olarak tanimladi ve grubumuza annesinin bir
Nazi toplama kampindaki deneyiminin tayler Grpertici ayrintilarini
anlatmaya basladi. Hikayesinin en drkutucu yani, annesinin tedavi
gormus olmasiydi.oNazi muhafizlarinin annesine davrandigi gibi.
Annesi Uzerine tUkurdu ve daha 3 yasindayken ona Yahudi domuzu
dedi.



Belki daha da rahatsiz edici olan cinsel suclulardir. Cogu zaman,
kendileri de cocukken cinsel tacize ugradilar. Cocuklari taciz
ettiklerinde, kendi cocukluklarinda yasadiklari istismari yeniden
canlandiryorlar.

Suclu davranislarinin cogu cocuklukta kdk salsa da, her zaman
istismarin sonucu degildir. Bazi sucglular, ebeveynleri tarafindan asir
muUsamaha ve boyun egme yoluyla “simartildilar”, bdylece kendilerini
suclu hissetmeyi 6grendiler.dstdigerlerine. Boyle simartilmis ¢ocuklar,
herkesin 6zel muamelesini hak ettiklerine ve yanlis yapamayacaklarina
inanmaya baslarlar. Sorunlarinin her zaman bir baskasinin hatasi
olduguna inanarak tim sorumluluk duygularini kaybederler.

NARSISTIK BOZUKLUKLAR

Her ¢cocugun kosulsuz sevilmeye ihtiyaci vardir - en azindan baslangicta.
Yargilayici olmayan bir ebeveynin veya bakicinin aynali gozleri olmadan,
bir cocugun kim oldugunu bilmesinin hicbir yolu yoktur. Her birimiz birBiz
biz bir olmadan éncel Kendimizin tim parcalarini yansitacak aynali bir
ylze ihtiyacimiz vardi. Onem verdigimizi, ciddiye alindigimizi ve her
parcamizin sevimli ve kabul edilebilir oldugunu bilmemiz gerekiyordu.
Ayrica bakicilarimizin sevgisine guvenebilecegimizi de bilmemiz
gerekiyordu. Bunlar saglikli narsisistik ihtiyaclarimizdi. Onlari
karsilayamazsak, BEN'IM duygumuz zarar gérdu.

Narsisistik olarak yoksun i¢ cocuk, yetiskini sevgi, dikkat ve sefkat icin
doyumsuz bir 6zlemle kirletir. Cocugun talepleri yetiskin iligkilerini
sabote edecektir, cinkl ne kadar sevgi gelirse gelsin, asla yeterli olmaz.
Narsisistik acidan yoksun yetiskin ¢ocuk, ihtiyaclarini karsilayamaz
cunkud bunlar aslinda bir cocugun ihtiyaclaridir. ve cocuklarher zaman
ebeveynlerine ihtiya¢ duyarlar. Dogasi geregi muhtactirlar, secimle
degil. Bir cocugun ihtiyaclari bagimlilik ihtiyaclaridir, yani baska birinin
karsilanmasina bagli olan ihtiyaclardir. Sadece kaybin yasini tutmak
iyilesmeyi saglayacaktir. Bu yapilincaya kadar doyumsuz cocuk,
cocuklugunda gérmedigi sevgi ve saygiyi acgdézlulukle arayacaktir.

Narsisistik acidan yoksun yetiskin cocuklarin ihtiyaclar cesitli bicimler
ahr:

e Birbiri ardina bir iligkide hayal kirikhigina ugrarlar.



e Her zaman tum ihtiyaclarini karsilayacak mtukemmel sevgiliyi ararlar.

e Bagimli olurlar. (Bagimhliklar kisinin ruhundaki boslugu doldurma
girisimidir. Seks ve ask bagimliliklari baglica érneklerdir.)

s Kendilerine bir deger duygusu vermek icin maddi seyler ve para ararlar.

s Izleyicilerinin stirekli hayranh@ina ve hayranhgina ihtiyaclari oldugu
icin oyuncu (aktorler ve sporcular) haline gelirler.

s Onlar kullanirlarkendi ¢ocuklarmarsistik ihtiyaclarini karsilamak icin.
(Hayallerinde ¢ocuklari onlari asla terk etmeyecek ve onlari her zaman
sevecek, sayacak ve hayran kalacaklardir.) Kendi anne babalarindan
alamadiklari sevgiyi ve 6zel hayranhgi cocuklarindan almaya calisirlar.

GUVEN SORUNLARI

Bakicilar guvenilmez olduklarinda, ¢ocuklar derin bir guvensizlik duygusu
gelistirirler. Dunya tehlikeli, dismanca, tahmin edilemez bir yer gibi gérunuyor. Bu
nedenle, cocuk her zaman tetikte ve kontrol altinda olmalidir. Inanmaya geliyor,
"E§erkontroher sey, o zaman kimse beni hazirliksiz yakalayamaz ve bana zarar
veremez.”

Bir tur kontrol ¢ilginh@i ortaya cikiyor: kontrol bir bagimhlik haline
geliyor. Bir musterim kontrolden ¢ikmaktan o kadar ¢ok korkuyordu ki
haftada yUz saate kadar calisiyordu. Bagkalarinin islerini yapmalarina
glvenmedigi icin herhangi bir yetki devredemezdi. Ulseratif koliti o
kadar agirlastiginda hastaneye kaldirilmak zorunda kalinca bana geldi.

Bir baska muvekkilim de kocasi bosanma davasi actigi icin perisan
oldu. "Son pipeti", arabasina koydugu telefonun markasini
degistirdiginde geldi. Kocasli, onun icin ne yapmaya calisirsa calissin,
asla dogru olmadigindan sikayet etti. Yaptigi seyi her zaman
degistirmek zorundaydi. Baska bir deyisle, tum sonuclari kontrol
etmedikce rahat degildi.

Kontrol cilginligi ciddi iliski sorunlarina neden olur. Size glvenmeyen
bir partnerle samimi olmanin hicbir yolu yoktur. Yakinlik, her bir ortagin
digerini kabul etmesini gerektirirsadece yolo dyle.

Guven bozukluklarr ayrica baskalarina givenme konusunda
asiriliklara yol acar. Kisi ya saf ve naif bir sekilde tim kontrollu ve guveni
birakir, baskalarina sarilir ve onlara asir1 yatirim yapar ya da geri cekilir.



tecrit ve yalnizhga, kimsenin girmesine izin vermeyen koruyucu duvarlar
insa ederek.

Bagimhilik uzmani Patrick Carnes'in belirttigi gibi, givenmeyi asla
6grenmemis bir kisi, yogunlugu samimiyetle, takintiyi 6zenle ve
kontrolU guvenlikle karistirir.

Hayattaki ilk gelisimsel gérev, temel bir given duygusu olusturmaktir.
Digerinin (Anne, Baba, disaridaki diinya) guvenli ve guvenilir oldugunu
6grenmeliyiz. Bu temel gliven duygusu, derin buttnsel bir duygudur.
Dunyaya guvenebilirsek, kendimize guvenmeyi 6grenebiliriz. Kendinize
guvenmek, kisisel guclerinize, algilariniza, yorumlariniza, hislerinize ve
arzulariniza guvenebileceginiz anlamina gelir.

Cocuklar guveni guvenilir bakicilardan 6grenirler. Anne ve baba tutarli ve
ongorulebilirlerse, anne ve baba kendilerine guveniyorsa, cocuk da onlara
guvenecek ve kendine guvenmeyi 6grenecektir.

DISARIDA OYNAMAK/DAVRANISLARDA OYNAMAK

oyunculuk
Yaral i¢c cocugumuzun karsilanmayan cocukluk ihtiyaclarini ve
¢6zulmemis travmayi nasil harekete gecirdigini anlamak icin sunu
anlamaliyiz. hayatimizdaki birincil motive edici gti¢ duygudur. Duygular,
kendimizi savunmak ve temel ihtiyaclarimizi karsilamak icin bizi
harekete geciren yakittir. (Kelimeyi yazmayi seviyorum Duygu:hareket
halindeki enerji.) Bu enerji temeldir. 6fkemizhareket ederkendimizi
savunmak icin. Ofkelendigimizde tavir aliriz, “déviisen cildiriniz”. Ofkeyle
haklarimizi korur ve savasiriz.

Korku, bizi tehlike karsisinda kagcmaya sevk eder. Korku bize ayirt etme gucu
verir. Tehlikenin yakin oldugunu ve savasamayacak kadar buyuk oldugunu bize
bildirerek bizi korur; bizi kagmaya ve siginmaya sevk ediyor.

HUzUn bizi gbzyaslarina tasir. Gozyaslarimiz arindirir ve sikintilarimizi
c6zmemize yardimci olur. Uzantd ile kayiplarimizin yasini tutuyor ve
enerjimizi simdide kullanmak Uzere serbest birakiyoruz. Yas
tutamazsak ge¢cmisi bitiremeyiz. Sikintimiz veya travmamizla ilgili tim
duygusal enerji donar. C6zilmemis ve ifade edilmemis bu enerji sturekli
olarak kendini ¢ozmeye calisir. Saglikh yasla ifade edilemedigi icin
anormal davranislarla ifade edilir. Buna "hareket etme" denir. Eski
muvekkilim Maggie, oyunculuk konusunda iyi bir 6rnek sunuyor.



Maggie, 6fkeli ve siddetli bir alkolik olan babasinin, annesini sézlu ve
fiziksel olarak taciz ettigini gérdu. Bu sahne cocuklugu boyunca surekli
olarak tekrarlandi. 4 yasindan itibaren Maggie, annesinin yorganiydi.
Annesi kocasli tarafindan dovildiukten sonra Maggie ile yataga girerdi.
Titreyerek ve inleyerek Maggie'ye yapisacakti. Bazen babasi annesinin
pesinden gelir ve ona bagirirdi. Bu Magagie'yi korkuttu. Bir aile Gyesine
yonelik herhangi bir siddet, diger Uyeleri korkutur.Siddete tanik olan
siddet magdurudur.

Maggie'nin ¢cocuklukta ihtiya¢ duydugu sey, dehsetini ifade etmek ve
UzdntUsunu gidermekti. Ama dile getiremedigi kederini ¢6zmek icin
gerekli beslenme icin gidebilecegi kimse yoktu. Buyudukce, surekli
olarak onun icin anne-baba besleme roltnu Ustlenecek erkek ve
kadinlari bulmaya calisti. Beni gdrmeye geldiginde iki gaddar evlilik ve
daha pek ¢ok istismar iliskisi yasamisti. Ve meslegi neydi? Tedavi
konusunda uzmanlagmis bir danismandi.taciz edilen kadinlan

Maggie cocukluk travmasini canlandiryordu. Istismara ugrayan
kadinlarla ilgilendi ve istismara ugrayan erkeklerle iligski kurdu.
Insanlarla ilgilendi ama kimse onunla ilgilenmedi. Gecmisten gelen
¢6zulmemis duygusal enerji, yapabilecedi tek sekilde “oynayarak” ifade
ediliyordu.

Rol yapmak ya da yeniden canlandirmak, yarali ic cocugun hayatimizi
sabote etmesinin en yikici yollarindan biridir. Maggie'nin hikayesi,
gecmisi tekrarlama durtisunun dramatik bir 6rnegini sunar.
Maggie'nin yarali i¢ cocugu, "Belki bu sefer duzeltebilirim," diyor. "Belki
mukemmel olursam ve babama ihtiyaci olan her seyi verirsem, onun
icin 6nemli olurum ve o bana sevgi ve sefkat gdsterir." Bu, bir yetiskinin
rasyonel dusuncesi deqil, bir cocugun sihirli dastncesidir. Bir kez
anladigimizda, mantikl geliyor. Rol yapma davranisinin diger érnekleri
sunlardir:

® Siddetin baskalar tGzerinde yeniden canlandiriimasi

® Cocuklarimiza asla s6ylemeyecegimizi veya yapmayacagimizi sdyledigimiz seyleri yapmak
® veya sdylemek Spontan yas gerilemesi - 6fke ndbetleri, surat asma vb.

s Uygunsuz sekilde asi olmak Ideallestirilmis

® ebeveyn kurallarina uymak



Oyunculuk
disari cikmakkendimizege¢misten gelen istismara “hareket etme” denir.
Cocuklugumuzda nasil cezalandirildiysak kendimizi de dyle
cezalandiriyoruz. Hata yaptiginda kendini kétuye kullanan bir adam
taniyorum. “Seni aptal, nasil bu kadar aptal olabilirsin?” gibi elestirilerle
alay ediyor. Birka¢ kez yuzine yumruguyla vurdugunu gérdum (annesi
o cocukken yumruguyla ylzune vurmustu).

Geg¢misten gelen ¢6zilmemis duygular genellikle kisinin aleyhine
déner. Ornegin, Joe'nun cocukken éfkesini ifade etmesine asla izin
verilmedi. Annesine, kendisi icin bir sey yapmasina asla izin vermedigi
icin buyuk bir 6fke duydu. Tam bir goreve basladigi zaman, atlar ve
“Annemin kucuk, yavas durtmesine yardim etmesi gerekiyor” veya
“Harika gidiyorsun, ama annenin sana yardim etmesine izin ver” gibi bir
sey soylerdi. Joe simdi bile, yetiskinliginde, kendisi icin yapabilecegi
seyleri onun i¢in yapmasina izin verdi. Joe'ya tamamen itaatkar olmasi
ogretilmisti ve 6fkesini ifade etmek gunahti. Boylece Joe 6fkesini icine,
kendisine ¢evirdi. Sonuc olarak, yasam hedeflerine ulasmak icin
depresif, kayitsiz, beceriksiz ve gli¢gsuz hissetti.

Duygusal enerji yaniro/ aldmide-bagirsak bozukluklari, bas agrilari,
sirt agrilari, boyun agrilari, siddetli kas gerginligi, artrit, astim, kalp
krizleri ve kanser gibi ciddi fiziksel sorunlara neden olabilir. Kazaya
meyilli olmak, eyleme ge¢menin bagka bir seklidir. Kazalar yoluyla insan
kendini cezalandirir.

SIHIRLI INANCLAR

Cocuklar bayaladur. "Bir catlaga bas, annenin sirtini kir." Sihir, belirli
kelimelerin, jestlerin veya davranislarin gercegi degistirebilecegi
inancidir. Islevsiz ebeveynler genellikle cocuklarinin sihirli diistincesini
guclendirir. Ornegin, cocuklara davranislarinin bir baskasinin
duygularindan dogrudan sorumlu oldugunu soylerseniz, onlara sihirli
disunmeyi 6gretmis olursunuz. Bazi yaygin ifadeler sunlardir: “Anneni
oldurtyorsun”; “Ne yaptigina bak - annen Gzgun”; "Memnun musun -
babani kizdirdin." Buyulu pekistirmenin bagka bir bicimi de "Ne
dusundugunu biliyorum" ifadesidir.

32 yasina kadar bes kez evlenen bir musteriyi hatirhyorum. Evliligin
tum sorunlarini ¢d6zecegini dusunuyordu. Yapabilseydi



sadece "dogru" adami bul, her sey yoluna girecek. Boyle bir inang
bayuladar. Bir olayin veya kisinin, davranisini degistirmek icin higbir sey
yapmadan gercekligini degistirebilecegini ima eder.

Bir cocugun sihirli bir sekilde disinmesi dogaldir. Ancak bir ¢ocuk
karsilanmayan bagimlilik intiyaclari nedeniyle yaralanirsa, gercekten
buydmez. Oldugu yetiskin, hala bir cocugun buyult dusuncesiyle
Kirlenmistir.

Diger kirletici buyult inanclar sunlardir:

s Param olursa, iyi olacagim.

® Sevgilim beni terk ederse ya 6lurum ya da asla basaramam.
® Bir kagit parcasi (bir derece) beni akilli yapacak.

s Eger “cok denersem” dunya beni ddullendirecek.

s “Beklemek” harika sonuclar getirecektir.

Kucuk kizlara sihirle dolu peri masallari 6gretilir. Sindirella'ya dogru
ayakkabiyi giyen bir adam icin mutfakta beklemesi 6gretilir! Pamuk
Prenses'e yeterince beklerse prensinin gelecegi mesaiji verilir.
Kelimenin tam anlamiyla, bu hikaye kadinlara kaderlerinin bir nekrofilin
(6lU insanlari 6pmeyi seven biri) dogru zamanda ormanda
tokezlemesini beklemeye bagl oldugunu sdéyler. Guzel bir resim degil!

Erkeklere de peri masallari tarafindan buyudlu beklentiler 6gretilir.
Bircok hikaye var oldugu mesajini icerir.tek dogru kadin, aramalari ve
bulmalari gereken. Adam arayisinda uzaklara seyahat etmeli, karanlik
ormanlari gecmeli ve tehlikeli ve korkutucu ejderhalari yenmelidir.
Sonunda, yapacakbilmek, suphesiz, onu buldugunda. (Bircok erkegin
sunakta bu kadar endiseli durmasinin nedeni budur.)

Cogu zaman erkegin kaderi, sihirli fasulyeler veya mucizevi kiliclar gibi gizemli
seyler tarafindan sekillendirilir. Hatta bir kurbagayla takilmak zorunda kalabilir.
Onu 6pmek icin cesaretini toplayabilirse kurbaga bir prensese dénusebilir.
(Kadinlarin kurbaga hikayesinin kendi versiyonlari vardir.)

Kadinlar i¢in sihir sunlardan olusur:beklemekdogru adam icin; erkekler icin
oyleAraniyordogru kadin icin sonsuza kadar.

Masallarin sembolik ve mitsel duzeyde islediginin farkindayim.
Mantiksizdirlar ve rayalar gibi hayal gucuyle konusurlar. Pek cok peri
masall, erkek ya da kadin kimligimizi bulmakla ilgili sembolik
ifadelerdir. Gelisim sureci sorunsuz bir sekilde ilerlediginde, sonunda
icimizdeki cocugun gercek anlamini asariz.



Bu hikayeleri anlamak ve sembolik anlamlarini kavramak.

Ama icimizdeki cocuk yaralandiginda bu hikayeleri harfi harfine almaya
devam ediyor. Yetiskin cocuklar olarak, sonsuza dek mutlu yasayacagimiz o
mukemmel sonu sihirli bir sekilde bekler ve/veya arariz.

Yakinlik Bozukluklari

Bircok yetiskin ¢ocuk, terk edilme korkusu ile yutulma korkusu arasinda
gidip gelir. Bazilari, baska biri tarafindan bogulma korkulari nedeniyle
kahci olarak izole edilir. Digerleri, yalniz kalma korkulari nedeniyle yikici
birlikteliklerden ayrilmayi reddediyor. Cogu iki u¢ arasinda dalgalanir.

Herkimer'in iliski 6rantusu bir kadina delicesine asik olmaktir. Bir kez
samimi ve yakin hale geldiginde, ondan uzaklagmaya ve kendini ondan
uzaklastirmaya baslar. Bunu yavas yavas bir “elestiri listesi” toplayarak
yapiyor. Listedeki 6geler genellikle ktcuk, kendine 6zgu davranislarla ilgilidir.
Herkimer, bu davranislar Gzerine kiiguk munakasalar baslatir. Partneri
genellikle bir veya iki gun geri ¢ekilir ve somurtur. Sonra yogun bir sekilde
yeniden bir araya gelirler, vahsi tutkulu bir agk yasarlar ve derin bir paylasim
yasarlar. Bu, Herkimer'in tekrar boguldugunu hissedene ve bagka bir kavga
baslatarak mesafe yaratana kadar surer.

46 yasindaki Athena on bes yildir flort etmemistir. "Gercek aski" bir
araba kazasinda 6ldu. O éldugunde, onun anisina sadakatle baska bir
erkege asla dokunmamaya yemin ettigini iddia ediyor. Aslinda Athena,
Olen sevqilisiyle sadece U¢ ayhgina gitti. Yetiskin hayati boyunca hic bir
erkekle yatmadi. Tek cinsel deneyimi, cocuklugunda Uvey babasi
tarafindan bes yil boyunca istismar edilmesiydi. Athena, yarali icindeki
cocugunun etrafina celik duvarlar 6rmustar. Olen erkek arkadasinin
hatirasini, kimseyle yakinlagmaya karsi bir savunma olarak kullanir.

Birlikte calistigim baska bir kadin, otuz yil boyunca tutkusuz bir evlilik
icinde kaldi. Kocasi kadin duskunu bir seks bagimlisidir. Sahip oldugu
altriliskiden haberdardir (birinde onu yatakta yakaladi). Ona neden
evliligini surdardagunt sordugumda kocasini “sevdigini” séyledi. Bu
kadin bagimlihgi askla karistiriyor. 2 yasindayken babasi tarafindan terk
edilmis ve onu bir daha hi¢ gérmemistir. “Bagimlihgin ask olarak
sergilenmesi”, derin terk edilme korkusuna dayanmaktadir.



Yukarida belirtilen tim durumlarda, temel sorun yarali i¢ cocuktur.

Yarali i¢ cocuk, gercek benligi hakkinda hicbir fikri olmadigr igin
iliskilerde yakinligi kirletir. Bir cocugun alabilecegi en buyuk yara,
gercek benligini reddetmesidir. Bir ebeveyn, cocugunun duygularini,
ihtiyaclarini ve arzularini onaylayamadiginda, o cocugun 6zgun
benligini reddeder. O zaman sahte bir benlik kurulmalidir.

Yarali cocuk sevildigine inanmak icin, olmasi gerektigini disundugu gibi
davranir. Bu sahte benlik yillar icinde gelisir ve aile sisteminin ihtiyaclari ve
kultarel cinsiyet rolleriyle pekistirilir. Yavas yavas, sahte benlik, kisinin
gercekten oldugunu dusundugu kisi olur. Sahte benligin bir uyarlama
oldugunu, baska birinin yazdigi bir senaryoya dayanan bir eylem
oldugunu unutuyor.

Benlik duygunuz yoksa samimi olmak imkansizdir. Kim oldugunuzu
gergekten bilmiyorsaniz, kendinizi baska biriyle nasil paylasabilirsiniz?
Gercekte kim oldugunuzu bilmiyorsaniz, biri sizi nasil taniyabilir?

Bir kisinin gutclu bir benlik duygusu olusturmasinin bir yolu, guclu
sinirlar gelistirmektir. Bir tlkenin sinirlari gibi, fiziksel sinirlarimiz da
vucudumuzu korur ve birisi bize ¢ok yaklastiginda veya uygunsuz bir
sekilde bize dokunmaya calistiginda bize isaret eder. Cinsel sinirlarimiz
bizi cinsel acidan glvende ve rahat tutar. (Cinsel sinirlari zayif olan
insanlar, genellikle gercekten istemedikleri zaman seks yaparlar.)
Duygusal sinirlarimiz bize duygularimizin nerede bitip digerlerinin
nerede basladigini sdyler. Duygularimizin ne zaman kendimiz, ne
zaman bagskalari hakkinda oldugunu soéylerler. Ayrica inanglarimizi ve
degerlerimizi belirleyen entelektuel ve ruhsal sinirlara sahibiz.

Bir cocuk ihmal veya istismar yoluyla yaralandiginda sinirlari ihlal
edilir. Bu, cocugu terk edilme veya yutulma korkusuyla karsi karsiya
birakir. Bir kisi kim oldugunu bildiginde, yutulmaktan korkmaz. Kendine
deger verdigi ve kendine guvendigi zaman, terk edilmekten korkmaz.
Gucla sinirlar olmadan, nerede bittigimizi ve digerlerinin nerede
basladigini bilemeyiz. Hayir demekte ve ne istedigimizi bilmekte gtcluk
cekiyoruz ki bu yakinhk kurmak icin cok dnemli davranislardir.

Yakinhk islev bozuklugu, cinsel islev bozuklugu tarafindan buyuk 6l¢ude
guclendirilir. Islevsel olmayan ailelerde buyiiyen cocuklarin cinsel
gelisimleri zarar gormektedir. Bu tur zararlar, ailedeki yetersiz cinsel
modelden kaynaklanir; bir ebeveynin ¢cocugun cinsiyetiyle ilgili hayal
kirikh@i; cocugun hor gérulmesi ve asagilanmasi; ve cocugun gelisimsel
bagimlilik ihtiyaclarinin ihmal edilmesi.



Gladys'in babasi hic evde olmadi. Is bagimligi hayatini ele gecirmisti.
Gladys onun yoklugunda bir fantezi baba yaratti. Su anda tg¢uncu
evliligini yasiyor. Erkekler hakkindaki fikirleri gercekci olmadigi igin
hicbir erkek onun beklentilerini karsilayamad..

Jake, babasinin annesini s6zIU olarak taciz ettigini gérdu. Her zaman
elinden gelenin en iyisini yapti. Jake, kadinlarla nasil samimi olunacagini
bilmiyor. Pasif, itaatkar kadinlari segmeye meyillidir, sonra annesini yaptigi
gibi onlari kicimsedigi icin cinsel olarak onlara olan ilgisini cabucak
kaybeder. En tatmin edici cinsel deneyimleri, asagilayici cinsel durumlarda
kadinlari hayal ettigi masturbasyon yaptigi zamandir.

Pek ¢ok cocuk, ebeveynlerinin cinsiyetleri konusunda hayal kirikligina ugradigini
biliyor—Baba bir erkek ¢ocuk istedi ve bir kiz cocugu oldu; Annem bir kiz istedi ve bir
erkek cocugu oldu. Cocuk cinsiyetinden utanmaya baslar ve bu daha sonra degisen
derecelerde boyun egici cinsel disavurumlara yol acabilir.

Ebeveynlerinin hor gérulmesi ve asagilanmasinin kurbani olan bir ¢ocuk,
genellikle sadomazosist cinsel davranisa hazirlanir. Jules'un tedavi edilmemis
bir ensest kurbani olan annesi, tacizine karsi cinsellestirilmis 6fkesini hicbir
zaman bastirmamisti. Jules onunla bag kurdu ve erkeklere olan 6fkesini
icsellestirdi. Daha sonra seks bagimlisi oldu. Genis bir pornografik kitap ve
video koleksiyonuna sahiptir. Kendini baskin, annelik tipi bir kadin tarafindan
kGcuk dasuraldagunt ve kaguk dusuruldugund hayal ederek tahrik olur.

Cocuklar, gelisimin her asamasinin gorevlerinde ustalasmak icin saglam
yonergelere ihtiya¢ duyarlar. Bir ¢ocuk yasina uygun gelisimsel
ihtiyaclarini karsilayamazsa, gelisiminin o asamasinda tutuklanacaktir.
Bebeklik ihtiyaclarini karsilayamayan cocuklar, s6zIi doyuma saplanip
kalirlar. Bu, cinsel olarak oral sekse bir saplanma ile kendini gdsterebilir.

Yurimeye baslayan asamada tutuklanan cocuklar genellikle
kalcalardan etkilenir. Genital bolgeyle bayulenmeye “cinsel
nesnelestirme” denir ve digerlerini genital nesnelere indirger.

Cinsel nesnelestirme, gercek yakinhgin belasidir. Samimiyet, birbirine
birey olarak deger veren iki batun insani gerektirir. Bir¢ok birbirine
bagimli ¢ift, yogun bir sekilde nesnellestirilmis ve bagimli bir cinsel iligkiye
girer. Yarali i¢ cocuklarinin nasil yakin olunacagini bilmelerinin tek yolu
budur.

DISIPLINSiZ DAVRANISLAR

Disiplin, Latince kelimeden gelir.disip/in, bu su anlama gelir



"6gretme." Cocuklari disipline ederek onlara nasil daha Uretken ve sevgiyle
yasayacaklarini 6gretiriz. M. Scott Peck'in dedigi gibi, disiplin hayatin istirabini
azaltmanin bir yoludur. Ger¢egi séylemenin, hazzi ertelemenin, kendimize karsi
durust olmanin ve kendi sorumlulugunu Ustlenmenin hayatin zevklerini ve
zevklerini artirabilecegini 6greniyoruz.

Cocuklarin, 6z disiplini vaaz etmek yerine onlara érnek olan ebeveynlere ihtiyaci
vardir. Anne babalarindan égreniyorlaras/indayapmak; onlardan degil séylemek
onlar yapar. Ebeveynler disiplini modellemede basarisiz olduklarinda, ¢ocuk
disiplinsiz hale gelir; ebeveynler kati bir sekilde disipline girdiginde (ve
konustuklarini yuramediginde), cocuk asiri disiplinli hale gelir.

Disiplinsiz i¢ cocuk oyalanir, erteler, hazzi ertelemeyi reddeder, isyan
eder, iradeli ve inatgidir ve disunmeden duartusel davranir. Asiri
disiplinli cocuk kati, takintih, asiri kontrollt ve itaatkar, insanlari
memnun eden ve utang ve sucluluk duygusuyla dolup tasan bir
cocuktur. Bununla birlikte, yaralanmis bir i¢ cocuga sahip olan
cogumuz, disiplinsiz ve asiri disiplinli davraniglar arasinda gidip geliriz.

BAGIMLILIK YAPICI/KOMPULSIF DAVRANISLAR

Yarali i¢ cocuk, bagimliliklarin ve bagimlilik yapan davranislarin baslica
nedenidir. Erken yasta alkolik oldum. Babam da alkolik, ben cocukken
fiziksel ve duygusal olarak beni terk etti. Onun zamanindan daha
degersiz hissettim. Davraniglarim icin asla orada olmadigi icin onunla
asla bag kurmadim, bir erkek tarafindan sevilmenin ve deger gérmenin
nasil bir sey oldugunu hi¢ yasamadim. Bu yuzden kendimi asla
gercekten sevmedimerkek olarak.

ilk genclik yillarimda diger babasiz adamlarla birlikte kostum. Erkekligimizi
kanitlamak icin ictik ve fahiselik yaptik. 15 ila 30 yaslari arasinda, uyusturucu madde
ictim ve bagimlilik yapici bir sekilde kullandim. 11 Aralik 1965'te mantari siseye
koydum. Kimyasallara olan bagimhhgim durduruldu, ancak bagimlilik davranisim
devam etti. Sigara ictim, calistim ve bagimlilik yapici bir sekilde yedim.

Alkolizmimin genetik mirasimdan kaynaklandigindan stiphem yok.
Alkolizmin kékinun genetikte olduguna dair yeterli kanit var gibi
gorunuyor. Ancak kalitim faktéru alkolizmi agiklamak igin yeterli
degildir. Oyle olsaydi, alkoliklerin tiim cocuklari alkolik olurdu. Acikcasl,
durum boyle degil. Ne erkek kardesim ne de kiz kardesim alkolik
degildir. Yirmi bes yilimi alkolikler ve uyusturucu bagimhlariyla calsarak
gecirdim. Buna on bes yillik calisma dahildir.



genc uyusturucu bagimlilari ile. Bazi kimyasallarin ¢ok cabuk bagimli
hale gelmesine ragmen, bagimlihigi tamamen kimyasal olan bir insanla
hi¢ karsilasmadim - genclerin sadece iki ay icinde ciddi bir sekilde crack
bagimlisi olduklarini gérdum. Her zaman buldugum ortak faktoér, yaral
i¢ cocuktu. Tim zorlayici/bagimhlik yapan davranislarin doyumsuz
kékadur. Bunun kanitim, bagimhlik yaparak icmeyi birakmamdi. Ruh
hali degisikliginin diger bicimlerine yéneldim. Yarali icimdeki cocugun
doyumsuz ihtiyaclari nedeniyle zorlanmadan calistim, yedim ve sigara
ictim.

Alkolik ailelerin tim ¢ocuklari gibi ben de duygusal olarak terk
edilmistim. Bir ¢cocuk icin terk, 6lumdur. En temel iki hayatta kalma
intiyacimi karsilamak icin (ailem iyie 6nemliyim), Annemin duygusal kocasi
ve kiiclik erkek kardesimin ebeveyni oldum. Ile Yardimo ve digerleri bana
iyi oldugumu hissettirdi. Babamin beni sevdigini ama bunu
gosteremeyecek kadar hasta oldugunu ve annemin bir aziz oldugu
sdylendi ve buna inandim. Butun bunlar, ailemin zamanindan daha
degersiz olma duygumu ortbas etti (zehirli utancg). Temel malzemem
secilmis algilardan, bastirilmis duygulardan ve yanhs inanglardan
olusuyordu. Bu, hayatimdaki tim yeni deneyimleri yorumladigim filtre
oldu. Bu ilkel cocugun adaptasyonu, ¢ocukluktan sag ¢tkmama izin verdi,
ancak yetiskin hayatta kalmasi icin zayif bir filtreydi. 30 yasinda, on yedi
yillik alkolizmin sonunda Austin Devlet Hastanesinde yaralandim.

Zorlayici/bagimhlik yapan davranislarin 6zu olarak yarali i¢ cocugun
farkinda olmak, bagimliligi cok daha genis bir baglamda gérmemize
yardimci olur. Bagimlilik, yasami tehdit eden sonuclari olan herhangi
bir ruh hali degisikligi bicimiyle patolojik bir iliskidir. bu Aazimsizlik
bagimliliklar en dramatik ruh hali degistiricileridir. Alkol, uyusturucular
ve yiyecekler, ruh hali degisikligi icin dogal bir kimyasal potansiyele
sahiptir. Ancak duygulari degistirmenin baska bircok yolu vardir.
bahsetmeyi severimaktivitebagimhliklar, bilissebagimhliklar, his
bagimliliklar ve seylere bagimlilik.

Bagimlilik yapan faaliyetler arasinda is, alisveris, kumar, seks ve dini ritteller yer alir.
Aslinda, herhangi bir aktivite duygulari degistirmek icin kullanilabilir. Aktiviteler aracihgiyla
duyqgulari degistirirdikkati baska yéne cekme.

Bilissel bagimhliklar, duygulardan kacinmanin giicli bir yoludur. Ikafamda
yasadimyillarca. Ben bir Universite profesériaydum.diisiinmeduygulardan
kacinmanin bir yolu olabilir. TGm bagimliliklarin, takinti adi verilen bir disinme
bileseni vardir.

Duygularin kendileri bagimlilhk yapabilir. Birkac yil boyunca
ofkeliydim. Ofke, bildigim tek sinir, acimi érttd



ve utanc. Ofkelendigimde, savunmasiz ve glicsiiz olmaktan ziyade
guclt ve gucld hissettim.

Muhtemelen herkes korku bagimlisi birini taniyordur. Korku bagimhlari
felakete surukleme ve berbat etme egilimindedir. Endise sigillerine dénusurler
ve diger insanlari ¢ildirtirlar.

Bazi insanlar Gzlntu ve/veya kedere bagimli hale gelirler. Artik
gérinmiyorlarsahip olmakizint(; onlarvardirO. Uzgin  bir bagimliicin, Gzintd
bir varolus hali haline gelmistir.

En ¢ok korktugum insanlar nese bagimlilaridir. Onlar gulimsemeye ve
neseli olmaya zorlanan iyi erkek ve kizlardir. Sanki yuzlerindeki
gulimseme donmus gibi. Nese bagimlilari asla kétu bir sey gérmezler.
Annelerinin éldugunu séylerken gulimseyecekler! Bu trkuatucu.

Seyler bagimhilik da olabilir. Para en yaygin “sey” bagimlihgidir. Bununla
birlikte, her sey bir mesqguliyet haline gelebilir ve bu nedenle bir ruh hali
degisikligi kaynagi olabilir.

Cogu bagimlihgin temelinde, genetik faktérler ne olursa olsun,
surekli bir aclik ve doyumsuz bir muhtaclik hali icinde olan yarali ig
cocuk vardir. Bu nitelikleri onda gérmek icin kisinin ¢ok uzun suare bir
bagimlinin yaninda olmasi gerekmez.

DUSUNCE BOZUKLUKLARI

Buyuk gelisim psikologu Jean Piaget, cocuklari “bilissel uzayhlar” olarak
adlandirdi. Yetigkinler gibi dusunmuyorlar.

Cocuklar mutlaklastiricidir. Cocugun dusuncesinin bu niteligi, “ya hep
ya hi¢” kutuplulugu ile kendini gdsterir. Beni sevmiyorsan, benden nefret
ediyorsun. Arasi yok. Babam beni terk ederse, biitin erkekler beni terk
edecek.

Cocuklar mantiksizdir. Bu, “duygusal akil yaratme” olarak tanimlanan
seyde kendini gosterir. Belli bir sekilde hissediyorum, bu yizden bu sekilde
olmali. Kendimi suclu hissediyorsam, curuk bir insan olmaliyim.

Cocuklarin, dusunceyi duygudan ayirmayi, yani hisler hakkinda dasinmeyi ve
dusunme hakkinda hissetmeyi 6grenmek icin saghkl modellemeye ihtiyaclar
vardir.

Cocuklar, her seyi kisisellestirmelerinde kendini gdsteren benmerkezci
dusunurler. Eger babamin bana ayiracak vakti yoksa, bu benim iyi
olmadigim, bir sorun oldugu anlamina gelmelidir.Bende. Cocuklar cogu
istismari bu sekilde yorumlamaktadir. Benmerkezcilik, ahlaki bencilligin bir
isareti degil, cocuklugun dogal bir durumudur. Cocuklar tam olarak degil



baska bir kisinin bakis agisini alma yetenegine sahip.

Bir cocugun gelisimsel bagimlilik ihtiyaglari karsilanmadiginda,
yetiskinlikte icindeki cocugun dusunme tarzi tarafindan kirlenir.
Yetiskinlerin bu ¢ocuksu kirli dusunce bicimlerini ifade ettigini sik sik
duyuyorum. “Amerika dogru ya da yanhs” mutlakiyetci dustincenin
guzel bir 6rnegidir.

nedeniyle ciddi mali sorunlari olan birkag kisi taniyorum.duygusal
dusinmek. Onlar bunu dusunuristeyenbir sey onu satin almak icin yeterli
bir nedendir. Cocuklar, dusunceleri duygulardan nasil ayiracaklarini
6grenmedikleri zaman, yetiskinlikte disinmeyi, aci veren duygularindan
kacinmanin bir yolu olarak kullanirlar. Sanki kafalarini kalplerinden
ayiriyorlar. Bu tur dasunce ¢arpikhginin iki yaygin modeli: evrensellestirici
vedetaylandirma.

Evrensellestirme kendi icinde carpik bir dustnce bicimi degildir. Tim
soyut bilimler, evrensellestirmeyi ve soyut dusunmeyi bilmemizi ister.
Evrensellestirme, bizi duygularimizdan uzaklastirmak icin kullandigimizda
bir carpitma haline gelir. Bir tir akademik dehaya sahip olmasina ragmen
gunluk hayatlarini zar zor idare edebilen bircok insan var.

Gerc¢ekten ¢arpitilmis bir evrensellestirme bicimine korkunclastirma
denir. Gelecek hakkinda soyut hipotezler Urettigimizde korkung oluyoruz.
“Ya emekli oldugumda Sosyal Guvenlik sisteminde hi¢ para kalmazsa?”
korkuncg bir dustuncedir. Dusunmek korkuyu tetikler. Dustunce gercek
degil, salt varsayim oldugu icin, dusunur kelimenin tam anlamiyla kendini
korkutur. Yarali i¢ cocuk sik sik béyle dusundar.

Evrensellestirmede oldugu gibi, detaylandirma 6énemli bir entelektuel
yetenek olabilir; detayli ve kapsamli bir sekilde dusinmekte yanlis bir sey
yoktur. Ancak, bizi aci veren duygularimizdan uzaklastirmak icin
detaylandirma kullanildiginda, hayatimizin gercekligini carpitir. Zorlayici
mukemmeliyetci davranis buna iyi bir rnektir - yetersizlik
duygularimizdan kaginmanin bir yolu olarak ayrintilara dalmis oluruz.

Onlari dinlemeye basladiginizda her yerde benmerkezci disincenin
orneklerini duyacaksiniz. Gecenlerde bir ciftin u¢akta konusurken kulak
misafiri oldum. Kadin, havayolunun tatil planlama dergisine bakiyordu.
Her zaman Avustralya'ya gitmek istedigini masum bir sekilde belirtti.
Adam o6fkeyle cevap verdi: “Benden ne bekliyorsun ki; Zaten is ile
kendimi éldarayorum!” Yarali i¢ ¢cocugu, Avustralya'ya gitmek istedigi
icin onu yetersiz bir finansal saglayici olarak degerlendirdigine
inaniyordu.



BOSLUK (APATY, DEPRESYON)

Yarali i¢ cocuk da yetiskin yasamini bosluk olarak deneyimlenen dusuk
dereceli kronik bir depresyonla kirletir. Depresyon, cocugun gercek
benligini geride birakarak sahte bir benligi benimsemek zorunda
kalmasinin bir sonucudur. Gercek benligin bu terk edilmesi, icinde bos
bir yer olmasi anlamina gelir. Buna “ruhtaki delik” fenomeni adini
verdim. Kisi otantik benligini kaybettiginde, gercek duygulari, ihtiyaclari
ve arzulariyla olan baglantisini da kaybetmis olur. Bunun yerine
deneyimledigi sey, sahte benligin gerektirdigi duygulardir. Ornegin, "iyi
olmak" yaygin bir yanls kendilik bilesenidir. “lyi bir kadin” asla 6fke
veya hayal kirikhgi ifade etmez.

Sahte bir benlige sahip olmak, birdavranmak. Kisinin gercek benligi asla
mevcut degildir. yilesme siirecindeki bir kisi bunu su sekilde tanimladi: "Sanki
kenarda durmus hayatin akip gidisini izliyorum."

Kisi surekli olarak kendi gercek benligi icin yas tuttugundan, bos hissetmek
bir tur kronik depresyondur. Tum yetiskin cocuklar bir dereceye kadar dusuk
dereceli kronik depresyon yasarlar.

Bosluk ayni zamanda ilgisizlik olarak da yasanir. Bir danigsman olarak,
yetiskin cocuklarin sik sik hayatlarinin sikici ve anlamsiz gérandugunden
sikayet ettigini duyuyorum. Hayati bir tur yoklukla karakterize buluyorlar ve
diger insanlarin neden bu kadar heyecanlandigini anlayamiyorlar.

Buyuk Jungcu analist Marion Woodman, Toronto'yu ziyaret ettiginde
Papa'yl géormeye giden bir kadinin hikayesini anlatiyor. Kadin, Papa'nin
bir resmini cekebilmek icin karmasik kamera ekipmanlarindan olusan
bir hayvanat bahcesi getirdi. EkKipmanina o kadar dalmisti ki, yanindan
gecerken onun sadece bir fotografini cekebildi. Aslinda Papa'yi gérmeyi
Ozledi! Resmini gelistirdiginde gérmeye gittigi adam oradaydi ama o
yoktu. O idi deneyimden yoksun.

icimizdeki cocuk yaralandiginda kendimizi bombos ve depresif
hissederiz. Hayatin bir gercek disilik duygusu vardir; oradayiz ama iginde
degiliz. Bu bosluk yalnizhda yol acar. Cunku asla gergekte oldugumuz kisi
degiliz, asla gercekten orada degiliz. Ve insanlar bize hayran olsalar ve
tutunsalar bile kendimizi yalniz hissediyoruz. Hayatimin cogunda boyle
hissettim. Hangi grupta olursam olayim hep lider olmayi basardim.
Etrafimda bana hayran olan, beni 6ven insanlar vardi. Ancak, hi¢cbir zaman
hicbirine gercekten bagl hissetmedim. St. Thomas Universitesi'nde ders
verdigim bir geceyi hatirliyorum. Konumuz, Jacques Maritain'in Thomist
kotuluk doktrini anlayisiydi. ben ozellikle



o aksam anlamli ve keskin. Disari ¢iktigimda, kalabalik bir alkisla ayaga kalkti.
Nasil hissettigimi ¢ok iyi hatirliyorum: Bosluguma ve yalnizligima son vermek
istiyordum. intihara meyilli hissettim!

Bu deneyim ayni zamanda yaral i¢ cocugun nasil benmerkezcilige
bulastigini da aciklar. Yetiskin cocuklar bencildir. Bosluklari kronik bir
dis agrisi gibidir. Kisi kronik agri icinde oldugunda, tek dusunebildigi
kendisidir. Bir terapist olarak, bu tur danisanlarin benmerkezciligiyle
ugrasmak ¢ogu zaman ¢ileden cikaricidir. Danisman arkadaslarima
ofisimden atesler icinde cikabilecegimi ve birinin “Bir dakikaniz var mi?”
diyebilecegini soyledim.

Bu kontaminasyon kategorileri, insan esaret alanlarinin cogunu kapsar.
Umudum, yarall i¢ cocugunuzun yetiskin yasaminizda hangi ciddi sorunlari
sunmaya devam ettigini gérebilmenizdir.. Yarali ic cocugunuzun neden
olabilecedi hasari daha fazla belirlemenize yardimci olmak i¢in asagidaki
sorulari evet veya hayir olarak yanitlayin.

YARALI COCUK ANKET

Bu bolimdeki sorular size icinizdeki cocugun ne kadar yaralandigi
hakkinda genel bir fikir verecektir. IcindeBalim 2, size her gelisim
asamasi icin daha spesifik bir stiphe indeksi verecegim.

A. KIMLIK

1. Ne zaman yeni bir sey yapmayi dusunsem kaygi ve korku
yasarim. Evet Hayir

2. Beninsanlari memnun eden biriyim (iyi adam/sevgilim) ve kendime
ait bir kimligim yok. Evet Hayir

3. Ben bir asiyim. Catisma icindeyken yasadigimi hissediyorum. Evet Hayir

4. Gizli benligimin en derin yerlerinde, bende bir sorun oldugunu
hissediyorum. Evet Hayir

5. Ben bir istif¢iyim; Herhangi bir seyi birakmakta zorlaniyorum. Evet Hayir

6. Bir erkek/kadin olarak kendimi yetersiz hissediyorum. Evet Hayir
7. Cinsel kimligim konusunda kafam karisti. Evet Hayir

8. Kendim i¢in ayaga kalktigimda ve baskalarina teslim olmayi tercih ettigimde kendimi

suclu hissediyorum. Evet Hayir



9. Bir seylere baslamakta zorlaniyorum. Evet Hayir _____

10. Bitirmekte gucgluk ¢ekiyorum. Evet Hayir

11. Nadiren kendime ait bir disiincem olur. Evet Hayir _____

12. Kendimi yetersiz oldugum igin surekli elestiririm. Evet Hayir

13. Kendimi korkuncg bir glinahkar olarak gériyorum ve cehenneme gidecegimden
korkuyorum. Evet Hayir

14. Kati ve mukemmeliyetgiyim. Evet Hayir

15. Asla 6lcemedigimi hissediyorum; asla bir seyi dogru yapma. Evet
Hayir

16. Gercekten ne istedigimi bilmiyormusum gibi hissediyorum. Evet Hayir
17. Bir super basarili olmak icin yonlendiriliyorum. Evet Hayir

18. Cinsel oldugum zamanlar disinda gergekten 6nemli olmadigima inaniyorum.
Iyi bir asik olmazsam reddedilecegim ve terk edilecegimden korkuyorum. Evet
Hayir

19. Hayatim bos; Cogu zaman depresif hissediyorum. Evet Hayir

20. Gercekten kim oldugumu bilmiyorum. Degerlerimin ne oldugundan veya bazi seyler
hakkinda ne disindigimden emin degilim. Evet Hayir

B. TEMEL IHTIYACLAR

1. Bedensel ihtiya¢larimdan kopuyorum. Ne zaman yorgun, a¢ veya azgin
oldugumu bilmiyorum. Evet Hayir

2. Dokunulmaktan hoslanmam. Evet Hayir
3. Gergekten istemedigim halde sik sik seks yaparim. Evet Hayir

4. Yeme bozuklugum oldu veya su anda var. Evet Hayir

5. Oral sekse kafayi taktim. Evet Hayir

6. Ne hissettigimi nadiren bilirim. Evet Hayir
7.Sinirlendigimde utanirim. Evet Hayir _____

8. Nadiren sinirlenirim ama sinirlendigimde 6fkelenirim. Evet Hayir ____

9. Baskalarinin é6fkesinden korkarim ve onu kontrol etmek i¢in her seyi
yaparim. Evet Hayir

10. Agladigimda utanirim. Evet Hayir



11. Korktugumda utanirim. Evet Hayir _____

12. Hos olmayan duygulari neredeyse hi¢ ifade etmem. Evet Hayir _____

13. Anal sekse takintiliyim. Evet Hayir

14. Sado/mazosist sekse takintiliyim. Evet Hayir

15. Bedensel islevlerimden utaniyorum. Evet Hayir _____

16. Uyku bozukluklarim var. Evet Hayir _____

17. Pornografiye asiri derecede zaman harciyorum. Evet Hayir __

18. Baskalarini ihlal edecek sekilde kendimi cinsel olarak sergiledim.
Evet Hayir

19. Cocuklara cinsel ilgi duyuyorum ve bunu disa vurabilecegimden
endiseleniyorum. Evet Hayir

20. Yemek ve/veya seksin en buyuk ihtiyacim olduguna inaniyorum. Evet Hayir

C. SOSYAL

1. Temelde kendim dahil herkese givenmem. Evet Hayir
2. Bir bagimhyla evliydim ya da simdi evliyim. Evet Hayir
3. Iliskimde takintili ve kontrol sahibiyim. Evet Hayir

4. Ben bir bagimhyim. Evet Hayir

5. Insanlardan, ézellikle de otorite figiirlerinden soyutlanirim ve korkarim.
Evet Hayir

6. Yalniz olmaktan nefret ediyorum ve bundan kacinmak icin neredeyse her seyi yapacagim.

Evet Hayir

7. Kendimi baskalarinin benden bekledigini dusindigum seyi yaparken buluyorum. Evet Hayir

8. Ne pahasina olursa olsun ¢atismadan kaginirim. Evet Hayir

9. Nadiren baskalarinin énerilerine hayir derim ve bir baskasinin énerisinin
neredeyse uyulmasi gereken bir emir oldugunu hissederim. Evet Hayir

10. Asiri gelismis bir sorumluluk duygum var. Kendimle
ugrasmaktansa baskasiyla ilgilenmek benim icin daha kolay. Evet
Hayir

11. Siklikla sdylememAayirdogrudan ve sonra ne yapmayi reddetmek



digerleri cesitli manipulatif, dolayli ve pasif yollarla sorar. Evet
Hayir

12. Baskalariyla olan catismalari nasil ¢ézecegimi bilmiyorum. Ya
rakibimi alt ederim ya da onlardan tamamen geri cekilirim. Evet
Hayir

13. Anlamadigim ifadelerin agiklanmasini nadiren isterim. Evet
Hayir

14. Siklikla bir baskasinin ifadesinin ne anlama geldigini tahmin eder ve
tahminime go6re yanit veririm. Evet Hayir

15. Ebeveynlerimden birine veya her ikisine de kendimi hig yakin hissetmedim. Evet Hayir

16. Aski acimakla karistiririm ve aciyabilece@im insanlari sevme egilimindeyim.
Evet Hayir

17. Hata yaparlarsa kendimle ve baskalariyla alay ederim. Evet Hayir

18. Kolayca pes ederim ve gruba uyum saglarim. Evet Hayir
19. Son derece rekabetci ve zavalli bir kaybedenim. Evet Hayir

20. En derin korkum terk edilme korkusudur ve bir iligkiye
tutunmak icin her seyi yaparim. Evet Hayir

Bu sorulardan on veya daha fazlasina evet yaniti verdiyseniz, ciddi bir
calisma yapmaniz gerekir. Bu kitap senin igin.



BOLUM 2

NASIL SENIN
MUHTESEM IC
COCUK YARALANDI

Cayirlarin, korularin ve akarsularin Ddnya'nin ve
her ortak gérusun,
bana dyle geldi
GOk 1siginda giyinmis,
Bir riyanin gérkemi ve tazeligi. Simdi
eskisi gibi degil;—
Nereye donsem don,
Gece veya gunduz,
Gordugum seyleri artik géremiyorum.

-WiLimWoRrDpsorTH

Hemen hemen herkes bir bebegin varliginda parlar. En eksi kedi bile bir
cocugun kikirdamasiyla hareket edebilir.

Dogal olarak merakla dolu olan ¢ocuklar spontanedir ve simdide
yasarlar. Bir anlamda su anda strgundeler. kelimeyi kullanmak
olagandistd, sana harika ¢cocugun bir profilini verecegim. Her harf,
dogal 6zelliklerden birini temsil eder.

Wonder
Oiyimserlik
Naiveté
Dbagimiilik
Ehareketler
Resneklik
Foyun
sennitelik



Lasir

MERAK ETMEK

Dogal cocuk icin her sey ilging ve heyecan vericidir. TUm duyulariyla merak
duyar. Bu, her cocugun dogustan gelen bilme, deneme ve kesfetme,
bakma ve dokunma ihtiyacinin bir tezahartudur. Merak, bebedgi ellerini,
burnunu, dudaklarini, cinsel organlarini, parmaklarini ve ayak
parmaklarini kesfetmeye géturur; sonunda kendini kesfetmesine yol acar.

Deney ve kesif de cocugun basini belaya sokabilir. Ebeveynler,
cocukluklarinda dogal merak duygularini bastirmak zorunda kalirlarsa,
cocuklarini da ayni sekilde engellerler. Bu, cocugun kapanmasina ve kesif
ve risk almaktan korkmasina neden olur. Onun i¢in hayat, yasanacak bir
maceradan ziyade ¢bzulmesi gereken bir problem haline gelir ve sikici
hale gelir ve onu guvenli bir sekilde oynar.

Merak ve merak normal buyume ve adaptasyon icin cok 6nemlidir.
Cocugu dunya hakkinda temel bilgiler edinmeye ve hayatta kalmanin
temellerini 6grenmeye zorlarlar.

Merak ve merak ayni zamanda bizi surekli genisleyen ufuklara dogru
hareket ettiren yasam enerjisidir. Biz/Atiyacbu hayat kivilcimi—surekli
buyumemiz i¢in vazgecilmezdir ve sairin, sanat¢inin ve yaratici
dusunurun eseri icin esastir. Merakimiz ve merakimiz, “daha
fazlasinin” olacagi beklentisini tetikleyen bir tir ytce ilgi yaratir. Hem
Charles Darwin hem de Einstein, dunyanin gizeminin 6tesinde yatan
gizemler hakkinda ¢cocuksu bir merak ve merakla doluydu.

iyimserlik

Cocugun dogal yasam kivilcimi, onu bir ortamda kesfetmeye iter.jyimser
tavir. Bakicilari birazcik bile tahmin edilebilirse, cocuk ihtiyaclarinin
karsilanmasi icin disindakilere givenmeye baslar. Cocuklar dogal olarak
dunyanin arkadas canlisi olduguna inanirlar; umutlari var; her sey mumkudn
ve ileride yatiyor. Bu dogustan gelen iyimserlik ve gtven, dogal
donanimimizin temel bir parcasini olusturur ve “cocuksu inan¢” olarak
adlandirilan seyin temellerini olusturur.

Bu dogal iyimserlik ve guven durumundan dolayi ¢cocuklar bakicilari
tarafindan bu kadar yaralanabilir. Bir cocuk tamamen guvendiginde,



dir-dir hassasihlal ve kétiye kullanma. Insan yavrusu, diger hayvanlardan
farkl olarak, ona ne yapacagini sdyleyen bir “icgudusel bilgisayar
sistemine” sahip degildir. Cocuklarin 6grenmeye ihtiyaci vardir ve
6grenmeleri bakicilarina bagldir. Cocuklar, yetiskin bakicilariyla
etkilesimlerinin bir sonucu olarak i¢csel gucler gelistirirler. Doganin plani,
cocuklari her bir i¢csel gucun gelisimi icin yasa uygun hazir olmaya yatkin
hale getirir.

Bir cocuk istismar edildiginde ve utandiginda, ac¢ikligi ve guveni
sarsilir. Givenmesine ve iyimser bir sekilde ilerlemesine izin veren bag
kopmustur. Artik bakicisinin guvenligine guvenemez, daha uyanik ve
endiseli hale gelir. Yirtilma kronik olarak tekrarlanirsa, karamsar. Umut
duygusunu kaybeder ve ihtiyaclarini karsilamak icin manipule etmesi
gerektigine inanir. Enerjisini dunyayla dogrudan etkilesimde kullanmak
yerine, bakicilarini kendisi icin gercekten yapabileceklerini kendisi igin
yapmaya ikna etmek icin kullanir.

lyimserlik ve giiven samimiyetin ruhudur. Yakin olmak istiyorsak,
savunmasiz olma riskini almaliyiz. Ancak, hi¢cbir zaman kimseye kesinlikle
guvenmek i¢in yeterli veriyi toplayamadigimiz i¢in, bir noktada onlara
guvenme riskini almaliyiz. Hayatimizda da iyimserlige ihtiyacimiz var;
onunla birlikte tim gercekligi nihayetinde pozitif degere sahip olarak
géruyoruz. lyimserlik, iyi tarafindan bakmamizi saglar - delik yerine
corekleri gormek icin.

SAFLIK

Cocuklarin safligi onlarin ¢ekiciliginin ve cekiciliginin bir parcasidir ve
masumiyetlerinin 6zudur. Cocuklar simdide yasar ve zevke yoneliktir.
Christopher Morley'nin dedigi gibi, hayatin “queer muammalarini” kabul
ederler. Onlarin “garip Ilahiyatlari”, dogru ya da yanlis, iyi ya da kot
herhangi bir duygudan yoksun olmalarindan kaynaklanir.

Cocuklar yasam odaklidir. Ilk basta, hareketleri yénsiiz, ciinki her
seyle o kadar ilgileniyorlar ki, herhangi bir seyi secmek zor. Bu yon
eksikliginden dolay! her cocuk yasak yerlere girer, guvenli olmayan
seylere dokunur ve zararli seyleri tadar. Bu nedenle surekli dikkat ve
6zene ihtiya¢ duyarlar ve bakicilarin evi "¢ocuklardan uzak tutmasi”
gerekir. Bu, bakicilarin zamanini ve dikkatini gerektirir ve aralarindan
en sagliklilar bile zaman zaman ¢ileden ¢ikar. Tabii ki, cocuk sasirir ve



bakicisi tzuldugunde kafasi karisir; yaptigi sey ¢cok heyecanli ve lezzetli
gorunuyordu.

Bakicilarin sabirli ve anlayisli olmasi gerekir. Bu niteliklerden yoksun
olan ebeveyn, cocuktan cok fazla sey bekleyecektir. Asina oldugum
fiziksel istismar vakalarinin cogunda, istismar eden ebeveyn, cocugun
kasitl olarak kétu niyetli olduguna inaniyordu. Yasina gére mumkun
olandan ¢ok daha olgun olmasini bekliyorlardi.

Yasak bolgeye girme egilimi, genellikle cocukta dogal bir sapikligin
kaniti olarak gosterilir. Bu dogustan gelen sapikligin, Adem ve
Havva'nin isledigi ilk ginahin sonucu oldugui ileri surdlmustur. Orijinal
gunah doktrini, bir¢cok baskici ve zalim ¢ocuk yetistirme uygulamasinin
ana kaynagi olmustur. Bununla birlikte, cocuklarda dogustan gelen
herhangi bir ahlaksizigi destekleyecek hicbir klinik kanit yoktur.

Bunun tersi, ebeveynin cocugun naifligini ve masumiyetini asiri
korumasidir, bu da yetiskinlikte zahmetli naifligi besler.
Koordinasyondan bir yil uzakta olan ve kadinlarin cinsel organlarinda
ug acikhga sahip oldugu inancini dile getiren bir semineri hatirhyorum!
Ayrica buyurken cinsel bilgi verilmeyen ve adet gormeye baslayinca
panikleyen bircok kadin taniyorum.

Cocuklar ayrica sahte bir saflik ve masumiyetle manipule etmeyi
o6grenebilirler. Aptal oynamak bunun bir seklidir. "Aptal sarigin” eylemi,
yetiskinlikte klasik bir sahte masumiyet seklidir. Terk edilmekten korkan
cocuklarda histerik aglama veya yalvarma dilsizi oynamanin yollaridir. Bu
tur davranislar cocugun bdyumekten, sorumluluk almaktan ve risk
almaktan kag¢inmasini saglar.

Harika cocugunuzun safligi ve masumiyeti, iyilesme sureciniz i¢in
buyuk bir varlik olabilir. Saflik, uysalligin, yani 6gretilebilir olma
durumunun 6énemli bir bilesenidir. Yarali icinizdeki cocugu savunurken,
harika ¢ocuk ortaya ¢ikar. Siz ve harika cocugunuz, yeni ve guclendirici
deneyimler yaratmayi 6grenmek icin isbirligi yapabilirsiniz.

BAGIMLILIK

Cocuklar secimle degil, dogalari geregi bagimli ve muhtactir. Bir yetiskinin
aksine, cocuk ihtiyaclarini kendi kaynaklariyla karsilayamaz, bu nedenle bu
intiyaclarini karsilamak icin baskalarina bagimli olmalidir. Ne yazik ki, bu



baskalarina bagimlilik, cocugun en buyuk kirilganhgidir. Cocuk neye
ihtiyaci oldugunu veya ne hissettigini bile bilmiyor. lyi ya da kétd,
yasami, en basindan itibaren, birincil bakicilarinin, gelisiminin her
asamasinda ihtiyaglarini bilme ve karsilama becerisiyle sekillenir.

Bakicilarimizin yaralanmis bir i¢ cocugu varsa, onlarin muhtacgligi kendi
cocuklarinin ihtiyaclarini karsilamalarina engel olacaktir. Bunun yerine, ya
cocuklarinin muhtacgligina kizacaklar ya da ¢ocugunu kendilerinin bir uzantisi
haline getirerek kendi ihtiyaclarini karsilamaya calisacaklardir.

Harika cocuk bagimhidir ¢iinkd o biris/lemolgunlasma veya
“olgunlagma”. Gelisimin her agsamasi, yetiskinligin tam olgunlasmasina
dogru bir adimdir. Cocugun ihtiyaclari uygun zamanda ve uygun sirada
karsilanmazsa, bir sonraki asamanin gorevlerini yerine getirmek icin
gerekli kaynaklar olmadan ilerler. Baslangicta kucuk bir hata, daha
sonra genis kapsamli sonuclar dogurur.

Saghkh insan yasami, surekli buydme ile karakterize edilir.
Tanimladigim ¢ocuklugun tam da 6zellikleri - merak, bagimlilik, merak,
iyimserlik - insan yasaminin buyumesi ve ¢icek agmasi icin ¢cok
onemlidir.

Bir anlamda, tim yasamimiz boyunca bagimli kaliriz. Her zaman
sevgiye ve etkilesime ihtiyacimiz var. Kimse kimseye muhtac olmayacak
kadar kendi kendine yeterli degildir. Harika cocugumuzun bagimihihgi,
ekler olusturmamiza ve taahhutlerde bulunmamiza izin verir.
Yaslandikca bize ihtiya¢ duyulur. Saglikli bGydmenin bir noktasinda
Uretken oluruz ve yasamin kendisine 6zen gdsteririz. Bu bizim evrimsel
gbrevimiz, eger istersen. Bu gercekten bagimlilik ve bagimsizlik
arasindaki bir denge meselesi. I¢ cocuk, gelisimsel bagimlilik
intiyaclarinin ihmal edilmesi nedeniyle yaralandiginda, ya tecrit eder ve
geri ¢ekilir ya da yapisir ve aglar haline gelir.

DUYGULAR

Bebeklere 6zgu iki duygu vardir: gulmek ve aglamak. Antropolog
Ashley Montagu soyle yaziyor: “Gergek, hayali veya kendi yarattiklari
olsun, cocuklarin gulmesi ve mizahi gérmeleri dogaldir. Cizgi romandan
zevk aliyorlar.” Mizah, en eski ve en buyuk dogal kaynaklarimizdan
biridir. Filozoflar uzun zamandan beri "gulebilirlik armaganina” (gulme
yetenegi) yalnizca insanin sahip olduguna dikkat cekmislerdir.



Mizah duygusu vardirhayatta kalmadeger; Mizah duygusu oldugunda
hayat daha dayanilir. Bir danigman olarak, danisanlarimin iyilesmeye
basladigi ani her zaman isaretleyebilirim. Kendileri hakkinda bir mizah
duygusu ile geldi. Kendilerini cok ciddiye almayi biraktilar.

Montagu'ya gore, cocuklarin yaklasik 12 haftaliktan itibaren bir mizah
anlayisi vardir. Sevilen ve oksanmis bir bebegin yuzine ve gozlerine
bakin, bu dogal sevinci géreceksiniz. Birlikte oynasan ve oynayan bir
grup cocugu izleyin ve kahkahalarindaki saf zevki duyacaksiniz.

Bir cocugun mutlulugu ve heyecani ¢abucak kisitlanabilir. Anne
babamizin icindeki yarali ic cocuk kahkahasini bastirmissa, kendi
cocuklarinda da ezecektir. Bdyle bir ebeveyn, cocuklarina “O kadar
ylksek sesle giilme”, “Icerideki gurultiyi kes”, “Bu kadar gevezelik
etmeyi birak”, “Yeterince eglendik” gibi cimlelerle 6gut verir. GUlmeyi,
dans etmeyi veya sarki séylemeyi neden bu kadar zor buldugumu sik
sik merak etmisimdir. Bunlari icerken iyi yapabilirdim. Ama ayik,
kaslarim dondu.

Gulduklerinde ve neseli olduklarinda bastirilan ¢ocuklar, kasvetli ve
sabirli olmayi 6grenirler. Tipik olarak, cocuklarin heyecanina ve yuksek
kahkahalarina tahammul edemeyen gergin ebeveynler, 6gretmenler veya
vaizler olurlar.

Gulmenin diger yuzua aghyor. Sair Halil Cibran bize “Sevincin maskesiz
kederindir” demisti. "Kahkahalarinizin yukseldigi benlik kuyusu cogu
zaman gozyaslariyla doluydu."

Insanlar aglayan tek hayvandir. (Diger hayvanlar aglar ama gézyasi
dokmezler.) Ashley Montagu'ya gore aglamak, gulmek kadar sosyal ve
psikolojik olarak bize hizmet eder. Nasil kahkaha ve nese bizi baskalarina
cekiyorsa, aglamak da beslenmemizi ve sefkatimizi ortaya ¢ikarir. Bunun
insan yavrusu icin 6zel bir hayatta kalma degeri vardir. Neseli kahkahasi
ve hiriltili kahkahasi bizi daha da yakinlastirarak her bebegdin ihtiyag
duydugu simbiyotik bagi kurar. Gozyaslari, bizi ona yardim etmeye ve
teselli etmeye sevk eden sikinti sinyalleridir.

Baskalarinin tepkisini uyandiran duygusal ifadeler olarak, gulmek ve
aglamak muhtemelen zaman icinde insan topluluklarinin geligimi
Uzerinde giicli bir etkiye sahip olmustur. Ozellikle aglamak, sefkatli
yaratiklar olarak evrimimizde guclu bir rol oynamistir. "Aglama
6zgurlugu" diye yaziyor Montagu, "bireyin saghgina katkida bulunur ve
baskalarinin refahina olan ilgimizi derinlestirme egilimindedir."

Agladigi icin utanan ¢ocuklar,



onlarin gelisimi. Ailelerin cogunda, ¢ocugun aglamasi, ebeveynin yarali
i¢ cocugundaki ¢6zUlmemis Uzuntuye dokunur. Cogu yetiskin cocugun
aglamalari kesildi.

Ebeveynler, cocuklarini guclendirdiklerine inanarak, cocuklarinda
aglamayi sistematik olarak bastirmiglardir. Bu agik¢a yanlistir.
Cogumuzun gozyaslarini tam olarak ifade etmesine izin verilseydi, bu
kitap gereksiz olurdu. “Orijinal acl” ¢calismasi dedigim sey, dncelikle
yaral i¢ cocugunuzu geri kazanmanin anahtari olan yas calismasidir.

DAYANIKLILIK

Esneklik, cevrenin neden oldugu sikintilardan geri ddnme yetenedgidir.
Cocuklar dogal olarak esnektir; ve ne kadar genc olurlarsa, o kadar
esnek olurlar. Sadece yemek yemeyi veya yurimeyi 6grenen bir cocugu
izleyin ve esneklikleri aciktir. 20 aylik bir cocugun kanepede kalkmaya
calismasini izledim. Neredeyse yaptigi her seferinde, geri dustu. Birkag
kez bir an icin agladi, sonra elindeki géreve geri dondu - kanepede
kalkmak. En az bes denemeden sonra basardi. Birka¢ dakika orada
oturup basarisinin tadini ¢ikardi. Buyuk kopegim odaya girdiginde, onu
dikkatle izledi ve bu garip yaratigi arastirmak icin kanepeden asagi indi.
Yaklastiginda, sakaci bir sekilde onu diurttd. Bu onu Uzdd, bu yltzden
burnuna vurdu! Burada kendisinden U¢ kat daha buyuk bir hayvan vardi
ve onun burnuna vurdu! Nereden baksan cesaret bu. Aslinda batun
cocuklar cesurdur. Biz yetiskinler onlara kiyasla devleriz. Onlarin
inatcihgini ahlaksizlik ya da yaramazlik olarak gérmek yerine cesur
olarak gormeliyiz. Cocuklar dayanikli ve cesurdur. KelimecesuriLatince
kelimeden gelir, kor (kalp). Cocuklarin kalbi vardir. Cesur maceracilardir.
Buyuk Adlerian psikolog Rudolf Dreikurs, tim yaramazlik yapan
cocuklarincesareti kirilmis. Cesaretlerini kaybettiklerinden, ihtiyaclarini
karsilamak icin manipule etmeleri gerektigine inanirlar.

Dayaniklilik ile yakindan ilgili olan davranissal esneklik, bir cocugun
maruz kaldigi herhangi bir sosyallesme modeline yanit olarak
davranislari 6grenmesine olanak tanir. Bu esneklik, cogu hayvanin
aksine insanlara 6zgu bir 6zelliktir ve guclu bir zihinsel saglik isaretidir.

Ayni esneklik ve esneklik, ayni zamanda,



sagliksiz sekillerde uyum saglar. Yarali i¢ cocuga yukledigim tim
davranislar uyarlanmis davranislardir. icimizdeki cocugun esnekligi ve
esnekligi onun hastaliklardan, rahatsizliklardan ve duygusal terk
edilmislikten kurtulmasini sagladi. Ama ne yazik ki dinamik ve direncli
enerjimizi buyime ve kendini gerceklestirme yerine hayatta kalmak icin
kullanmak zorunda kaldik.

Esneklik, otantik benligimizin temel bir 6zelligi oldugundan, yarali i¢
cocugumuzu geri kazanip savunurken onu tekrar memnuniyetle
karsilayabiliriz. Bu zaman alacak c¢tinka yarali cocuk bizim yetiskin
korumamiza guvenmeyi 6grenmelidir. Korundugunu ve guvende oldugunu
hissettikce, doga harikasi ve dayanikhligi ortaya ¢ikmaya baslayacak ve
ardindan tam c¢icek acacaktir.

UCRETSiZ OYNA

Cocuklarin dogal bir 6zgurluk duygusu vardir ve kendilerini givende
hissettiklerinde buyuk bir spontane hareket ederler. Bu nitelikler -6zgurltk ve
kendiligindenlik- oyunun yapisini olusturur. Plato, ger¢cek oyun modelini
cocuklarin ihtiya¢c duydugunda goérdu.sicramakyercekimi sinirlarini test etmeyi
icerir. Serbest oyun, bir cocugun sadece aliskanhgin tekrarini asmasinin yoludur.
Yaslandikca, genellikle bu oyun kalitesini gézden kaciririz ve onu anlamsiz olarak
degerlendirmeye baslariz: cok kucukler icin sorun degil ama yetiskinler icin
degil. Aslinda, bircok yetiskin oyunu aylaklk, aylakligi meshur “seytanin atélyesi”
olarak gorur.

Ne yazik ki, Amerika Birlesik Devletleri'ndeki bizler, 6zgur ve
kendiliginden oynamayi agresif bir kazanma durtustne dénusturduk.
Otantik serbest oyun, saf bir zevk ve zevk etkinligidir. Gelisimin sonraki
asamalarinda, belirli bir oyunun gerektirdigi beceri ve sportmenlikten
kaynaklanan zevk icin yapilabilir.

Serbest oyun, temel dogamizin bir parcasidir. Buttn hayvanlar oynar ama
cocuklarin oyun alani ¢ok daha genistir. Ashley Montagu séyle yaziyor:
“Cocuk oyunu, baska herhangi bir yaratigin yeteneklerinin ¢ok étesinde bir
hayal gucu sicramasidir.” Hayal gicinun ¢ocuklarin oyun oynamasinda
énemli bir rold vardir. Cocuklugumda hayal gucumle yarattiklarimi
hatirhyorum: Cogu zaman bunlar yetiskin yasami icin hazirliklardi - “yetiskin”
oynadik ve Anne ve Baba gibi olmanin nasil olacagini hayal ettik.

Cocuklar icin serbest oyun ciddi bir istir; sonraki yasam icin temelin
bir parcasidir. Belki cocukken oyunun guvenligi ve rahathgi bize
verilseydi, oyun oynamak zorunda kalmazdik.



yetiskinler olarak yaratici olmayan oyun. Bu tur oyunlar, gercekten de karsilanmamis
cocukluk ihtiyaclarinin yerine gecer ve “yetiskin oyuncaklarinin” birikimi anlamina gelir.
Belki tampon etiketini gordUnUizoLpuGUNDE EN COK OYUNCAGA SAHIP OLAN Kisi

— kazanaNLAR. Cocuk oyununun bdyle bir donisimu gérmemizi engeller.

6zgur ve kendiliginden bir macera olarak hayat.

Cocuklugu 6zgur ve yaratici bir oyun zamani olarak goérursek, insan
olmanin oyun oynamak oldugunu anlayabiliriz. En buyuk insan
basarilarimiz, en buyuk icatlarimizi, kesiflerimizi ve teorilerimizi
aciklayan “hayal gucu sicramalaridir”. Nietzsche'nin bir keresinde
belirttigi gibi, olgunlasmak icin cocukken oyunda sahip oldugumuz
ciddiyet duygusunu yeniden kazanmaliyiz.

BENZERSIZLIK

Bir cocuk olgunlasmamis olmasina ragmen, hala organizmaya ait bir
batinluk, BEN'IMIik duygusuna sahiptir. Baska bir deyisle, kendi icinde
baglantili ve birlesik hisseder. Birlesik butunlik ve butunluk duygusu
mukemmelligin gercek anlamidir ve bu anlamda her ¢ocuk
mukemmeldir.

Birlesik butunluk ayni zamanda her cocugu cocuk yapan seydir.ozel, benzersiz
, Ve olagandustd. baska kimse degilkesinlikleOnun gibi. Bu 6zellik her cocugu
gercekten degerli kilyor. Degerli, “nadir ve degerli” anlamina gelir. Degerli taslar
ve altin deg@erlidir, ancak her cocuk bundan cok daha degerlidir. Cocuk dogumda
bununla ilgili bagirsak dizeyinde bir duyuya sahiptir. Freud, “Majesteleri
Bebek"ten sz etti.

Cocugun kendi degeri ve haysiyetine iliskin dogal duygusu, besleyici
bir bakicildan aninda yansitilmayi ve yankilanmayi gerektirdiginden ¢ok
tehlikelidir. Bakici cocugu oldugu gibi dogru ve sevgiyle yansitmazsa,
Ozel ve benzersiz olma duygusunu kaybeder.

Cocuklar da dogal olarak ruhsaldir. Bana kalirsa, buttnluk ve maneviyat
es anlamhdir. Cocuklar saf mistiklerdir. Christopher Morley'in siiri, onlarin
“garip Ilahi Vasfi'nin nasil “hala muhafaza edildigine” isaret ediyor. Ama
bu saf ve elestirel olmayan bir maneviyattir. Daha sonra, olgun, yansitici
maneviyatin ¢ekirdedi olacaktir.

Maneviyat, icimizde en derin ve en 6zgun olani, yani gercek
benligimizi icerir. Manevi oldugumuzda, benzersizligimiz ve
6zelligimizle temas halindeyiz. O bizim temel varligimiz veya
BEN'IM'imdir. Maneviyat ayni zamanda kendimizden daha biiy(k bir
seye baglanma ve temellenme duygusunu da icerir. Cocuklar dogaldir
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inananlar, kendilerinden daha buyuk bir seyin oldugunu bilirler.

Benim inancim, BEN'IMIigimizin temel tanrisalligimizi
olusturdugudur. Bir kisi bu BEN'im duygusuna sahip oldugunda,
kendisi ile birdir ve kendini kabul eder. Cocuklarda bu dogaldir.
Herhangi bir saglikli cocuga bakin ve onun aslinda "Ben kimim"
dedigini goreceksiniz. Ilginctir ki, yanan calinin teofanisinde Tanri,
Musa'ya adininben buyum(Cikis 3:14). Insan maneviyatinin en derin
duygusu, degerli, degerli ve 6zel olma niteliklerini iceren bu BEN'imdir.
Yeni Ahit, Isa'nin “bekar”a uzanmasiyla doludur: koyunu kaybeden,
musrif ogul, son saatte bile tam Ucrete layik olan kisi. “Bekar”, kendisi
olandir; o daha énce hi¢ olmadi ve bir daha asla olmayacak.

Bizi birbirimize bagimli, utan¢ temelli yetiskin cocuklar olmaya
hazirlayan her seyden cok ruhsal yaramizdir. Her erkegin ve her kadinin
dususunun hikayesi, harika, degerli, 6zel, kiymetli bir cocugun “ben
kimim"” duygusunu nasil kaybettigidir.

ASK

Cocuklar dogal olarak sevgiye ve sefkate yatkindir. Yine de,cocuk
sevebilmek igcin énce sevilmelidir. Sevildikce sevmeyi 6grenir. Montagu
sdyle yaziyor: “Butin tamamen insani ihtiyaclar arasinda sevme ihtiyaci...
en temel olanidir.... Insancillastirma ihtiyacidir; digerlerinin étesinde bizi
insan yapar.”

Hicbir bebek olgun, 6zgecil bir anlamda sevme yetenegine sahip
degildir. Aksine, kendi yasina 6zgu bir sekilde seviyor. Bir cocugun
saglkh buyumesi, birinin onu kosulsuz sevmesine ve kabul etmesine
baghdir. Bu ihtiyag karsilandiginda, cocugun baskalarini sevebilmesi
icin sevgi enerjisi aciga cikar.

Bir cocuk kendi benligi icin sevilmediginde, BEN'IM olma duygusu
kopar. Cok bagimh oldugu icin benmerkezciligi devreye girer ve gercek
benligi asla ortaya ¢ikmaz. Yaral i¢ cocuga yukledigim ¢ocuksu
kirlilikler, bu benmerkezci uyumun sonuclaridir. Kosulsuz sevilmemek,
cocugun tum yoksunluklarin en derinini yasamasina neden olur.
Baskalarinin dinyasinin yalnizca zayif yankilari, yoksun ve yarali bir ig
cocug@a sahip olan yetiskine gercekten ulasir. Ask ihtiyaci onu asla terk
etmez. Aclik devam ediyor ve yarali i¢ cocuk bu boslugu benim yaptigim
yontemlerle doldurmaya calisiyor.
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tarif edilmistir.

Yarali icinizdeki cocugu geri alirken ve savunurken,senona can attigi
olumlu, kosulsuz kabulu verin. Bu onu, baskalarini olduklari gibi
tanimak ve sevmek icin serbest birakacaktir.

RUHSAL YARA

Harika cocugun yaralandigi tim yollarin BEN'IM'ligin kaybi olarak
Ozetlenebilecedine inaniyorum. Her cocugun umutsuzca (a) ana-
babasinin saglikli oldugunu ve ona bakabilecek durumda oldugunu ve
(b) kendisininmeseleleranne babasina.

Onem verme, cocugun uzmanhiginin ebeveynlerinin veya diger énemli
bakicilarin géziinde yansitilmasi anlamina gelir. Onemililik, onunla
gecirdikleri zaman miktariyla da gosterilir. Cocuklar, insanlarin sevdikleri
seye zaman ayirdigini sezgisel olarak bilirler. Ebeveynler ¢cocuklarina vakit
ayliramayarak onlari utandirirlar.

Islevsel olmayan bir aileden gelen herhangi bir cocuk, bu manevi
yarayi - bu BEN'IMIik kaybini - bir dereceye kadar alacaktir. Alkolik bir
anne ve es-bagiml bir baba, ¢ocuklari icin orada olamaz. Alkolik igki
icerken emilir ve bagimli bagimli alkolikle birlikte emilir. Duygusal
olarak ¢ocuklariicin hazir olamazlar. Ayni sey, ebeveyn koalisyonu, is
veya dini faaliyetlere bagimlilik dahil olmak tzere herhangi bir kronik
sikintr altinda oldugunda da gecerlidir; yeme bozukluklari; kontrol veya
mukemmeliyetcilik bagimhligi; veya zihinsel veya fiziksel hastalik.
Bozukluk ne olursa olsun, ebeveynler kendi duygusal sorunlarina
daldiklarinda, ¢ocuklari icin orada olamazlar. Psikiyatrist Karen Horney
soyle yazdi:

Ancak cesitli olumsuz etkiler yoluyla bir cocugun bireysel ihtiyag ve
olanaklarina gore buyumesine izin verilmeyebilir....
Ozetlendiginde, bunlarin hepsi, cevredeki insanlarin oldugu
gercegine indirgenebilir.cocugu sevemeyecek kadar kendi
nevrozlarina kapiimis, hatta onu oldugu gibi belirli bir birey olarak
tasavvur edin. (Italikler eklendi.)

Bir cocugun insan olarak sevilme ve sevgisinin kabul gérme arzusunun

hidsrana ugramasi, bir cocugun yasayabilecegi en buyuk travmadir.
Islevsel olmayan bir ailedeki hicbir ebeveyn, cocuguna ihtiyaci olani

veremez, cunku kendileri de cok muhtactir. Aslinda, cogu cocuk



Islevsiz ailelerden en cok zarar gérenler, en muhtac olduklari zamanlarda.
Alkolik bir babasi olan Joshua'ylr disunidyorum. 7 yasina geldiginde Joshua,
babasinin orada olup olmayacagini asla bilemezdi. 11 yasina geldiginde
babasi onu duygusal ve finansal olarak terk etmisti. Bir oglanin bir babaya
ihtiyaci vardir; kendini bir erkek olarak sevmek icin, bir erkegin sevgisine
intiyaci var. Bir erkekle bag kurmasi gerekiyor. Ama Josh hicbir zaman bu
baba bagina sahip olmadi. Cogu zaman korkmus ve korumasi olmayan bir
cocugun derin guvensizligini hissetmistir. Baba korumayi temsil eder. Buna
ek olarak, annesi farkinda olmadan erkeklerden nefret ediyordu. Yemek
masasinda u¢ kez Joshua'nin penisinin buyukltguyle dalga gecerek onu
kUcuk dusurdu. Gérunuse gore bunun bir saka oldugunu dusiundi ve bu
kadar hassas oldugu i¢in onu utandirdi. Bu onun en savunmasiz erkeksi
bolgesiydi. Aslinda oldugu kadar ¢ilginca, penis boyutudir-dirkiltGrimuzde
erkekligin simgesidir. Burada, sahip oldugu tek 6nemli ebeveyni tarafindan
ihanete ugrayan, erkekligini teyit ettirmeye umutsuzca ihtiyac duyan bir
cocuk vardi. Tedavi edilmeyen bir ensest kurbani olan annesi, ogluna
erkeklere karsi derin nefretini ve 6fkesini yansitti.

CINSEL, FiZIKSEL, DUYGUSAL ISTISMAR

Cinsel istismar
Cinsel istismarda bir cocukKullaniimisyetiskinler tarafindan cinsel zevkleri
icin. Bu, cocuga 6nemli olmasinin tek yolunun yetiskinle cinsel iligkiye
girmek oldugunu 6gretir. Boyle bir ihlalin sonucu, ¢ocugun, herhangi
birinin onu gercekten 6nemsemesi icin harika bir cinsel partner olmasi
veya cinsel acidan cekici olmasi gerektigine inanarak buyumesidir. Cinsel
istismarin pek ¢ok bicimi vardir. Fiziksel olmayan formlar en yanlis
anlasilanlardir ve en ¢ilginca olanlar olabilir.

Fiziksel olmayan veya duygusal cinsel istismari acik¢a anlamak icin,
bir ailenin kendi yasalariyla ydnetilen bir sosyal sistem oldugunu
anlamamiz gerekir. Aile sistemlerinin en dnemli yasalari sunlardir: (1)
TUum sistem, herkesi dyle bir sekilde yansitir ki, aile, parcalarinin toplami
ile degil, sadece Uyelerinin karsilikli iligkileri ile tanimlanabilir. (2) TGum
sistem bir denge ilkesine gore calisir, bdylece bir Uye dengeden c¢ikarsa,
baska bir Uye dengesizligi telafi eder. Ornegin, sarhos, sorumsuz bir
baba, agzi bozuk, asiri sorumlu bir anne tarafindan dengelenebilir;
Ofkeli, isterik bir es, sogukkanli, yumusak basli bir kadinla
dengelenebilir.



terbiyeli, tath dilli koca. (3) Tum sistem kurallara tabidir. Saglikl
sistemlerde kurallar tartisilabilir ve acgiktir; sagliksiz sistemlerde kurallar
kati ve esnek degildir. (4) Sistemin Gyeleri, ihtiyaclarini dengede tutmak
icin rol oynarlar. Saglkh aile sistemlerinde roller esnektir ve paylasilir;
sagliksiz sistemlerde roller kati ve donuktur.

Aile sisteminin de basta evlilik olmak Uzere bilesenleri vardir. Evlilikte
bir yakinhk bozuklugu oldugunda, aile sisteminin denge ve
tamamlayicilik ilkesi devreye girer. Ailenin dengeli olabilmesi icin
saglikli bir evlilige ihtiyaci vardir. Bu denge olmadiginda, sistemin
dinamik enerjisi cocuklari onu yaratmaya itecektir. Baba, annesinden
memnun degilse, duygusal ihtiyaclarini karsilamak i¢in kizina dénebilir.
Bir kiz, babasinin Oyuncak Bebegi veya Kuc¢uk Prensesi olabilir. Bir
erkek ¢ocuk, babasinin yerine annesinin Kucuk Adami veya 6nemli
adami olabilir. Bircok varyasyon vardir ve bunlar cinsiyetle sinirli
degildir. Babanin yerine bir kiz annesinin bakicisi olabilir; bir erkek,
babamin duygusal karisi olabilir. Her durumda, dikey veya nesiller arasi
bir bag kurulur. Cocuklar ebeveynlerinin evliligine bakmak icin oradalar
ve ebeveynlerinin yalnizhgiyla ilgilenmeye aliskinlar. Genellikle bir
ebeveyn cinsel olarak kapatilir, ancak cinsel ihtiyaclari hala mevcuttur.
Cocuk, bu ebeveynin igreng 6pucuklerinden veya dokunuslarindan
rahatsiz olabilir. Temel kural, bir cocuk bir ebeveyn icin ebeveynin
esinden daha 6nemli oldugunda, duygusal cinsel istismar potansiyeli
vardir.. Bu, ebeveynin cocugu kendi ihtiyaclari icin kullanmasi nedeniyle
istismar teskil eder. Béyle bir davranis doganin duzenini tersine cevirir.
Ebeveynlerin cocuklarina zaman, dikkat ve yén vermeleri gerekir;
kullanmakkendi ihtiyaclarini karsilamak icin. Kullanim istismardir.

Cinsel ihlal, diger herhangi bir ihlal tirinden daha yogun bir sekilde
manevi yaralar acar. Son zamanlarda cinsel ihlali yeni yollarla anlamaya
basladik. Fiziksel penetrasyonla ilgili korku hikayeleri buzdaginin
sadece gorunen kismidir. Artik teshircilik ve rontgenciligin aile icindeki
etkisi hakkinda ¢ok sey biliyoruz. Bu tur bir istismardaki kilit faktor,
ebeveynlerin i¢sel durumu gibi gérinuyor - yani, ister kendi
ciplakliklarindan ister ¢cocuklarinin bedenlerine bakarak tahrik oluyorlar.

Ailelerde pek ¢ok cinsel ihlal sinir ihlalinden kaynaklanmaktadir.
Cocugun Ozel ve guvende olabilecedi hicbir yeri olmayabilir. Belki de o
tuvaleti kullanirken ailesi banyoya dalmistir. Her konuda onu sonsuza
kadar sorgulayabilirler.



seks hayatinin detayi. Kliguk ¢ocuklar egilmeye ve gereksiz lavmanlara
maruz kalmaya zorlanabilir.

Cinsel ihlal ayni zamanda ebeveynlerin ¢cocuklariyla uygun cinsel
sinirlara sahip olmamasindan da kaynaklanmaktadir. Bu genellikle
uygunsuz aciklamalar ve tartismalarla karakterize edilir. MUvekkilim
Shirley genellikle babasinin yaninda rahatsiz oluyordu. Sik sik onun
kalcalarini oksadi ve "seksi kicindan" ve "onun bir kismini" elde etmek icin
dogru yasta olmayi ne kadar dilediginden bahsetti. Shirley bu sozlere
Uzuldu. Daha sonra kalgalari tarafindan tahrik edilen yasli erkekleri aradi.

Lolita'nin annesi onunla seks hayatini paylasti, ona babasinin ne
kadar berbat bir sevgili oldugunu ve ne kadar kug¢uk bir penisi
oldugunu anlatti. Onu bir "kiz 8grenci yurdu ablasi" yaparak kizinin
sinirlarini ciddi sekilde ihlal etti. Lolita annesiyle o kadar i¢ iceydi ki
kendine ait bir cinsel kimligi yoktu. Evli erkeklerle ¢cok sayida iliskisi
oldu, ama sonunda her zaman cinselligi reddedecek ve onlari
reddedecekti. Orgazm olmak icin annesi oldugunu hayal etmesi
gerektigini bildirdi!

Cinsel istismarin baska bir turt de ebeveynin cinsellikle ilgili egitim
almamasindan kaynaklanmaktadir. June'un ailesi onahayircinselligi
hakkinda bilgi. Adet gérmeye basladiginda, ciddi sekilde hasta
oldugundan c¢ok korktu.

Cinsel siddet, buyuk kardeslerden de gelebilir. Buradaki temel kural,
yaklasik iki yilhk yas farkidir. Ayni yastaki cocuklar genellikle normal
gelisimin bir parcasi olan cinsel kesifle mesgul olurlar. Bununla birlikte,
bir cocuk ayni yastaki bir cocuga, yasinin anlama duzeyine uygun
olmayan bir davranista bulunursa, genellikle saldirgan ¢cocugun ihlal
edildiginin ve diger ¢cocuga cinsel tacizde bulundugunun bir belirtisi
olarak kabul edilir.

6% yasinda, ayni yastaki en iyi arkadasi tarafindan birkag kez
"rahatsiz edilen" Sammy'nin durumunu dusunun. En iyi arkadasinin bir
amca tarafindan anal tacize ugradigi ortaya cikti. Arkadas daha sonra
Sammy'yi taciz etti.

Cocuklar ebeveynlerine inanirlar ve bu inanci sirdirmek icin fantezi
baglari yaratirlar. Alkolik babamin beni gercekten sevdigini savunarak
acl sona kadar kendimi inkar ettim ve kandirdim. Benim hakkimda
gercekten ¢ok dusindugu bir fantezi yarattim; ama o kadar hastaydi ki,
beni sevecek zamani yoktu. Kimse kullanilmayi sevmez. Yetigkinler
olarak, kullanildigimizi bildigimizde 6fkeleniriz. Cocuklar kullanildiklarini
bilemezler. Ama icindeki cocuk bu yarayi tasir. Cinsel istismara
ugradigimizda, oldugumuz gibi sevilesi olmadigimizi hissederiz.



ve 6nemli oldugumuzu hissetmek icin antiseksuel veya superseksuel
oluyoruz.

Fiziksel istismar
Fiziksel istismar ayni zamanda ruhsal yarayi da acar. Dovulen bir cocuk,
boynundan sarsilan bir cocuk, kendi iskence silahlarini almasi sGylenen
bir cocuga onun 6zel, harika ve essiz olduguna inanamiyor. Bakicisi
tarafindan fiziksel olarak incitildiginde nasil olabilir? Fiziksel ceza,
ebeveynle kisilerarasi bagi koparir. En iyi arkadasin gelip sana tokat
atsa nasil hissedecegini hayal et.

Kag siddet uygulayan aile oldugu hakkinda higbir fikrimiz yok. Bu
istatistikler hastanelerin acil servislerinde, ailelerin utancinda ve hepsinden
Ote, bahsederseniz daha fazla incinme korkusuyla gizleniyor.

Kadinlarin ve ¢ocuklarin fiziksel olarak dévulmesi eski ve yaygin bir
gelenektir. Hala bedensel cezaya inaniyoruz. U¢ yil 6nce degistirilmis
haliyle hald g6z yumuyordum. Oradahayirsaplak atmanin ve bedensel
cezanin kalici yan etkileri olmadigina dair gercek kanit. Bir cocuk saplak
atilirken, tokatlanirken ya da tehdit edilirken d6nemli olduguna ancak
sapkin bir anlamda inanabilir. Ayrica siddete tanik olan ¢ocuklar siddet
magduru olmaktadir. Arkadasim Marshall't disundugumde hala
viicudumda fiziksel bir tepki hissediyorum. ilkokulumda bir rahibenin
yuzune en az bir duzine kez vurdugunu gérdum; belli ki kontrolint
kaybetmisti. Marshall sert bir cocuktu ve kesinlikle rehberlige inhtiyaci
vardi. Babasi onu doven siddetli bir alkolikti. Ama orada oturdugumu, o
rahibenin her darbesiyle yizimu burusturdugumu, bir dereceye kadar
bunun benim de basima gelebilecegini ¢ok iyi hatirliyorum. Bedensel
cezaya izin veren herhangi bir okul, bir 6gretmenin bu taciz edici
sekilde kontrolinu kaybetme riskini tasir.

Otuz yil sonra Marshall'in beni bir VA hastanesinin kilitli kogusundan
aradigi ve alkolizm konusunda ona yardim etmem i¢in yalvardigi geceyi
asla unutmayacagim. Bu dunyaya 6zel bir duyguyla, essiz ve yeri
doldurulamaz bir duyguyla gelen guzel cocuk neredeydi?

Duygusal istismar
Duygusal istismar ayni zamanda manevi yarayi da acar. Ciglik atmak ve ¢cocuklara
bagirmak onlarin deger duygularini zedeler. Kendilerini arayan ebeveynler



cocuklar “aptal”, “aptal”, “cilgin”, “pislik” vb. her kelimeyle onlari yaralar.
Duygusal istismar ayni zamanda katilik, mikemmeliyetcilik ve kontrol
seklinde de gelir. Mukemmeliyetcilik, derin bir toksik utan¢ duygusu
yaratir. Ne yaparsan yap, asla 6lcemezsin. Tum utang temelli aileler,
kurallari manipule etmek icin mukemmeliyetciligi, kontrolu ve suclamayi
kullanir. Séyledigin, yaptigin, hissettigin veya dusunduagun hicbir sey
yolunda degil. Hissettiklerini hissetmemelisin, fikirlerin ¢ilgin, arzularin
aptal. Surekli olarak kusurlu ve kusurlu bulunursunuz.

OKULDA ISTISMAR
Okula girdiginizde toksik asagilama devam eder. Hemen yargilanir ve
derecelendirilirsiniz. lyi olmak icin yarisiyorsun. Cocuklar karatahtanin
basinda herkesin dnunde utanarak duruyorlar. Derecelendirmenin kendisi
utancg verici olabilir. Gegenlerde bir arkadasimin yaptigi bir ¢izimden F alan
kucuk oglunu teselli ettim.okulda ilk gan.

Okullar ayrica akran gruplarinin utanmasina da izin verir. Cocuklar diger
cocuklarla alay etmede acimasizdirlar. Aglamak 6zellikle utang vericidir. Akran
grubu utanmasi nedeniyle, okul bircok ¢cocuk icin gercek bir ikili baglanti olabilir.
Ebeveynleri ve 6gretmenleri tarafindan ¢ok calismaya ve akademik olarak
basarili olmaya tesvik edilirler, ancak basarili olduklarinda diger ¢ocuklar
tarafindan onlarla alay edilir.

Okulda etnik kdken ve sosyoekonomik durum gibi seylerin farkinda
olmaya basladik. Yahudi arkadaslarim bana Yahudi olduklari i¢in
yasadiklari aciyla ilgili korku hikayeleri anlattilar. Okul ayni zamanda
bircok siyah ¢ocuga “dogru konugmadiklarinin” séylendigi yerdir.
Teksas'ta okula gittigimde, Meksikal cocuklar okulda “anadillerini”
konustuklariicin hala cezalandirihyorlardi.

Arabamiz olmadigi icin hissettigim kisisel utanci hatirliyorum ve okula
yuruyerek gitmek ve daha sonra otobuse binmek zorunda kaldim. Bu,
cocuklarin cogunun buyuk bir servetten geldigi bir okula gitmem gercegiyle
daha da agirlasti. Okul cagindaki cocuklar sosyal statl hakkinda ¢ok cabuk
oégrenirler.

KILISEDE ISTISMAR
Bir cocuk ayrica Pazar okulunda veya kilisede bir ates ve kukurt vaazini
isiterek utandirilabilir. Gecenlerde televizyonda bir vaizin "Tanri'nin
gozunde kabul edilebilir olacak kadar iyi olamazsin" dedigini duydum.
Yaratan Allah'a ne buyuk bir hakaret. Ama bir cocuk nasil



Bu adamin kendi utancini zehirli nutuklariyla érttugunu biliyor
muydunuz? Ilkokulda Cenovali Azize Katerina'nin duasinin 6gretildigini
hatirliyorum. Hafizam bana hizmet ediyorsa, dua su sekildeydi: “Bu
Istirapla dolu bu hayattan ayrilmak icin cabalarken keskin ve derin
agliyorum. Olmedigim icin 6liyorum.” Giine baslamak icin mutlu bir
kiguk hummer! Bu, maneviyatin en yuksek seviyesinde anlamli olan bir
mistigin duasidir. Ancak besinci siniflar icin manevi bir yara acar.

KULTUREL UTANG

Kaltarimuzun bizi ruhsal olarak yaralayan kendi mikemmellik sistemi
vardir. Mikemmel 10'larimiz var. Buyuk penisli erkeklerimiz ve buyuk
gogusla ve siki kalcal kadinlarimiz var. Cinsel organlarin buayuk degilse,
asagi sayilirsin. Futbol antrenmanindan sonra soyunma odasinda dus
almanin ne kadar aci verici oldugunu hatirliyorum. Bayuk ¢ocuklar
kUcukleri kizdirir ve onlarla dalga gecerdi. Beni se¢cmeye karar
vermemeleri icin dua ettim. Gergin bir sekilde guldim ve baska birine
basladiklarinda onlara katildim.

Sisman ve cirkin ¢cocuklari da hatirliyorum; sadece okula gelirken
gunluk bir kabus yasadilar. Atletik olmayan garip ¢ocuklar da
tenefflslerde ve oyunlar sirasinda utandilar.

Bu zamanlar dmur boyu iz birakir. Fakir bir cocuk olarak bayudugumde, bir tlke
kulibune ya da baska herhangi bir 6zel yere gittigimde hala utan¢ duyuyorum. Cogu zaman
finansal olarak ¢cevremdeki insanlardan daha iyi durumda oldugumu biliyorum ama yine de
kulttrel utancin zehirli sancisini hissediyorum.

Cocuklar, kendileri ve arkadaslari arasinda gercek ekonomik ve
sosyal farkhliklar oldugunu cok erken yasta fark ederler. Giyim
tarzlarinin ve zengin mahallelerin keskin bir sekilde farkina varirlar. Bu
alanlardaki akran grubu baskisi yillar gectikce daha da koétulesiyor. Her
zaman degerinizin bir 6l¢usu vardir - ve cogu zaman 6l¢cemezsiniz.
Mesaj sudur:Oldugun yol iyi degil. sen yol olmalisinBizolmani istemek.

ZEHIRLI UTANC

TUm bu tur suistimaller toksik bir utang yaratir - kusurlu olma, ki¢ulme ve
asla dlcilememe hissi. Zehirli utang, suc¢luluk duygusundan ¢ok daha kotu
hissettirir. Sucluluk duygusuyla yanls bir sey yaptiniz; ancak



bunu onarabilirsin—bunun hakkinda bir seyler yapabilirsin. Toksik
utang ile yanlis bir sey varsenin/eve bu konuda yapabileceginiz hicbir
sey yok; senvardiryetersiz ve kusurlu. Zehirli utang, yarali cocugun
6zuddar.

Gecgenlerde, Leo Booth tarafindan yazilan gug¢lu bir meditasyonu yeniden
calistim ve buna kitabimda kesfedilen toksik utancin bazi yonlerini ekledim.
Bradshaw On: Sizi Baglayan Utanci lyilestirmek. Burada sizinle paylasmak
isterim.

Benim Adim Zehirli Utang¢

senin dogumunda oradaydim

Annenin utancinin epinefrininde beni annenin
rahminin sivisinda hissettin Ben sana daha
konusamadan geldim Sen anlamadan

Bilmenin herhangi bir yolu olmadan 6nce

Sana yurumeyi 6grenirken rastladim Korunmasiz
ve aciktayken

Savunmasiz ve muhtacken Sinirlarin

olmadan 6nce

BENIM ADIM ZEHIRLI UTANC.

Buyuluyken sana rastladim, orada

oldugumu bilmeden 6nce

ruhunu parcaladim seni

cekirdegine kadar deldim

Sana kusurlu ve kusurlu olma duygularini getirdim

Sana guvensizlik, cirkinlik, aptallik, siphe duygulari getirdim.
degersizlik, asagihk ve degersizlik

seni farkl hissettirdim

Sana bir sorun oldugunu séyledim Tanrisalligini
Kirlettim

BENIM ADIM ZEHIRLI UTANC.

vicdandan once vardim



sucluluktan énce

ahlaktan 6nce

ben ana duyguyum

Kinama sozlerini fisildayan i¢ sesim

Ben senin icinde hicbir sey olmadan ilerleyen i¢sel Urpertiyim.
zihinsel hazirhk

BENIM ADIM ZEHIRLI UTANC.

gizlilik iginde yastyorum
Karanligin derin nemli kiyilarinda depresyon ve umutsuzluk

Her zaman sana gizlice yaklasiyorum seni hazirliksiz yakaliyorum
arka kapi

davetsiz istenmeyen

ilk gelen

Baba Adem, Anne Havva Kardes

Cain ile zamanin baslangicinda

oradaydim.

Babil Kulesi'ndeydim, Masumlarin Katliami, ADIM ZEHIRLI
UTANC.

“Utanmaz” bakicilardan, terkedilmeden, alaydan, tacizden geliyorum,
ihmal—mukemmeliyetci sistemler

Bir ebeveynin 6fkesinin sok edici yogunlugundan gug aliyorum
Kardeslerin acimasiz sozleri

Diger ¢ocuklarin alayci bir sekilde asagilanmasi
Aynalardaki garip yansima Buruk ve korkutucu

hissettiren dokunus Tokat, cimdikleme, guveni

sarsan sarsinti Yogunlastim

Irkgi, cinsiyetci bir kultar

Dini bagnazlarin hakli olarak kinanmasi Egitimin
korkulari ve baskilari

Politikacilarin ikiyazlalagu



Islevsiz aile sistemlerinin nesiller boyu stiren utanci BENIM
ADIM ZEHIRLI UTANCTIR.

Bir kadini, bir Yahudiyi, bir siyahi, bir kadini déntsturebilirim.
escinsel kisi, dogulu kisi, degerli bir cocuk

Bir orospu, bir kike, bir zenci, bir boga lezbiyen, bir ibne, bir Cinli, bir bencil
kuguk pic

Kronik bir aci getiriyorum

Ge¢meyecek bir aci

Ben seni gece gunduz takip eden avclyim Her

gun her yerde

Sinirim yok benden

saklamaya calisiyorsun

ama yapamazsin

CUnku ben senin icinde

yaslyorum, seni umutsuzluga

dusurtyorum Cikis yolu yokmus

gibi BENIM ZEHIRLI UTANC.

Acim o kadar dayanilmaz ki, beni baskalarina aktarmalisin
kontrol, mukemmeliyetcilik, kicimseme, elestiri, suclama, kiskanclik,
yargilama, gug ve 6fke yoluyla.

acim ¢ok siddetli

Beni bagimhiliklarla, kati rollerle, canlandirmalarla értmelisiniz.
ve bilin¢siz ego savunmalari.

acim ¢ok siddetli
Uyusup artik beni hissetmemen gerektigini.

Seni gittigime - var olmadigima - ikna ettim
yokluk ve bosluk.

BENIM ADIM ZEHIRLI UTANC.

Ben karsihkh bagimhligin
cekirdegiyim Ben manevi iflasim
Sa¢cmaligin mantigi
Tekrarlama zorlamasi



Ben sug, siddet, ensest, tecavuzim
Ben tum bagimliliklari besleyen acgdzIt deligim Ben
doyumsuzluk ve sehvetim

Ben Wagner'in Ucan Hollandalisi, Gezici Yahudi Ahaverus'um.
Dostoyevski'nin yeralti adami, Kierkegaard'in ayarticisi, Goethe'nin
Faust'u

bukuyorumsen kimsinyaptigin ve sahip oldugun seye
Ben senin ruhunu oldurirdm ve sen beni nesillere
aktarirsin BENIM ZEHIRLI UTANC.

Bu meditasyon harika cocugun nasil yaralandigini 6zetliyor.
BEN'IM'liginizin kaybi ruhsal iflastir. Harika cocuk terk edilmis ve
yapayalniz. Alice Miller'in yazdigi gibiSenin iyiligin i¢cin, bir toplama
kampindan sag kurtulanlardan bile daha kota.

Bir toplama kampinin istismara ugrayan mahkdmlari... kendilerine
zulmedenlerden nefret etmekte 6zgurdurler. Duygularini deneyimleme,
hatta onlari diger mahkumlarla paylagsma firsati, onlarin benliklerinden
vazgecmelerini engeller.Bu firsat ¢ocuklar icin mevcut degil.
Babalarindan nefret etmemeliler... Ondan nefret edemezler... Sonug
olarak onun sevgisini kaybetmekten korkarlar... Boylece cocuklar,
toplama kampindaki mahkumlarin aksine,sevdikleri bir iskenceci ile
karsi karsiya. (italikler eklendi.)

Gocuk, kendi 1stirabi icinde yasamaya, edilgen bir sekilde aci cekmeye ya da
saldirmaya, hareket etmeye, eylemde bulunmaya, yansitmaya ve kendini bildigi
tek yollarla ifade etmeye devam eder. O ¢cocugu geri almak, eve donus
yolculugumuzun ilk asamasidir.



BENZER

Hassas Bir Elfin Neredeyse Trajik Hikayesi

Bir zamanlar hassas, kucuk bir elf varmis. O ¢cok mutlu bir elfti. Parlak
ve merakliydi ve hayatin sirlarini biliyordu. Ornegin, askin bir secim
oldugunu biliyordu; bu ask siki calismayi gerektirir; bu ask tek yoldu.
Sihirli seyler yapabilecegini ve kendine 6zgu sihir bigimine yaraticihk
dendigini biliyordu. Kucuk elf, gercekten yarattigi stirece siddet
olmayacagini biliyordu. Ve hepsinin en buyuk sirrini biliyordu - hicten
cok bir sey oldugunu. oldugunu biliyorduyapne suolmak her seydi.
Buna “BENIM”in sirri deniyordu. Tim elflerin yaraticisi Buyik BENIM'di.
BUyuk BEN her zaman vardi ve her zaman olacak. Bunun nasil ve neden
dogru oldugunu kimse bilmiyordu. The Great BEN, tamamen sevgi dolu
ve yaraticlydi.

Bir diger 6nemli sir ise dengenin sirriydi. Dengenin sirri, tUm yasamin
karsitlarin evliligi oldugu anlamina geliyordu. Fiziksel 6lum olmadan
yasam yoktur; tzuntt olmadan nese olmaz; aci olmadan zevk olmaz;
karanlik olmadan i1sik olmaz; sessizlik olmadan ses olmaz; kétu olmadan
iyi olmaz. Gercek saglik bir buttnluk bicimidir. Ve butunltk kutsalliktir.
Yaraticihigin bayuk sirri, vahsi, yaratici, odaklanmamis bir enerjiyi, bu
enerjinin olmasina izin veren bir formla dengelemekti.

Bir gun adi bu arada Joni olan sefkatli elfimize baska bir sir verildi. Bu
sir onu biraz korkuttu. Isin sirri, sonsuza kadar yaratmadan énce
yapmasi gereken bir gorevi olmasiydi. Sirlarini vahsi bir elf olmayan
kabileyle paylagmak zorundaydi. Géruyorsunuz, elf hayati o kadar iyi ve
harikaydi ki, o harikanin sirrinin, bu harika hakkinda hicbir sey
bilmeyenlerle paylasilmasi gerekiyordu. lyilik her zaman kendini
paylasmak ister. Her elf, vahsi elf olmayan kabilenin bir ailesine atand..
Elf olmayan kabilenin adi Snamuh'du. Snamuh hicbir sir bilmiyordu.
Cogu zaman carqur ettilervariiklar. Sonsuz calistilar ve hissediyor
gibiydiler



sadece bir sey yaptiklarinda yasiyorlar. Bazi elfler onlara DO olarak
atifta bulundu. Onlar da birbirlerini 6ldurduler ve savasa girdiler. Bazen
spor musabakalarinda ve muzik konserlerinde birbirlerini ezerek
éldarduler.

Joni, Snamuh ailesine 29 Haziran 1933'te saat 3:05'te girdi.avm. O

onu neyin bekledigi hakkinda higbir fikri yoktu. Sirlarini anlatmak icin
yaraticiliginin her zerresini kullanmasi gerektigini bilmiyordu.

Dogdugunda ona Snamuh adi Farquhar verildi. Annesi, gosteri
yapma ihtiyaciyla blyilenen 19 yasinda glizel bir prensesti. Uzerinde
garip bir lanet vardi. Lanet, alninin ortasinda duran neon bir ampuldu.
Ne zaman oynamaya, eglenmeye ya da sadece olmaya calissa, 1sik
yanip sondu ve bir ses dedi ki, “Gorevini yap. "Asla hi¢bir sey yapamaz ve
olamaz. Farquhar'in babasi kisa boylu ama yakisikli bir kraldi. O da bir
lanet tasiyordu. K6tu cadi annesi Harriet ona musallat oldu. Sol
omzunda yasiyordu.

Ne zaman denediyseo/mak, diye bagirdi ve bagirdi. Harriet ona her
zamanyapmakbir sey.

Farquhar'in anne babasina ve digerlerine sirlarini anlatabilmesi icin
sessiz olmalari ve durmalari gerekiyordu.yapmakonu gorecek ve duyacak
kadar uzun. Bunu yapamadilar; annesi neon ampul yuzinden ve babasi
Harriet yuzinden. Farquhar dogdugu andan itibaren yapayalnizdi. Bir
Snamuh'un vicuduna sahip oldudu icin, bir Snamuh'un hislerine de
sahipti. Ve terk edilmesinden dolayi 6fkeli, derin bir hisrana ugramis ve
incinmis hissetti.

O, BEN'IM'in blyuk sirlarini bilen sefkatli bir elfti ve kimse onu
dinlemezdi. SOylemesi gereken hayat vericiydi, ancak ebeveynleri
gorevlerini yapmakla o kadar mesgulduler ki, ondan bir sey
dgrenemezlerdi. Aslinda, ebeveynleri o kadar saskindi ki, Farquhar'a ne
yapacagini 6gretmek onlarin isi oldugunu dusunduler.onungoérev. Ne
zaman asil gorevi oldugunu dusundukleri seyi yapmasa, onu
cezalandiriyorlardi. Bazen onu odasina koyarak onu gérmezden geldiler.
Bazen ona vurdular veya ona bagirdilar. Aslinda, Farquhar en ¢ok ¢ighk
atanlardan nefret ediyordu. izolasyonu alabilirdi; ve vurus cabucak bitti;
ama ona gorevini anlatan bitmek bilmeyen cigliklar o kadar derine indi ki,
elf ruhunu bile tehdit etti. Simdi, bir elfin ruhunu 6ldiremezsiniz, ¢inku o
Blyuk BEN'IM'in bir parcasidir; ama o kadar kot yaralanabilir ki artik
orada degilmis gibi goérunur. Farquhar'a olan buydu. Hayatta kalabilmek
icin annesine gostermeye calismaktan vazgecti.



ve sirlarinin babasiydi ve bunun yerine gorevini yerine getirerek ve yaparak onlari
memnun etti.

Annesi ve babasi cok mutsuz Snamuh'lardi. (Aslinda cogu Snamuh,
elflerin sirrini 6grenmedikce mutsuzdur.)

Farquhar'in babasi Harriet tarafindan o kadar iskence gérdu ki tim
enerjisini tum duygularini yok eden sihirli bir iksir bulmak icin kullandi.
Ama sihir yaraticilik degildi. Aslinda yaraticihgini elinden aldu.
Farquhar'in babasi “yuruyen bir 610 adam” gibi oldu. Bir sure sonra eve
gelmeyi bile birakti. Farquhar'in Snamuh kalbi kirildi. Gértuyorsunuz,
her Snamuh, icindeki elfin sirlarini anlatabilmesi icin hem babasinin
hem de annesinin sevgisine ihtiya¢ duyar.

Farquhar, babasinin terk edilmesinden bunalmisti. Ve babasi artik
annesine yardim edemedigi icin neon ampulu daha yogun bir sekilde
yanip sondu. Sonug olarak, Farquhar'a bagirildi ve daha da fazla
kandirildi. On ikinci yas gunune geldiginde bir elf oldugunu unutmustu.
Birkag yil sonra, babasinin Harriet'in sesini 6ldirmek icin kullandigi
sihirli iksiri 6grendi. 14 yasinda sik sik kullanmaya basladi. Otuz yasina
geldiginde bir Snamuh hastanesine goturtulmek zorunda kaldi. Bu
hastanedeyken bir i¢ sesin onu uyanmasi icin uyardigini duydu. Onu
uyandiran ses, elf ruhunun “varlik” sesiydi. Gérddgiintiz gibi, durum ne
kadar kotu olursa olsun, elf sesi varligini kutlamak icin her zaman bir
Snamuh'u arayacaktir.. Joni asla pes etmedi; Farquhar'i kurtarmaya
calismaktan asla vazgecmedi. Eger bir Snamuh iseniz ve bunu
okuyorsaniz, litfen sunu unutmayin: icinizde sizi daima varhginiza
cagirmaya calisan bir elf ruhunuz var.

Farquhar hastanede yatarken sonunda Joni'nin sesini duydu. Bu tum
farki yaratti. Ve bu baska, daha iyi bir hikayenin baslangici....



BOLUM
2
GERI ALMA
YARALANINIZ
IC COCUK

Fantezi ve mitlerde eve donus dramatik bir olaydir: bandolar calar,
besili buzagi éldurulur, bir ziyafet hazirlanir ve musrifin geri ddonmesi
sevindiricidir. Gercekte surgun, gecisini isaret edecek hicbir dramatik,
dis olay olmaksizin, genellikle yavas yavas sona erer. Havadaki pus
buharlasir ve diinya odak noktasina gelir; aramak, bulmaya yol acar;
memnuniyet kaygisi. Hi¢bir sey degismez ve her sey degistirilir.

- SamKeen



GIRIS

Sam Keen yapmak Uzere oldugunuz isi 6zetliyor. Bitirdiginizde, sizi bir
ziyafete cagiran hicbir grup calmayacak. Ancak isinizi iyi yaptiysaniz,
icinizdeki cocugu yemege goturebilir ve iyi bir grup dinleyebilirsiniz.
Daha sakin ve huzurlu olacaksiniz.

Yarali icinizdeki cocugu geri almak Zen benzeri bir deneyimdir.
Cocuklar dogal Zen ustalaridir; onlarin dinyasi her an yepyeni.
Yaralanmamis cocuk icin merak dogaldir. Hayat, yasanmasi gereken bir
gizemdir. Eve donus, dogal olanin restorasyonudur. Boyle bir
restorasyon gorkemli veya dramatik degildir; sadece hayatin olmasi
gerektigi gibi.

Icinizdeki cocudgu geri kazanmak, gelisim asamalariniza geri dénmeyi
ve yarim kalmis isinizi bitirmeyi icerir.. Yeni dogmus harika bir ki¢uk
cocuga rastlamak Uzere oldugunuzu hayal edin. Bu ¢cocugun dinyaya
gelmesine yardimci olmak icin bilge ve sefkatli bir yetiskin olarak orada
olabilirsiniz. Dogdugunuzda, emeklemeyi ve yurumeyi 6grendiginizde,
konusmayi 6grendiginizde orada olabilirsiniz. Cocugunuzun da ihtiyaci
olacaksizinkayiplarinin yasini tutarken destek veriyor. Ron Kurtz, cocuk-
buyuye karsi “buyult bir yabanci” olabileceginizi, cinku 6yle olmadigini
soyluyor.aslinda oradaicinizdeki cocuk bu asamalardan ilk kez gecti.
Buyuculer topluyorum, bu ytzden yarali icimdeki cocugu nazik ve bilge
yash bir bayuci olarak geri aldim. Orada sevgi dolu ve utanmaz bir
sekilde oldugun surece istedigin gibi olabilirsin.

Bu asamalarin her biri cok 6zel beslenme turleri gerektiriyordu. Her
asamada ihtiyaglarinizin neler oldugunu anladikca, kendinize bu tur
beslenmeyi de 6grenebilirsiniz. Daha sonra, icinizdeki cocugu savunmayi
d6grendikce, size o zaman ihtiya¢ duydugunuz seyi ve i¢inizdeki cocugun
bdyumek i¢in simdi intiya¢ duydugu seyleri verecek, besleyici insanlari
bulabilirsiniz.

En édnemli ilk adim, yarali cocugunuzun karsilanmamis gelisimsel
bagimhlik ihtiyaclarinin yasini tutmasina yardimci olmaktir. Cogu



Bu kitabin ilk bélimunde anlattigim kirlilikler, hicbir zaman yas
tutulmadiklari icin ¢6zulmemis, karsilanmamis ihtiyaglardan
kaynaklanmaktadir. ifade edilmesi gereken duygular asla ifade
edilmedi.

Bu ihtiyaclarin dogru zamanda ve dogru sirada karsilanmasi doganin yoludur.
Bu olmazsa, i¢inizde bu ihtiyaglarin karsilanmasi icin haykiran incinmis bir
cocukla bir yetiskin olursunuz. Ve cocuk onlari tanistirmaya calisir Bir cocuk
olarak— nasil oldugunu bildigi tek yol. Bunun anlami, olgunlasmamis, duygusal
acidan aclhiktan 6lmek Gzere olan bir cocugun hayatinizi ydonetmesine izin
vermektir. Bunun etkisini anlamak i¢in gunluk rutininizi gbzden gegirin ve
dumende bu 3 yasindaki ¢ocukla hayatinizin nasil olacagini gézinuzde
canlandirin. Bu senaryo, yaral i¢ cocugunuzun hayatinizi nasil
karmasiklastirdigini gérmenize yardimci olabilir.

Cocukluk, dort ana gelisim asamasindan olusur. Bu asamalari
sunarken, 6ncelikle Erik Erikson'un klasik kitabi tarafindan saglanan
psikososyal gelisim haritasina guvendim. Cocukluk ve Toplum. Jean
Piaget, Pam Levin ve Barry ve Janae Weinhold'dan parcalar ekledim.
Erikson'a gore, her gelisim asamasi, dncelikle ebeveynlerimizle, ayni
zamanda akranlarimizla ve 6gretmenlerimizle olan kisilerarasi bir
krizden kaynaklanir. Kriz felaket bir olay dedgil, artan bir kirilganlk ve
artan potansiyel zamanidir. Her asamanin ¢6zUmu yeni bir kriz yaratir.
Erikson, her krizin sonucunun ego gucu dedidi i¢sel bir gui¢ olduguna
inanir. Saglikli bir cocuklugun gerekli bilesenleri olarak doért temel ego
gucunu 6ne surer. Bunlar umut, irade, amac ve yeterliliktir. Umut,
bebegin daha buyuk bir duyguyu hissetmeye baslamasinin Granudar.
gliven dahagiivensiziikbakicilarinda. Irade, yiriimeye baslayan cocuk,
psikolojik olarak ayrilma ve dogma mucadelesinde, daha buyuk bir
duygu duygusu kazandiginda ortaya cikar.ézerklikdahautangve stiphe.
Amac, okul éncesi cocugunun algisigirisimonun duygusundan daha
gucludursug. Ve yeterlilik, okul cagindaki cocugun daha buyuk bir algi
duygusu gelistirmesinden kaynaklanir.sanayidahaasagilik.

Terapist Pam Levin'e gbre, bu ego gucleri mevcut oldugunda, bizim
icin dort temel glic mevcuttur: var olma gucu, yapma gucd, kimlik gacu
ve temel hayatta kalma becerilerine sahip olma guca.

Cocuklukta gelistirmeniz gereken ayni gucler ve ego gucleri, yagsamin
sonraki asamalarinda guglendirilmelidir. Ayni kalite ve turden ihtiyaclar,
daha sonraki yasaminiz boyunca tekrarlanacaktir.



hayat. Pam Levin, temel cocukluk ihtiyaclarinin her on tg yilda bir geri
donusturdlmesini 6nerdi. Bu on Ug¢ yillik déngu teorisini destekleyen herhangi
bir ampirik verinin farkinda degilim, ancak bunu bir kilavuz olarak kullanmayi
seviyorum.

13 yasinda ergenlik yeni bir sekilde hayat kivilcimini uyandirir. Cinsel
olgunlugun biyolojik degisiklikleri gerceklestik¢e yeni bir zihinsel yapi ortaya
cikar. Kendi kimligimizi olusturma ve evden ayrilma surecine baslyoruz. Bu,
ebeveynlerimizin bize bakis agisini sorgulamayi ve test etmeyi gerektirir.
Ergenlikte kim olacagimiza karar verme slrecine baslariz.disinmekBiz. ile
olmakkendimiz, yavas yavas ebeveynlerimizden ayriimaliyiz. Bunu
yapabilmek icin tim gelismis ego gug¢lerimize ihtiyacimiz var. Bebekken
gelistirdigimiz guvene, yani dunyanin bizim potansiyelimizi
gerceklestirmemiz icin yeterince guvenli olduguna dair givene givenmemiz
gerekiyor. Ayrica, guvenecek kadar 6zerk olmaliyiz. kendimizidisari ¢ikip
ebeveyn evimizin guvenligini terk ederken. Bundaki basarimiz, yirimeye
baslayan cocukluk yillarinda ilk karsi bagimliik asamamizi ne kadar iyi
muzakere ettigimize ve okul 6ncesi donemde bagimsizligi gerektiren bir
baslangi¢ kimligini ne kadar iyi kurdugumuza baghdir. Bu gelisim
gorevlerini yerine getirirsek, bu yeni gecisi baslatma gucumuz daha kolay
olacaktir.

Okulda iyi 6grenirsek, sosyal becerilerimizi (bagimlilik) arkadas edinmek
icin kullanabiliriz. Caliskan olmak icin okulda 6grendigimiz hayatta kalma
becerilerine guvenebiliriz. Bu okul ¢cagindaki ego gugleri, kisilerarasi sevgi
ve kazancl ¢alismanin temellerine dayanan yetiskin kimligimizi
yaratmamiza yardimci olacaktir.

Yirmili yaslarimizin ortalarinda yeni bir déongt baslar. 26 yasina
geldigimizde cogumuz evleniyor ve kendi ailemizi kuruyoruz. Bir kez
daha, iyi sevmek ve samimi olmak icin guven, 6zerklik, inisiyatif ve
karsilikli bagimli isbirligi duygularimiza givenmemiz gerekir.
Cocuklugun her agamasi, yakinhk arayisimizda geri déonusturulecek.

Bir tur sinirsiz bagimliliktan (astk olma asamasi) karsi bagimhhiga
(farkhliklarimizi ¢6zerken gu¢ mucadelesi agsamasi), bagimsizhiga
(kendini gerceklestirme asamasi) ve sonra karsilikli bagimlihga (isbirligi
ve ortaklik asamasi) gececegiz. Bu evreler cocukluk evrelerimizi yansitir.
Bu nedenle, iliski basarimizin veya basarisizligimizin bayuak bir kismi
cocukluk agsamalarimizi nasil muzakere ettigimize baghdir.

39 yasinda orta yasa girerken baska bir donguye basliyoruz. Bu, yasam
doéngusunde ¢ok dramatik bir agamadir. Birisi, bu yasam gecisinin dramini
ve zorlugunu ifade etmek icin "orta yas cilginlarl" ifadesini icat etti.



Yarall bir i¢ cocugunuz varsa, bu agsama felaket olabilir.

Orta yasa gelindiginde, yasam kemeri yavas yavas duzlesir. Geng
idealizmimiz ihanet, hayal kirikhg@i ve yakinimizdaki birinin 6lumuyle
yumusadl. WH Auden'in ifade ettigi gibi:

Bu arada
Odenecek faturalar, tamir edilecek makineler,
Ogrenilecek dizensiz fiiller, 5Snemsizlikten kurtarilacak
Zaman var.

Hayatin kendisi dizensiz bir fiil gibi olur. Sam Keen, “Kesinlik
yanilsamasindan, yanilsamanin kesinligine geciyoruz” diyor. Bu hayal
kirikligindan, her seyin bir anlam ifade ettigini ummaya ve givenmeye karar
vermeliyiz. GUvenmeyi secersek, hayatimizin her yonu -isimiz, iliskilerimiz,
maneviyatimiz hakkinda- yeni kararlar almak icin irade gucumuzu kullanmak
zorunda kalacagiz. Buyumeli ve kendi ayaklarimiz Gzerinde durmaliyiz. Sahip
oldugumuz 6zerklik ve inisiyatif duygusu ne olursa olsun, yeni bir amag
duygusu yaratmaya zorlanacagiz. Ve yeni kesfettigimiz amaci desteklemek
icin yeni beceriler gelistirmemiz gerekebilir.

Yash yetiskinligin bir sonraki dongusu, umudumuzu derinlestirme ve yeni
taahhutlerimizi gi¢lendirme zamanidir. Bu, ¢cogu zaman bariscil bir zamanin
yani sira bir tretkenlik zamanidir. Umarim, harika ¢cocugumuz bizim i¢in hazirdir
cunkd onun kendiligindenligine ve esnekligine ihtiyacimiz olacak.

Yaslihigin baslangici, yeniden muzakereyi ve yaslanma ve emeklilikle
uzlagsmayi gerektirir. Yashlikta ikinci bir cocukluga girmemiz gerekiyor!
Daha fazlasi olduguna dair cocuksu bir umuda, daha buyuk bir resmi
gérmemize yardimci olacak kendimizden daha buyuk bir seye olan inanca
ihtiyacimiz var. Butinu parcalarina karsi gérmek icin birikmis tim ego
guclerimize ihtiyacimiz olacak. Bu vizyona ulastigimizda, bilgelige sahibiz.

Her asama bir 6ncekinin Uzerine insa edilir. Hepsinin temeli cocukluk.

Baslangicta kucuk bir hata, sonunda buyuk bir hatadir. Hayatimizin
baslangici hakkinda hicbir s6z hakkimiz yoktu; hayatta kalmak icin
tamamen bakicilarimiza bagimliydik. bizim intiyaclarimizbagimiilik
ihtiyaclar—yani, yalnizca bakicilarimiz tarafindan karsilanabilirler.

Ekteki cizelgeler, gecisleri ve geri dénusimu ile insan gelisiminin
cesitli asamalarini géstermektedir. ilk cizelge, kisisel gelisimin her
asamasinda gelistirmemiz gereken cesitli ego guclerini ve guclerini
ozetlemektedir. Ikincisi, size genel bir bakis sunar.



on Uc yillik rejenerasyon déngusu. Uclinciisi, size nasil davrandiginizin bir
resmini verir.yapnyasam dongusu boyunca genisler ve gelisir.

{Leswing Home)

DEPENDENCY NEEDS




EXPANDING BEING

[ have wisdom
Lcan accept myself completely
L ams one with alf

I ave personal power

[ can create and produce

I can take care af the next generation
I am committed Yo life

I fave another person who affirms
wy inner sense of relf
I can Jove _
I can be rorally clote and torally reparate
L am tntimate with telf and anorher

I have an inner sense of who [ am

I can regemerate

I can be faithful to a person or canse
I am wnigue

I have competence

I have limts

I can fe skillful

I can think and learn
Lany capable

I bave comscience

I bave purpase and value
[ can fmagine and feel

I am sexuial

1 am fomeone

I bave lirmits

[ have wilipower

1 cant bre teparire

I can be curiows and
explore and do

I am wme

I have hope

I can fusi be

I can trust you
1 ame you

Yasamin sonraki asamalarinda ¢ocukluktaki gelisim gorevlerinin dogal geri
donusumune ek olarak, agsamalarin geri donutsturtlmesinin baska yollari da
vardir. Kendi ¢cocuklarimiza ebeveynlik yapmak, daha dnceki gelisimsel
sorunlarimizi tetikleyecektir. Cocuklarimizin gelisiminin her asamasinda
kendi ¢c6zumlenmemis gelisimsel sorunlarimiz ve karsilanmamis cocukluk
intiyaclarimiz ortaya cikacaktir. Genellikle sonuc toksik ebeveynliktir. Bu
nedenle, islevsiz ailelerden gelen tedavi edilmeyen yetiskin ¢cocuklarin strekli
olarak etkili ebeveynler olmalari cok zordur. Ebeveyn/cocuk ¢atismasi, yasam
dongusunde zor bir donem olan ergenlik doneminde siklikla doruga ulasir.
Zorluga ek olarak, ergenlik déneminde ebeveynlerin “orta yas cilginlar”
icinde olmalaridir. Bu guzel bir resim dedgil.

Cocukluk gelisim asamalari, yetiskinlikte sikinti veya travma ile
karsilastigimizda da tetiklenebilir. Bir ebeveynin 6lumu olacak



kesinlikle cocukluk sorunlarimizi hizlandirir. Bir arkadasin ya da sevilen
birinin 6limu genellikle bizi varlik intiyaclarimiza geri déndarir. Olum
karsisinda, Tennyson'in dedigi gibi, "gece aglayan bir bebegiz... ve
aglamaktan baska dili olmayan bir diliz."

Herhangi bir yeni durum bebeklik intiyaclarimizi tetikleyebilir: yeni bir
is, yeni bir ev, evlilik, bebek. Yeni baslangiglari ele alma seklimiz, ilk
baslangicimizda ne kadar iyi idare edildigimize baghdir.

Ozetlemek gerekirse, erken cocukluk dénemlerimiz yetiskin
yasamimizin temelini olusturur. Islevsiz ailelerin yetiskin cocuklari olan
bizler bu temelden yoksundur. icindeBélim 1gelisimsel eksikliklerinizin
nasil hayati hasara yol acan sonuclari oldugunu goérduntz. Bu zarar
verici kaliplari degistirmek istiyorsaniz, cocuklugunuzu geri almalisiniz.

Cocuklugumuzu geri almak aci verici cunku yaralarimizi tzmemiz
gerekiyor. Iyi haber su ki, bizolabilmekBunu yap. Keder isi,
nevrozlarimizla ka¢indigimiz mesru istiraptir. Jung bunu ¢ok iyi sdyledi:
"Butun nevrozlarimiz mesru istirabin yerine gecer." Orijinal aci
calismasi olarak adlandirilan yas ¢alismasi, ebeveynlerimizi,
cocuklugumuzu ve hepsinden énemlisi BEN'IMIik duygumuzu
kaybettigimizde deneyimleyemediklerimizi yeniden deneyimlememizi
talep eder. manevi yaraolabilmeklyilestirilmek. Ama yas tutarak
yapilmali ve bu aci verici.

Sonraki bélumlerde, orijinal agri calismasinin unsurlarini ve gelisimin
dort temel cocukluk evresinin her birinde ihtiya¢ duydugunuz beslenme
turlerini anlatacagim. Her asama icin birkag egzersiz dnerecegim. Halen
terapide iseniz, lutfen ¢alismaya baslamadan 6nce terapistinizin onayini
aliniz. SenolabilmekBunu kendi yetiskinini nazik ve bilge yash bir
buyucu olarak kullanarak kendi basina yap, ama yine de terapistinin
onayina ihtiyacin var.

Her gelisim asamasi icin meditasyon egzersizleri de vardir. Bu
meditasyonlardasenin yetiskininyarali icinizdeki cocugu besleyecek.
Size kitap halinde sunabilecedim en iyi sey bu. Egzersizleri tek basiniza
yapabilirsiniz, ancak onlari besleyici ve destekleyici bir arkadasla
yapmaniz daha iyi olur. Bir destek grubuyla yapsaydin daha iyi olurdu.

Bu egzersizler, dahil olabileceginiz herhangi bir terapi veya terapi
grubunun yerini almayi amacglamaz. Ait oldugunuz herhangi bir 12
Adim grubunu degistirmeyi amacglamazlar.. Aslinda, terapinizi veya 12
Adim calismanizi gelistirmeleri gerekir.Cinsel istismarin veya siddetli
duygusal hirpalanmanin yetiskin bir kurbaniysaniz, ya da eger



olarak teshis edildinakil hastasiya da birakil hastaligi éykistailende,
profesyonel yardim sizin i¢in ¢ok 6nemli. Bu egzersizleri
deneyimledikce,garip veya ezici duygular yasamak,hemen dur.
Devam etmeden 6nce nitelikli bir danismanin yardimini alin.

Bu calisma son derece guclu olabilse ve bir¢ok insan icin oldukca
terapdtik olsa da, sihirli bir tar “nasil yapilir iksiri” olarak
tasarlanmamistir.

Baska bir uyari:Aktif bir bagimlhilik icindeyseniz, kontrolden
¢ciktiniz ve gercek duygularinizla baglantiniz koptu.. Bu calismadan
yararlanmak istiyorsaniz bu davranisi degistirmelisiniz. 12 Adim
gruplarinin bagimhhklari durdurmada en etkili ajanlar oldugu
kanitlanmistir. Bugun birine katilin. Onlar sehirdeki en iyi anlasma.
Burada sundugum calisma, kemerinizin altinda en az bir yil ayik
kalmanizi gerektiriyor. Bir bagimliliktan, 6zellikle de hazimsizliktan
kurtulmanin ilk gunlerinde, duygulariniz ham ve farkhlasmamistir. Bir
yanardagin i¢cindeki sicak lav gibidirler. Aci veren ¢cocukluk deneyimini
kesfederseniz, bunalma riskiyle karsi karsitya kalirsiniz. Sinirsiz ve
doyumsuz yarali i¢c cocugunuz, bagimlihgimnizin merkezinde yer alir ve
icinizdeki cocugun ruhsal yarasindan kaginmak icin icki, uyusturucu,
seks, is, kumar vb. 12 Basamak programlarindaki On ikinci Basamak,
Basamaklarin bir sonucu olarak “ruhsal bir uyanistan” bahseder.

Bagimlihginizin temel nedenlerini hemen arastirmaniz, ciddi bir risk
almaktir.bagimhihginiza geri dénmek.

BUtun bunlari sdyledikten sonra, 6nsdzde sdyledigimi tekrarlamak istiyorum.
aslinda yapmalisinyapmakicinizdeki cocugu geri kazanmak ve savunmak
istiyorsaniz kitaptaki alistirmalar.

Son bir not. Yetiskin cocuklarin mesru istiraplarindan kaginmalarinin
bir yolu,kafalarinda kalmak. Bu, seylere takintili olmayi, analiz etmeyi,
tartismayi, okumayi ve bir seyleri anlamaya calismak icin cok fazla
enerji harcamayi icerir. Iki kapil bir oda hakkinda bir hikaye var. Her
kapinin Uzerinde bir isaret vardir. Biri der Kicenner; digeri diyoroers

cennerte. TUM bagimli yetiskin ¢ocuklar, diyor ki, kapinin énunde siraya
giriyor.cenneT UZERINE DERsi!

Yetiskin cocuklarin bir seyleri czmeye buyuk ihtiyaclari vardir, cinku
ebeveynleri 6nceden tahmin edilemeyen yetiskin ¢cocuklardi. Bazen onlar



seni yetiskin olarak yetistirdi; bazen size yaral ve bencil cocuklar olarak
ebeveynlik yaptilar. Bazen icerdeydileronl/arinbagimliliklar, bazen dedgil.
Ortaya cikan sey, kafa karisikligi ve dngoérulemezlikti. Birisi bir
keresinde islevsiz bir ailede buyumenin "ortada bir filme gitmek veas/a
arsa anlamak. " Bir bagkasi bunu “toplama kampinda buyumek” olarak
tanimladi. Bu 6ngoérulemezlik, surekli olarak bir seyleri ¢ozme
ihtiyaciniza neden oldu. Ve ge¢misi iyilestirene kadar, onu anlamaya
calismaya devam edeceksiniz.

Kafanin icinde kalmak ayni zamanda bir ego savunmasidir. Bir seyleri saplanti
haline getirerek, kisininhissetmek. Herhangi bir sey hissetmek, yaral
cocugunuzun zehirli utanciyla sinirlanan muazzam donmus duygu deposuna
dokunmaktir.

Yani, tekrar ediyorum, aslinda yapmalisinyapmakYarali i¢ cocugunuzu
iyilestirmek istiyorsaniz orijinal aci ise yarar. Tek ¢ikis yolu, icinden ge¢mek. 12
Adim programlarinda dedigimiz gibi “aci yoksa kazang da yok”.

Benim inancim, ¢cocuklukta terk edilme, ihmal ve istismardan
kurtulmanin bir olay degil, bir sirec oldugudur. Bu kitabi okumak ve
yapmakegzersizler tim sorunlarinizi bir gecede ortadan kaldirmaz.
Ama icinizde kucuk, sevimli bir insan kesfedeceginizi garanti ederim. O
cocugun 6fkesini ve htiznunu dinleyebilir, icinizdeki ¢cocukla hayati daha
neseli, yaratici ve oyuncu bir sekilde kutlayabileceksiniz.



BOLUM 3

ORIJINAL AGRI iSi

Nevroz her zaman mesru Istirabin yerine gecer.
- CGJune

Sorunlar kelimelerle ¢6zlUlemez, sadece deneyimle, yalnizca
duzeltici deneyimle degil, ayni zamanda erken korkunun
(Uzuntu, 6fke) yeniden yasanmasiyla ¢ozalar.

- AuiseMiLLer

Orijinal agr calismasinin arkasindaki teori daha iyi anlasilirsa, genel
olarak nevrozlarin ve 6zel olarak zorlayici/bagimlilik yapan davranislarin
tedavisinde devrim yaratacagina inaniyorum. Umutsuzca duygu
calismasi yapmasi gereken hastalara siklikla sakinlestiriciler verilir. Los
Angeles'taki Life Plus tedavi merkezimizde, hastalarimiza neden ilag
vermek istemedigimizi anlayamayan bazi ruh sagligi uzmanlarindan
kaynaklanan engellerle karsilastik. Zorlayici/bagimhilik yapan
bozukluklarr iyilestirmenin tek yolunun duygu calismasi olduguna
inaniyoruz.

Kdkleri toksik utangtan kaynaklanan, bir insan olarak kusurlu ve kusurlu
olmanin i¢sellestirilmis duygusu olan karsilikli bagimhligi tedavi etme
konusunda uzmaniz. icsellestirme sirecinde sinirlarin saglikli bir isareti
olmasi gereken utang, ezici bir varolus hali, isterseniz bir kimlik haline
gelir. Bir kez toksik olarak utanan kisi, gercek benligiyle temasini
kaybeder. Bunu izleyen, kaybolan benlik icin kronik bir yastir. Bu durumun
klinik tanimi distimi veya dusuk dereceli kronik depresyondur. Kitabimda
Bradshaw On: Sizi Baglayan Utanci lyilestirmek, utanmanin ne kadar
zehirli bir duygu oldugunu gésterdim. Tum duygularimizi utanc icinde
baglar, boylece ne zaman 6fke, sikinti, korku ve hatta seving hissetsek, biz
de utaniriz. Ayni sekilde ihtiyaclarimiz ve durtilerimiz icin de. Islevsel
olmayan ailelerde ebeveynler yetiskindir.



cocuklarin kendileri; kendi yarali i¢ cocugu muhtactir. Cocuklari ne
zaman kendilerini muhtac hissetseler, ki bu dogaldir ki, yetiskin-cocuk
ebeveyn onlara kizar ve onlari utandirir. Daha sonra, cocugun
yaralanan i¢ cocugu ne zaman muhtac hissetse, utanir. Yetigkin
hayatimin buyudk bir b6lumunde, ne zaman yardima ihtiyacim olsa
utandim. Son olarak, baglam ne kadar uygun olursa olsun, utang
temelli kisi cinsel oldugunda utang duyar.

Kisinin duygulari utancla baglandiginda, kisi uyusur. Bu uyusukluk,
tum bagimliliklar icin 6n koguldur, ¢unkd bagimhlik kisinin
hissedebildigi tek yoldur. Ornegin, is bagimhligi yoluyla stiper basaril
bir yonetici haline gelen kronik olarak depresif bir adam, yalnizca
calisirken hissedebilir. Alkolik veya uyusturucu bagimhsi, ruh halini
degistiren ilaclarla kendini iyi hisseder. Bir yemek bagimlisi midesi
doldugunda bir tokluk ve esenlik duygusu hisseder. Her bagimlilik,
kisinin iyi duygular hissetmesini veya aci verici olanlardan kaginmasini
saglar. Bagimhlik ruh hali, ruhsal olarak yaralanmis i¢ cocugun acisini
ve acisini degistirir. Toksik utancin actigi ruhsal yara, benligin benlikten
kopmasidir. Bir aci icinde azalir hale gelirkendi gézlerikendisi icin bir
asagilama nesnesi haline gelir.

Bir kisi yapamayacagina inandigindao/makkendisi, artik kendisiyle bir
degqildir. Bir bagimhligin kendinden gecmis ruh hali degisikligi, ona
kendini iyi hissetme, kendisiyle bir olma duygusu verir. Utanc¢ temelli bir
insan gercek duygularini hissettiginde utanir. Yani, o acly1 dnlemek icin
uyusuyor.

Acimizi uyusturmak, gerceklik dayanilmaz hale geldiginde
kullandigimiz ¢esitli ego savunmalariyla saglanir. En yaygin
savunmalardan bazilari sunlardir: inkar (“gercekten olmuyor”); baski
(“hi¢ olmadi”); ayrisma (“Ne oldugunu hatirlamiyorum?”); projeksiyon
(“bu sana oluyor, bana degil”); donusum (“Oldugunu hissettigimde
yemek yerim veya seks yaparim”); ve kucutltme (“oldu, ama énemli
degil”).

Temel olarak, ego savunmamiz, bizi hissettigimiz acidan uzaklastirmanin

yollaridir.

DUYGULARIN ONCELIGI

Bir arastirma psikologu olan Silvan Tomkins, insan davranislarinin
onceligini tartisarak insan davranisini anlamamiza buyuk katki saglamistir.



duygular. Duygularimiz birer formdur.acitecribe etmek. Duygularimizi
yasarken, fiziksel gercekligimizle dogrudan temas halindeyiz.
Duygularimiz enerji formlari oldugu icin fizikseldir; biz bilingli olarak
farkinda olmadan 6nce bile bedende ifade edilirler.

Tomkins dokuzu ayirt ederdogustancesitli yuz ifadelerinde kendini
goOsteren duygular. Her insan ¢ocugu, yuz kaslarina "6énceden
programlanmis” bu ifadelerle dogar ve arastirmacilar, dinyanin her
yerinde, her kulttrde insanlarin bu duygulari ayni sekilde
tanimladiklarini géstermistir. Biyolojik hayatta kalmamiz icin ihtiyag
duydugumuz temel iletisim araclaridir.

Biz gelistik¢e, duygular dusinme, hareket etme ve karar verme icin temel
plani olusturur. Tomkins, duygulari dogustan gelen biyolojik
motivasyonlarimiz olarak gorar. Arabalarimizi sirmek icin kullandigimiz yakit
gibi, "bizi harekete geciren enerjidir". Duygular hayatimizi yogunlastirir ve
guclendirir. Duygu olmadan hicbir sey gercekten 6nemli degildir; duyqu ile,
her sey 6nemli olabilir.

Tomkins'in teorisinde alti temel guduleyici ilgi, keyif, surpriz, sikinti,
korku ve 6fkedir. Utanci, birincil dizeyde bir kesinti olarak
deneyimlenen yardimci bir duygu olarak gorur. Ani, beklenmedik bir
maruz kalma ile karakterize edilir, durur veyasinirlame oluyor.

Kokusu ve igrenme dogustan gelen savunma tepkileridir. Zararl bir sey
kokladigimizda koku alma, Ust dudagin ve burnun yukari kalkmasina ve basin
geriye ¢ekilmesine neden olur. Zararli bir maddeyi tattigimizda veya
yuttugumuzda, igrenme onu tukdrmemize veya kusmamiza neden olur. Diger
reflekslerimiz gibi, koku alma ve igrenme de biyolojik olarak bizi tehlikeli
maddelerden korumak icin evrimlesmistir, ancak bunlari fiziksel olmayan
tiksintileri ifade etmek icin de kullaniriz.

Basit¢e sdylemek gerekirse, duygularimiz en temel duygularimizdir.
glicler. Temel ihtiyaclarimizi korumak icin onlara sahibiz. Ihtiyaclarimizdan
biri tehdit edildiginde, duygusal enerjimiz bize sinyal verir.

Cogumuz, Tomkins'in olumlu duygulari olan sevincimizi, ilgimizi veya
saskinligimizi hissetme iznine sahibiz. En azindan bize bunlarin “iyi”
duygular oldugu séylendi. Ama aslinda korkumuz, Gzintumuz, 6fkemiz
bastirildiginda heyecan, ilgi ve merak duyma yetenegimiz de kapanir.
Ebeveynlerimizin basina gelen bu oldugu icin, bu duygulari yasamamiza
izin veremezler. Cocuklar ¢cok heyecanli, merakli veya merakli olduklarr icin
utanirlar.

Harvey Jackins'in Yeniden Degerlendirme Danismanligi adi verilen terapi modeli,



orijinal agri caligmasina benzer. Jackins, travmatik bir deneyime eslik
eden duygu engellendiginde, zihnin deneyimi degerlendiremeyecegini
veya butunlestiremeyecegini 6ne suruyor. Duygusal enerji travmanin
¢6zumunu engellediginde, zihnin kendisi islev gérme yeteneginde
azalmaya baslar. Yillar gectikce, duygusal enerjinin tikanmasi
yogunlastigi icin zihin gitgide kuculur.benzer bir deneyim her
gerceklestiginde. Orijinal travmaya herhangi bir sekilde benzeyen yeni
bir deneyim yasadigimiz her zaman, gercekte olanla orantisiz bir
yogunluk hissederiz. Buna daha énce kendiliginden yas gerilemesi
olarak deginmistim. Pavlov'un her beslendiginde bir zil sesi duyan unlu
kdépegi gibi. Bir sure sonra zili duymak kopegin yiyecek yokken bile
salya salgilamasina neden oldu. Ayni sekilde, sarhos babamizin Noel'i
mahvetmesini iceren dnceki bir sahnenin anisini tetikleyen bir Noel
sarkisi duydugumuzda yogun bir Gzuntu hissedebiliriz.

Yarali i¢ cocuk, cocukluk travmasinin Gzuntustnden kaynaklanan
¢6zilmemis enerjiyle doludur. Uzinti duymamizin nedenlerinden biri,
enerjimizin simdiki zamana hazir olabilmesi icin gegmisin aci verici
olaylarini tamamlamaktir. Yas tutmamiza izin verilmediginde, enerji
donar.

Islevsel olmayan ailelerin kurallarindan biri, his yokkural. Bu kural,
icinizdeki cocugun ne hissettigini bilmesini bile yasakladi. Bir baska
islevsiz aile kurall, KonusmaDuygularin ifade edilmesinin yasak
oldugunu belirten kural. Bazi durumlarda, yalnizca ifade edebileceginiz
anlamina gelebilirdi.kesinduygular. Farkli ailelerin konusmama
kurallarinda farkliliklari vardir.

Ailemde sucluluk disindaki tim duygular yasakti. Duygular zayif
olarak kabul edildi. Bana defalarca “Bu kadar duygusal olma” sdylendi.
Benim ailem, G¢ yuz yillik “rasyonalizm”in yan Granunu taglyan
milyonlarca Batili aileden farkl degildi. Rasyonalizm, aklin Gstin oldugu
inancidir. Mantikli olmak insan olmayi olustururken, duygusal olmak az
insandan daha. Cogu Batil ailede duygularin bastiriimasi ve
utandirilmasi kural olmustur.

Bastiriimis Duygular
Duygular enerji oldugundan, ifade edilmek isterler. Islevsel olmayan ailelerden
gelen ¢cocuklarin genellikle hicbir mattefiki yoktur, duygularini ifade edebilecekleri
kimseleri yoktur. Bu yuzden onlari sadece istedikleri sekilde ifade ederler.



“onlari canlandirarak” veya “onlari canlandirarak” bilin. Bastirma ne kadar
erken gerceklesirse, bastirilmis duygular o kadar yikici olur. Bu
¢6zulmemis ve ifade edilmemis duygular, “orijinal aci” olarak
adlandirdigim seydir. Orijinal aci caligmasi, bu en erken travmalari yeniden
deneyimlemeyi ve bastirilmis duygulari ifade etmeyi icerir. Bu bir kez
basarildiginda, kisi artik bastirilmis duygulari harekete gecirmek veya
harekete gecirmek zorunda degildir.

Yakin zamana kadar, orijinal agri calismasini destekleyen ¢ok az
bilimsel kanit vardi. Freud, birincil ego savunmalari olarak bastirma,
ayrisma ve yer degistirme Uzerine kapsamli bir sekilde yazdi. Bir kez
olusturulduktan sonra bu savunmalarin otomatik olarak ve bilin¢sizce
cahstigini 6gretti. Ancak tam olarak aciklayamadinasibu mekanizmalar
calisir. Ornegin, aci veren duygularimizi durdurdugumuzda beynimizde
ne olur?

Vilcut terapistleri basarditanimlamakbu savunma mekanizmalarinin
calisma yollarindan bazilari. Ornegin, bir duygunun kaslari gererek
uyusturulabilecegini biliyoruz. insanlar sinirlendiklerinde genellikle
dislerini gicirdatirlar ve cenelerini gererler. Duygular, kisinin nefesini
tutarak da durdurulabilir. S1g nefes alma, duygusal acidan kaginmanin
yaygin bir yoludur.

Insanlar ayrica hayal kurarak duygularini durdururlar. Ornegin, erken
hayatimin buyuk bir b6lumuna neredeyse fobik bir 6fke korkusuyla
gecirdim. Ofkemi ifade etme fantezim, feci bir reddetme ve/veya
cezalandirmaydi. Bu fantezi kas gerginligini ve si§ nefes almayi
harekete gecirdi.

TEHLIKE VE BEYIN

Bugun, beyin kimyasi ve beyin fizyolojisine iliskin arastirmalar temelinde
ego savunmalarini anlamaya basliyoruz. Ego savunmasini birakmak, kisiyi
en eski duygularina baglar. Orijinal aci calismasi, kisinin gegmisten gelen
bu ¢6zulmemis duygulari basitce hissetmesini saglayarak buyuk bir
iyilesme saglar. Bu neden iyilesiyor?

Beyin arastirmacisi Paul D. MacLean, travmanin bizi nasil etkiledigini
anlamamiza yardimci olan bir beyin modeli sundu. MacLean, beyni
“U¢lUu” veya U¢ parcali olarak tanimlar. Beynimizin icindeki bu tg¢ beyin
bizim evrimsel mirasimizdir. Beynimizin icindeki en eski veya en ilkel
beyin, suringen veya i¢ organ beynidir. Bu beyin, guvenlik ve hayatta
kalma icin en ilkel stratejimizi icerir:



tekrarlama. Ornegin bir kertenkele oldukca basit bir hayat yasar. Onun giind,
kendini yemeden birkac sinek ve sivrisinek yemeyi umarak her sabah ise
gitmekten ibarettir. Cimenlerin ve kayalarin arasindan basaril bir yol bulursa,
tekrarlamakbu kalip 6lene kadar. Bu tekrarin hayatta kalma degeri vardir. i¢
organ beyni ayni zamanda vicudumuzun nefes alma gibi otomatik fiziksel
islevlerini de strdirar. Insanlara, kertenkelelerimizin gercekten ilk
evlendigimizde ortaya ciktigini ve baska birinin yagsam boyu suren
aliskanlklariyla catistigini séylemeyi seviyorum.

Beynimizin igindeki bir sonraki beyin paleomemeli ya dahis, beyin.
Buna teknik olarak limbik sistem denir. Sicakkanli memeliler evrim
sahnesine c¢iktiginda, duygusal enerji dogdu. Limbik sistem, heyecan,
zevk, ofke, korku, Gzlntd, seving, utang, igrenme ve dagiima
duygularimizi barindirir.

Beynimiz icindeki en gelismis beyin sistemi neokortekstir.ddsinmek,
beyin. En son, yani son iki milyon yilda gelisti. Bize akil yaratme, dili
kullanma, dnceden plan yapma, karmasik sorunlari ¢dzme vb. i¢gin
insani yeteneklerimizi verir.

MacLean'e gore, bu U¢ beyin sistemi bagimsizdir, ancak ayni
zamanda tum beynin dengesini korumak igin birlikte ¢alisirlar. Beyin
sisteminin dengesi, aci veren sikintiyt minimumda tutma ihtiyaci
tarafindan yonetilir.

Beynin hayatin ara sira yasanan sikintilariyla hi¢cbir sorunu yoktur.
Dengeyi korumak i¢in duygu ifadesini kullanir. Sikintimiz belli bir
doru@a ulastiginda, 6fkeyle firtinalar estirir, GzGntiden aglar ya da
korkudan terleriz ve titreriz. Bilim adamlari, gézyaslarinin aslinda
duygusal rahatsizlik sirasinda olusan stresli kimyasallari ortadan
kaldirdigini gosterdi. Beyin, bize onu engellememiz 6gretilmedikce,
duygularin ifadesi yoluyla dogal olarak dengeye tasinacaktir.

Islevsel olmayan ailelerde biylyen cocuklara, duygularinin ifadesini (¢
sekilde engellemeleri 6gretilir: birincisi, karsihk verilmemesi veya
yansitilmamasi, kelimenin tam anlamiyla géralmemesi; ikincisi, duygulari
adlandirmak ve ifade etmek icin saghkh modellere sahip olmamak; ve
dgUncusu, duygularini ifade ettigi icin gercekten utandirilmak ve/veya
cezalandiriimak. Islevsel olmayan ailelerin cocuklari genellikle "Sana
aglayacak bir sey verecegim", "Bana bir daha sesini yukseltme yoksa kafani
dagitinm" gibi seyler duyarlar. onlar genellikleas/indakorkmus, kizgin ya da
Uzgun oldugu icin saplak atilir.

Ancak duygular engellendiginde veya stres ezici ve kronik hale
geldiginde, beyin zorlanir. Travmatik stres meydana geldiginde, beyin
sistemi olaganustu dnlemler alir.



Dengeyi saglamak. Bu olaganustu 6nlemler ego savunmalaridir.

Erken Travmanin izi
Duygular ne kadar erken engellenirse, hasar o kadar derin olur. Beyin
olgunlasmasinda, temelde beyin olusumunun evrimsel sirasini izleyen
bir sira olduguna dair artan kanitlar var. Norobilimciler, viseral beynin
hamileligin sonraki asamalarinda ve dogum sonrasi ilk dénemde baskin
oldugunu gostermistir.
Limbik beyin sistemi yasamin ilk alti ayinda ¢calismaya baslar. Bu

duygusal beyin, dnemli erken baglanmanin gergeklesmesine izin verir.

Neokorteks, ilk yillarimizda hala gelismektedir ve dustunen beynin
saglikl gelismesi icin uygun bir ortama ve uygun uyarima ihtiyaci
vardir. Cocuklarin biligsel gelisimi Gzerine yaptigi arastirmada Piaget,
yaklasik alti veya yedi yasina kadar gercek mantiksal dusinmeyi
bulamadi. (Piaget'in bazi bulgulari sorgulanirken, yedi tanesi bir donim
noktasi gibi géruanayor.)

Viseral beynin hayatta kalma sorunlariyla ilgili oldugu ve tekrarlar
tarafindan yonetildigi gercegini disiundugumuzde, kalicr izmantikh.
Norobilimci Robert Isaacson, travmatik hatiralarin kokinu kazimanin
zor oldugunu cunkd hayat kurtaran tepkilerin hatiralari olduklarini
savundu. Visseral beyin 6grendigi ve hatirladigi, ancak unutma
konusunda zayif oldugu icin travmayi gelecegine hUkmedecek bir
kalicilikla damgalar. Bir cocuk, yogun bir savunmasizlik dénemi olan
yasaminin ilk yillarinda ne yasarsa yasasin, hayatta kalma faydalari g6z
onunde bulundurularak kaydedilecektir.

Tekrarlama Zorunlulugu
Bu norolojik arastirmalarin ¢ogu, Freud'dan bugune kadar her
psikoterapistin ilk elden bildigi seyi desteklemektedir: nevrotik
insanlarin tekrar etme zorunlulugu vardir.

Daha 6nce bahsettigim siddetli asiri tepkisel tepkilerin de nérolojik bir
aciklamasi var. Beyin arastirmacilari, stresli deneyimlerden kaynaklanan
genislemis noéronal izlerin, organizmanin bir yetiskin olarak uyaranlara nasil
tepki verdigini carpittigini 6ne strduler. Devam eden aci verici deneyimler
aslinda beyne yeni devreler kazir, béylece beyin, baska bir kisinin fark
etmeyebilecedi aci verici uyaranlar olarak tanimaya giderek daha fazla hazir
hale gelir.



Bu, ¢cekirdek malzeme ¢ocuklukta bir kez olusturuldugunda, sonraki
olaylari sekillendiren asiri hassas bir filtre gérevi gordugu teorisini
desteklemektedir. Yarali cocugun kontaminasyonlari bu kategoriye
girer. Yarah bir i¢ cocugu olan bir yetiskin, prototipik aci verici bir olaya
benzer mevcut bir durum yasadiginda, orijinal tepki de tetiklenir.
Harvey Jackins bunu, agma dugmesi sikismis bir teyp olarak tanimliyor.
Aslinda énemsiz ya da oldukc¢a zararsiz olan bir seye yogun duygularla
tepki verilir. Bu, disarida olmayana yanit verme durumudur ¢unku o
hala iceride oradadir.

Bunu yazarken, Avrupa'nin baskentlerini gezen bir yolcu
gemisindeyim. iki giin énce Fransa'nin Le Havre kentine vardigimizda
kizim bana iki saatten uzun stren tur otobudstne binmek yerine Paris'e
giden trene binmemizi 6nerdi. Kizim ¢ok az erken travma gegirdi.
Spontane, merakli ve macerayi sever. Onerisi (izerine takintili
dusunceler icinde geri cekildim. Gece felaketle birka¢ kez uyandim: “Ya
tren raydan ¢ikarsa?” "Ya tren geg kalirsa ve gemi bizsiz ayrilirsa?"
Kizimin basit dnerisi bende ciddi bir asiri tepkiye neden oldu. Cocukken
babam tarafindan travmatik bir sekilde terk edildim. Simdi saplantili
dusuncelerim gemiye geri donememek Uzerine odaklanmisti. so/ arka.

EGO SAVUNMALARI VE “KAPALI BEYIN”

Orijinal agr hissi calismasi, erken duygusal acinin uyusturuldugu ve
engellendigi hipotezine dayanir.Biz onu oynuyoruz, ¢tinku hi¢ islenmed|
. Cozulemez cunkd engelleme mekanizmamiz (ego savunmalari) bizi
duygusal acinin orada oldugunu bilmekten alikoyuyor.

“Bilmediginizi bilemezsiniz” terapide kullandigimiz bir slogandir.
Duygulari disa vuruyoruz; onlari harekete geciriyoruz; ya da onlari
baskalarina yansitiriz. Onlari hissedemedigimiz ve yarim kalmis isler
olduklarricin ifadeye ihtiyaclari vardir. Bu duygulari disa vurmak, eylemde
bulunmak ve yansitmak, yarali cocugumuzun bunlari ifade etmek icin
bildigi tek yoldur. Ancak oyunculuk, oyunculuk ve projelendirme kalici
¢6zumler degildir. Zorlayicihgim (temelde yaral bir cocuk sorunu) icmeyi
biraktigimda bitmedi. Sadece zorunlu ¢alisma olarak degistirdim.

Yarali cocugumun orijinal acisini ¢bzene kadar devam ettim.



heyecana ve ruh hali degisikligine olan doyumsuz ihtiyacima gore
hareket et. EQo savunmalarim duygulari ketledi. Cok kusakli aile
ge¢misime egemen olan baslica karsilikh bagimhlik, fiziksel ve fiziksel
olmayan ensest ve alkolizm kaliplarini kesfetmem sadece on yil
dnceydi. Ailem ve ¢cocuklugumla ilgili kuruntularimdan ve inkarlarimdan
vazgecene kadar orijinal agri calismami yapamadim.

Ronald Melzack'in beyin arastirma ¢alismasi, ego savunmalarinin
nasil ¢calistigini aciklamaya yardimci olabilir. Melzack, agriyr engellemek
icin “noronal gecitleme” adini verdigi uyarlanabilir bir biyolojik tepki
kesfetti. Melzack, U¢lU beyin icindeki Gg ayri beyin sisteminin, hem
kolaylastirici hem de engelleyici bir islevi yerine getiren birbirine bagh
liflere sahip oldugunu belirtir. Néronal gecitleme, Ug sistem arasindaki
bilginin kontrol edilme seklidir. Bastirma dedigimiz sey, dncelikle
dusunen ve hisseden beyin arasindaki kapida gerceklesebilir. En basit
sekilde ifade etmek gerekirse, limbik sistemdeki duygusal aci bunalima
girdiginde, otomatik bir mekanizma neokortekse acilan kapiyi kapatir.
Sanki baska bir odadan yuksek bir ses geliyor ve siz gidip kapiyi
kapatiyorsunuz.
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Freud, insan olgunlastikca birincil ego savunmalarinin daha karmasik
ikincil savunmalara entegre edildigine inaniyordu. Bu ikincil savunmalar
dustinmekkalite: ornegin, rasyonellestirme, analiz etme, aciklama ve en
aza indirme.

RL Isaacson tarafindan limbik sistem Uzerine yapilan son calisma bu
teoriyi desteklemektedir. Isaacson, neokorteksin (dustunen beyin) kapi
sisteminin "ge¢misin aliskanlklarinin ve anilarinin Ustesinden gelmek
icin" islev gérdugunu bildiriyor... neokorteks, ge¢cmisi bastirmakla
derinden ilgileniyor. Bu aliskanliklar ve anilar, ezici stres ve travmanin
yarattigi derin yivli izleri (néronal yollar) icerir. Dusinen beynimiz
boylece ic dinyamizda Uretilen gurudltu ve sinyaller tarafindan
engellenmeden calisabilir.

Ama bu sinyallergitme. Bunun yerine, arastirmacilar, limbik sistem icindeki
sinir liflerinin kapali devreleri etrafinda ve cevresinde dolasmaya devam
ettiklerini teorilestiriyorlar.

Boylece ego savunmalari gerilimi ve aciyi atlar, ancak gerilim ve aci
kalir. Subkortikal olarak bir dengesizlik, serbest birakilmayi ve
batunlesmeyi bekleyen iptal edilmis bir eylem dizisi olarak kaydedilirler.
Orijinal travmanin enerjisi bir elektrik firtinasi gibi kalr.



biyolojik sistem boyunca gerilimi yansitir. Goérunuge gore rasyonel
yetiskin yasamlari olan insanlar yasamaya devam edebilirfirtinali
duygusal hayatlar. Asil acilari dinmedigi icin firtinalari devam ediyor.

ORIJINAL AGRI isi

Orijinal aci ¢calismasi aslinda orijinal bastirilmis duygulari
deneyimlemeyi icerir. Ben buna ortaya ¢ikarma sureci diyorum.
Duygulari gercekten ¢6zen turden derin bir degisim olan “ikinci
dereceden degisim”i getirecek tek sey budur. Birinci dereceden
degisimde, bir zorlamayi diger bir zorlamadan degistirirsiniz. Ikinci
dereceden degisimde, zorlayici olmayi birakirsiniz. Zorlayicihgimi
iyilestirmek icin ihtiyacim olan sey buydu. Zorlayici davrandim ¢tnku
yalniz, yarali icimdeki cocugum, asil sikintisini hi¢cbir zaman
bosaltmamisti. 12 Adim programlarina gittim ve alkolizmimi kontrol
ettim ama harekete gecmeye devam ettim. Profesor, ilahiyatci ve
terapist olarak kafamda durdum ama oyunculuk yapmaya devam ettim.
Bulabildigim her yeni kitabi okudum ve terapideki sorunlarimi tartistim
ama oyunculuk yapmaya devam ettim. Daha yUksek bilincin pesinden
kostum; eski samanlarin yollarini 6grendi; 6grenilmis enerji sifasi;
okuduMucizeler Kursumeditasyon yapti ve dua etti (bazen saatlerce);
ama rol yapmaya devam ettim. Daha yuksek bilin¢ konusunda bile
zorlayiclydim. Bilmedigim sey ise, kalbi kirik kiicuk oglumun yalnizhigini
ve kayip babasi, kayip ailesi ve kayip ¢cocukluguyla ilgili ¢6zulmemis
kederini kucaklamam gerektigiydi. Orijinal acimi kucaklamak zorunda
kaldim. Carl Jung'un bahsettigi mesru istirap budur.

Yas Calismasi Olarak Orijinal Aci
Iyi haber su ki, orijinal agr calismasi doganin kendi iyilesme surecini
iceriyor.Keder iyilestirici duygudur. Sadece yas tutmamiza izin verilirse
dogal olarak iyilesiriz.

Keder, tum insan duygularini icerir. Orijinal aci, enerjisi zamanla ¢i1g
gibi buyuyen, ¢6zilmemis ¢atismalarin birikimidir. Yarali i¢ cocuk
dondu ¢unkud keder isini yapmasinin bir yolu yoktu. Tum duygulari
zehirli utancla baghdir. Bu utang, ilk “kisilerarasi k6prumuzun”
kopmasindan kaynaklandi. Birincil bakicimiza givenemeyecegimize
inanmaya basladik. Aslinda, inanmaya geldik



hakki yoktubagli o/makkimsenin Gzerinde. Tecrit ve birine bagimh olma
korkusu, toksik utancin baslica sonuglarindan ikisidir.

Kisilerarasi Kopruyu Geri Yukleme
Toksik olarak utang verici duygularimizi iyilestirmek icin saklandigimiz yerden
cikmali ve birine givenmeliyiz. Bu kitapta sizden rica ediyoruminan banave
kendine gtiven. Yaral i¢ cocugunuzun saklandigi yerden ¢ikmasi icin, onun
yaninda olacaginiza giivenebilmesi gerekir. icinizdeki cocugun da terk
edildigini, ihmal edildigini, istismar edildigini ve ic ice gectigini dogrulamak
icin destekleyici, utanmaz bir mattefike ihtiyaci vardir. Bunlar orijinal agri
calismasindaki ilk temel unsurlardir.

Umarim yas calismasinda icinizdeki cocugun muttefiki olmak icin kendinize
guvenirsiniz. Gercek su ki, bana ya da baska birine tamamen glivenemezsin.
ittirmeye gelince, muhtemelen énce kendi kicimi kurtaracagim. Ama kendine
guvenebilirsin. Jo Courdet bunu ¢ok guzel séylemis.Bir Basarisizliktan Tavsiye:
"Taniyacagin tum insanlar arasinda, asla terk etmeyecegin ya da
kaybetmeyecegin tek kisi sensin."

Koétlaye Kullaniminizi Dogrulama
Inanin bana: Size mesru ebeveynlik oldugu séylenenlerin ¢cogu aslinda
istismardi. Hald utandiginiz, gérmezden gelindiginiz ya da anne babanizi
beslemek icin kullandiginiz ydntemleri en aza indirmeye ve/veya rasyonalize
etmeye meyilliyseniz, simdi bunlarin ruhunuzu gercekten yaraladigi gercegini
kabul etmeniz gerekiyor. Bazilariniz ayrica fiziksel, cinsel veya duygusal taciz
yoluyla bariz bir sekilde magdur oldunuz. Bu kadar bariz bir kétuye
kullanimin neden dogrulanmasi gerekiyor? Garip bir sekilde, ne kadar ¢ok
istismara ugrarsaniz, o kadar koétl oldugunuzu disindinuz ve anne babanizi
idealize ettiniz. Bu, daha 6nce anlattigim fantazi baginin sonucu. Butin
cocuklar anne babalarini idealize ederler; hayatta kalmalarini bu sekilde
saglarlar. Ancak istismara ugrayan ¢ocuk anne-babasini idealize ettiginde,
istismardan kendisinin sorumlu olduguna inanmalidir: “Bana vurdular ¢iinku
ben ¢ok kotu bir cocugum; benimle seks yapiyorlar ¢unku ¢ok kétiyum; Bana
bagir cunku cok itaatsizim. HakkindaBende, onlar hakkinda degil - onlar
Tamam." Ebeveynlerin bu ideallestiriimesi, temel ego savunmasidir ve
indirilmelidir. Ailen kotu degildi, onlar sadece yarali cocuklardi. Kendinizi,
sizin bes katiniz olan 200 kiloluk 3 yasindaki bir cocugun veya sizin dort
katiniz olan 140 kiloluk 3 yasindaki bir cocugun ebeveyni oldugunu hayal
edin; icinizdeki cocuk alabilir



resim. Ailen bildiklerinin en iyisini yapti ama bu 3 yasindaki bir cocugun
anlayabilecegi bir sey degil.

-l

DAD MOM

Sok ve Depresyon
BUtun bunlar seni sok ediyorsa, bu harika, cinkUsok kederin baslangicidir.
Soktan sonra depresyon ve ardindan inkar gelir. Inkar, ego savunmamizi
tekrar devreye sokar. Genellikle pazarlik seklinde gelir. Diyoruz ki, “Pekala,
gercekten degildiokéti. Uc karem ve basimin (stiinde bir catim vard.”

Lutfen inan bana: Buo/duGercekten kdtu. Ruhsal olarak yaralanmak,
anne babanin senin olmana izin vermemeleri, basina gelebilecek en
kotu seydir. Bahse girerim, sinirlendiginde sana, “Bir daha bana sesini
yukseltme!” denildi. Bundan kendin olmanin iyi olmadigini 6grendin ve
kizgin olmanin da kesinlikle dogru olmadigini. Ayni korku, Gzuntu ve
seving i¢cin de gecerlidir. Harika hissettirse de vajinana veya penisine
dokunman dogru degildi. Peder Herkimer'den, Haham Kradow'dan
veya Peder Walch'tan hoslanmamak dogru degildi. tamam degildi



ne dusundugunldzu disunun, ne istediginizi isteyin, ne hissettiginizi
hissedin veya ne hayal ettiginizi hayal edin. Bazen gérdigunuzu
gormek ya da kokladiginizi koklamak dogru dedgildi. iyi degildifark/
olmak ya da sen olmak. Séylediklerimi kabul etmek ve anlamak, her
yaral i¢ cocugun 6zUnde yatan ruhsal yaranizi dogrulamak ve mesru
kilmaktir.

Kizginhk
Genellikle yas sirasinda ortaya cikan bir sonraki duygu 6fkedir. Manevi
yaraya mesru bir cevap. Ebeveynleriniz muhtemelen ellerinden gelenin
en iyisini yapmis olsa da, orijinal aci ¢calismasinda ebeveyninizin niyetleri
aslailgili. alakali olangercekte ne oldu. Araba yolundan geri
cekildiklerini ve yanlislikla bacaginizin Uzerinden gectiklerini hayal edin.
Bunca yildir topalliyorsunuz ve nedenini hi¢ bilmiyorsunuz. Sana ne
oldugunu bilmeye hakkin var mi? Bunun icin incinmeye ve aci cekmeye
hakkiniz var mi? Her iki sorunun da cevabi kesinevet. Sana yapilanlar
kasitsiz olsa bile kizgin olman sorun degil. aslinda sen sahip o/lmak
Yarali icinizdeki cocugu iyilestirmek istiyorsaniz 6fkelenmek. Cighk
atmaniz ve bagirmaniz gerektigini kastetmiyorum (olsa da). Kirli bir
anlasma icin sinirlenmek sorun degil.Basima gelenlerden ailemi bile
sorumlu tutmuyorum.. Iki yaral yetiskin cocugun yapabileceginin en
iyisini yaptiklarini biliyorum. Ama ayni zamanda ruhsal olarak derinden
yaralandigimin ve bunun benim icin hayati hasara yol acan sonuclari
oldugunun da farkindayim. Sahsen ben hepimizi sorumlu tutuyorum.
Bunun anlami, kendimize ve baskalarina yaptiklarimizi durdurmak icin
hepimizi sorumlu tutuyorum. Aile sistemime egemen olan dupeduz
islev bozukluguna ve istismara musamaha gdéstermeyecegim.

Aci ve Huzun
Ofkeden sonra aci ve Uzinti gelir. Magdur edildiysek, bu ihanetin
yasini tutmaliyiz. Ayrica olabileceklere -hayallerimize ve 6zlemlerimize-
yas tutmalyiz. Karsilanmamis gelisimsel ihtiyaclarimizin yasini
tutmalyiz.

Vicdan azabi
Aci ve Uzuntuyu genellikle pismanlik izler. Diyoruz ki, “Keske isler farkli
olsaydi, belki bir seyler yapabilirdim.



farkli. Belki babami daha ¢ok sevseydim ve ona nasil intiyacim
oldugunu sdyleseydim, beni terk etmezdi.” Ensest ve fiziksel istismar
magdurlarina danismanlik yaptigimda, buna inanamiyordum.onlar
sanki bir sekilde sorumlularmis gibi, ihlallerinden dolayi sucluluk ve
pismanlik hissettiler. Olen biri icin Gzildigumizde, pismanlik bazen
daha anlamhdir; 6rnegdin, belki de 6len kisiyle daha fazla zaman
gecirmis olmayi dilerdik. Ama yas tutan cocuklukta terkedilmede, yarali
ic cocugunun, hi¢ bir seydaha farkli yapabilirdi. Onun acisi ne olduguyla
ilgiliileo; o degilhakkindao.

Zehirli Utancg ve Yalnizlik
Kederin en derin ¢ekirdek duygulari zehirli utang ve yalnizliktir. Bizi terk
etmeleri bizleri utandirdi. oldugumuzu hissediyoruzkdétd, sanki
kirlenmisiz gibi. Ve bu utang yalnizh§imiza yol acar. Icimizdeki ¢cocuk
kendini kusurlu ve kusurlu hissettiginden, gercek benligini uyarlanmig
sahte benligiyle 6rtmek zorundadir. Daha sonra kendini sahte
benligiyle tanimlamaya gelir. Gercek benligi yalniz ve izole kalir. Aci
verici duygularin bu son katmaninda kalmak, yas surecinin en zor
kismidir. Terapide “Tek ¢ikis yolu gegcmektir” deriz. Bu utang ve yalnizlik
seviyesinde kalmak zor; ama bu duygulari benimsedikce diger taraftan
cikiyoruz. Saklanan benlikle karsilasiriz. Géruyorsunuz, baskalarindan
sakladigimiz icin kendimizden sakladik. Utancimizi ve yalnizhgimizi
kucaklarken, en gercek benligimize dokunmaya baslariz.

HISLERI HISSETMEK

Butun bu duygularin hissedilmesi gerekiyor. Ayakta durup firtinaya
ihtiyacimiz var; hickirmak ve aglamak; terlemek ve titremek icin. Batun
bunlar zaman alir. Duygularin iyilesmesi bir olay degil, bir sirectir. Ama
neredeyse aninda iyilesir. icsel cocukla temas, birinin orada oldugunu
ve tek basina devam etmek zorunda olmadigini bilmesi, neselidir ve
aninda rahatlama saglar. Yas tutmanin gercek suresi kisiden kisiye
degisir; yas surecinin ne kadar surecegini kimse tam olarak
sdyleyemez. Anahtar, savunmanizi nasil birakacaginizi bilmektir.
Aslinda, her zaman savunmanizin disinda kalamazsiniz. Keder isinizi
yapmanin guvenli olmadigi kisiler ve yerler vardir. Ve zaman zaman
rahatlamaya ihtiyaciniz olacak.



Yani yasin sirasi veya asamalari ileri geri gider. Bir gin dogrulama
asamasinda olabilir, ardindan G¢ gun sonra kendinizi en aza indirirken
bulabilirsiniz. Ancak bu déngulerde ilerlemeye devam edebilirsiniz.
Onemli olan duygularin hissedilmesidir. Hissetmedigini iyilestiremezsin!
Eski duyguyu deneyimledikce ve i¢inizdeki cocuk i¢in orada olmaniza
izin verdiginizde, sifa calismasi dogal olarak gerceklesir. Duygu
calismasi yaparken kendinizi ¢cok givende tutmaniz 6nemlidir. En iyi bir
ortak veya bir grupla yapilir. Latfen baslarken verdigim uyariyi dikkate
alin.Bélum 2. Bu isi yaptiktan sonra konusabilmeniz icin yaninizda birisi
olsun. Cok hizli gitmeyin. Sikisip donmak uzun zaman aldi ve iyilesmesi
zaman alacak. Bunaldiginizi hissediyorsaniz, hemen durun.
Yaptiklarinizin batinlesmesine izin verin. Ezici duygu devam ederse,
egitimli bir terapistten yardim isteyin.



BOLUM 4

KENDINizi GERI ALMAK
BEBEK KENDIiSi

Annemizin sahsinda kadin, ilk temas kurdugumuz varliktir...
Her sey varligin gergek bir batinlesmesiyle baslar... Cocuk,
annenin acgikca algilanabilen sinirlari olmayan bir uzantisidir.

varkatilim gizemi, anneden cocuga ve ¢ocuktan anneye psisik
bir akis.

- KARLSTERN

Annenin bedeniyle yeterince temas halinde olmadigi
durumlarda, ¢cocuga kendi icgudulerine guven duymasi igin
gerekli bagi saglayamaz. Cocuk ne kendi bedeninde ne de daha
sonra kendi bedeninde gevseyemez.

- MarionWoobman

INFANT
(SYMBIOTIC BONDING)
I AM YOU

AGE:  0-9 MONTHS
DEVELOPMENTAL POLARITY: BASIC TRUST VERSUS MISTRUST
EGO STRENGTH: HOPE
POWER:  BEING
RELATIONSHIP ISSUE: HEALTHY NARCISSISM; CO-DEPENDENCE




SUPHELI ENDEKSI+

Asagidaki sorulari evet veya hayir olarak yanitlayin, Her soruyu okuduktan
sonra bekleyin ve hissettiklerinizle temasa gegin. Evet icin daha guclu bir
enerji hissediyorsaniz, evet yanitini verin - hayir icin hayir olarak yanitlayin.
Herhangi bir soruya evet cevabi verirseniz, harika, bebek i¢ cocugunuzun
yaralandigindan suphelenebilirsiniz. Yaralanmanin dereceleri vardir. Birden
yuze kadar bir 6lcekte bir yerdesin. ne kadar ¢ok soru sorarsan hissetmek
evet cevabi verilecekse, bebegdinizin benligi o kadar ¢ok yaralandi.

1. Ge¢miste ya da ge¢miste oldu mu? hazimsizlik Bagimhlik (asiri
yeme, asiri icme veya asiri ila¢ kullanma)? Evet Hayir

2. intiyaglarinizi karsilama konusundaki yeteneginize giivenme konusunda sorun
yasiyor musunuz? Sizin i¢in onlarla tanisacak birini bulmaniz gerektigine
inaniyor musunuz? Evet Hayir

3. Diger insanlara glivenmeyi zor buluyor musunuz? Her zaman kontroliin sizde
olmasi gerektigini diistinliyor musunuz? Evet Hayir

4. Fiziksel ihtiyacin viicut sinyallerini tanimakta basarisiz misiniz? Ornegin,
a¢ olmadiginiz zamanlarda yemek yer misiniz? Yoksa sik sik ne kadar
yorgun oldugunuzun farkinda degil misiniz? Evet Hayir

5. Fiziksel ihtiyaclarinizi ihmal ediyor musunuz? iyi beslenmeyi gérmezden mi
geliyorsunuz yoksa yeterince egzersiz yapmiyor musunuz? Doktora veya
disciye sadece acil durumlarda mi gidiyorsunuz? Evet Hayir

6. Terk edilmekten derin korkulariniz var mi? Hissediyor musun,
ya da hig hissettin mi?¢caresizbir ask iliskisi bittigi icin mi? Evet
Hayir

7. Bir ask iliskisi sona erdigi icin intihari distindiintiz mi
(sevgiliniz sizi terk etti, esiniz bosanma davasi a¢ti)? Evet Hayir

8. Siklikla gergekten bir yere uymadiginizi veya higbir yere ait olmadiginizi
hissediyor musunuz? Insanlarin sizi gercekten hos karsilamadigini veya
varhginizi istemedigini diistinliyor musunuz? Evet Hayir

9. Sosyal ortamlarda kimsenin sizi fark etmemesi i¢in gériinmez olmaya
calisir misiniz? Evet Hayir

10. Ask iliskilerinizde karsinizdakinin (arkadas, sevgili, es, cocuk,

ebeveyn) sizi terk edemeyecegi kadar yardimsever (hatta
vazgecilmez) olmaya calisiyor musunuz? Evet Hayir



11. En ¢ok arzu ettiginiz ve hayal ettiginiz sey oral seks mi? Evet
Hayir

12. Dokunulmak ve sarilmak icin buyiik ihtiyacglariniz var mi? (Bu
genellikle baskalarina sormadan dokunma veya sarilma ihtiyaci
duymanizla kendini gosterir.) Evet Hayir

13. Deger verilmek ve saygi gormek icin siirekli ve saplantil bir
ihtiyaciniz var mi? Evet Hayir

14. Sik sikisirmave baskalarina alayci? Evet Hayir

15. Kendinizi izole edip ¢ogu zaman yalniz mi kaliyorsunuz? Sik
sik bir iliski kurmaya degmeyecegini dustiniyor musunuz?
Evet Hayir

16. Genellikle saf misiniz? Baskalarinin fikirlerini kabul ediyor musunuz
veya onlari diusiinmeden “butin olarak yutuyor musunuz”? Evet Hayir

NORMAL bebeklik

Dunyaya gelirken cok 6zel ihtiyaglarimiz vardi. Uzerindeki grafiktebu
sayfaMakul élctde saglikli bir benlik gelistirmenin temel yapi taslarini
Ozetledim. Bu bloklaryénergeler. Hicbir insan birbirinin tipatip aynisi
olmadigindan, insani gelisme hakkinda kesin hukim vermemeye dikkat
etmeliyiz. Yine de ortak yénlerimiz var. Buyuk terapist Carl Rogers bir
keresinde, "En kisisel olan, en genel olandir" demisti. Bunun benim icin
anlami, en derin insani ihtiyaclarimin ve en derin korku ve
endiselerimin asagi yukari herkes tarafindan paylasiimasidir. Sirlarimi
paylasirken baskalarinin benimle 6zdeslesebilecegini gormek beni
sasirtti.

Kisilerarasi Kopru
Cocuklugumuzun gelisim evrelerindeki bagimhlik ihtiyaclarinin her biri
icin kilavuz olarak sundugum temel yapi taslarini kullanacagiz. Bebeklik
doneminde, dinyaya hos karsilanmamiz gerekir. Bizim icin bir ayna
gorevi goren, bizi besleyen, annelik yapan bir kisiye bagl olmamiz
gerekir. Bebeklige simbiyotik asama denir ¢cinku biz mukemmeliz.
bagimliannemizde veya diger besleyici hayatta kalma figurinde.
Kendimizi 6grenmek ve temel fiziksel hayatta kalma ihtiyaclarimizi
karsilamak icin onlara bagimhyiz. Bu asamadayizfarklilasmamis. Bu



dogal olarak ve bilin¢siz olarak kendimizle bir oldugumuz, ancak bir
benlige sahip oldugumuzu bilin¢li olarak bilme ve yansitma
kapasitemizin olmadigi anlamina gelir. BEN'IM'ligimizi kesfetmek icin
annelik yapan kisinin aynali g6zlerine ve yankilanan sesine ihtiyacimiz
var. “Ben” olmadan énce “biz"dik. Hayat, varligin gercek bir birlesimiyle
baslar; kaderimiz, annemiz olan kisiye baghdir. “Besik sallayan el”
gercekten de dunyayi sallar. Annemiz bizim i¢in orada olsaydi, onunla
bag kurardik. Bu bag, gelecekteki tim iliskilerin temeli olan bir “kisiler
arasi kdpru” yaratti. Képra, karsilikli saygi ve deger verme tzerine
kuruluysa, yeni iliskilerin olusturulabilecedi plani olusturur. Cocuk
gereksiz yere utanirsa, kopru yikilacak ve kimseye bagimli olmaya hakki
olmadigina inanacaktir. Bu onu yiyecek, kimyasallar, seks vb. ile
patolojik iliskiler gelistirmeye hazirlayacaktir.

Saghikh Narsisizm
Bizi ciddiye almasi icin annelik yapan kisiye ihtiyacimiz vardi; her
parcamizin kabul edilebilir oldugunu teyit etmek; birilerinin ne olursa
olsun bizim icin orada olacagini bize bildirmek icin. Bu ihtiyaclar, Alice
Miller'in saghkh narsisistik kaynaklarimiz dedigi seyi olusturur. Onlar,
oldugunuz kisi olarak sevilmekten ibarettir; begenilmek ve deger
verilmek; 6zel olarak dokunulmak ve tedavi edilmek; annenin seni terk
etmeyeceginden emin olmak; ciddiye aliniyor. Cocuklukta bu ihtiyaclari
karsiladigimizda, buyudugumuzde onlari tasimak zorunda degiliz.

iyi annelik
Bir annenin isini iyi yapmasi icin kendi BEN'IMIik duygusuyla temas
halinde olmasi gerekir. Kendini sevmesi gerekiyor, bu da kendini her
parcasinin tamam olarak kabul ettigi anlamina geliyor. Ozellikle
vucudunu kabul etmesi ve onunla rahatlamasi gerekiyor. Bir anne,
kendisi bunu hissetmiyorsa, cocuguna fiziksel bir iyilik hissi veremez.
Kendi icguduleriyle rahat degilse, cocuguna icgudulerinde glaven
duygusu da veremez. Erich Fromm, bir annedeki yasam karsiti
yonelimin cocugunu yasamdan, 6zellikle de vicudun icgudusel
yasamindan nasil korkutacagini anlatmistir.

yansitma



Icgudisel yasam, beynin en ilkel kismi tarafindan yénetilir. Yemek
yemek, uyumak, dokunmak, yok etmek, sehvet ve bedensel zevkler ve
acilarla ilgilidir. Grafigimizin gosterdigi gibi, hayatin baslangicinda “Ben
senim”, “Ben bagkayim”. Bagka bir deyisle, annelik yapan kisiyle
aglarsin.Onun hissettiklerini hissediyorsun. O igrendigi zaman
igreniyorsun.Onun senin hakkinda ne hissettigini sen kendin hakkinda
hissediyorsun. Bebeklik doneminde, duygu birincildir. Annemin iyi bir
anne roliini ne kadar iyi oynadigi énemli degil. Onemli olan ¢cocugu
hakkinda gercgekten ne hissettigidir. Annen hamile kaldigi icin kizginsa
ve sana sahip olmak icin evlenmesi gerektigine inaniyorsa, bunu derin
bir kinestetik duzeyde bilirdin.

dokunmak
Bebekken dokunulmaya ve sarilmaya ihtiya¢ duydunuzdokunulmaya ve
sarilmaya ihtiya¢ duydugunda. Acktiginda beslenmen gerekiyordu.
Programli beslenme, gecmis nesiller icin bir korkuydu. Sam Keen, Zen
ustalarinin her dogal cocugun zaten bildigi bir aydinlanmaya ulagmak
icin yillarini harcadiklarina isaret eder - yorgunken uyumanin ve acken
yemek yemenin toplam viucut bulmus hali. Zen benzeri mutluluk halinin
programli ve sistematik olarak yok edilmesi ne kadar ironik. Bebekken
yikanmaniz ve temiz tutulmaniz gerekiyordu. Bedensel islevleriniz
henuz kas kontrolinuz altinda degildi, bu ytzden poponuzu temiz
tutmak icin sizi besleyen kisiye guvendiniz. Bunlar bagimlilik ihtiyaglari.
Onlari kendin icin yerine getiremezdin.

yankilanma
Cevrenizdeki misafirperver, huzurlu, sicak sesleri duymaya ihtiyaciniz
vardi. Bir surt yankilanan ugultuya ihtiyacin vardi! Ve ooh! Ve ah!
YUksek derecede guvenligi isaret eden guvenli ve emin bir ses
duymaniz gerekiyordu. Belki de en cok, dunyaya ve kendi dunyada
olma duygusuna guvenen bir insani deneyimlemeye ihtiyaciniz vardi.
Erik Erikson, ilk gelisimsel gorevi, asagidakilerle karakterize edilen i¢sel
bir varlik duygusunun kurulmasi olarak kabul eder.gdvenendis dinya.
Carl Rogers, en 6nemli 6grendiklerinden birinin "gerceklerin dostca
oldugu", yani gerceklige guvenilebilecegi oldugunu sdyledi. Temel
guvene karsi guvensizlik ilk gelisimsel gérevdir. Bu kutupluluk guven
tarafinda ¢6zuldugunde, temel bir ego gucu birikir. Bu gug, umudun
temelini olusturur. Eger dunya temelde guvenilirse,



o zaman “ben” olan kisi olmak mimkindir. Ihtiyacim olanin orada olacagina
guvenebilirim.

Pam Levin bu ilk asamayi, o/manin gdictigelistirildi. Saydigim tim
faktorler mevcutsa, bir cocuk sadece eglenebilir.<im oldugu. Disaridaki
dunya guvenli oldugundan ve ailem kendi ihtiyac¢larini kendi kaynaklari
ve birbirlerinin sevgisi ve destegiyle karsiladigina gére, ben de
olabilirim. Onlart memnun etmem ya da hayatta kalmak i¢in savasmam
gerekmeyecek. Sadece kendimi memnun edebilir ve ihtiyaclarimi
karsilayabilirim.

EBEVEYNLIK—EN ZOR I$

lyi bir ebeveyn olmak zor bir istir. olduguna inaniyorumherhangi
birimizin yapacadi en zor is. lyi bir ebeveyn olmak icin zihinsel olarak
saglikl olmalisiniz. Kendi kaynaklarinizla kendi ihtiyaclarinizi
karsilamaniz gerekiyor ve bu surecte sizi destekleyecek bir ese veya
baska birine ihtiyaciniz var. her seyden 6nce, kendi yarali i¢ cocugunu
iyilestirmis olmalisin. Icinizdeki cocuk hala yaraliysa, cocugunuza bu
korkmus, yarali ve bencil i¢ cocukla ebeveynlik edeceksiniz. Ya anne
babanin sana yaptiginin cogunu yapacaksin ya da tam tersini
yapacaksin. Her iki durumda da, yarali i¢c cocugunuzun hayal ettigi
mukemmel ebeveyn olmaya calisacaksiniz. Ancak, tam tersi olmak
cocuklariniza esit derecede zarar verir. Birisi bir keresinde, "Hastaliktan
yUz seksen derece sonra hala hasta" demisti.

Unutma, kimsenin anne babasini su¢glamiyorum. Son derece zor bir is
yapmaya calisan yarali yetiskin cocuklardi. Benim durumumda, ailem
zehirli pedagojiye ragmen cogu zaman isleri dogru yapti. Annem bizi
programli beslenmeye sokmanin ne kadar aci verici oldugunu sdyltyor
ama bunu "uzmanlar" 6nerdigi icin yapti. Ben aglarken “uzmanlarin”
tavsiyelerine karsi gelip beni teselli etmek icin gizlice iceri girmesi de
onun i¢in aci vericiydi. Bunlar tasarruf ve zarafet dolu anlardi.
tarafindan motive edildilerotemel beslenmeyi anlayan harika cocuk!

Ancak hi¢cbir ebeveyn mukemmel degildi ve hicbir yeni ebeveyn de

olmayacak. Onemli olan, cocuklarimiza zarar vermemek icin kendi yarali
icimizdeki cocugu iyilestirmeye calismamizdir.

BUYUME BOZUKLUGU



Fritz Perls nevrozu “buyume bozuklugu” olarak tanimladi. Bunu sevdim.
Yarali i¢ cocugunuzun toksik utanci ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan
karsilikl bagimlilik sorununu ifade etmenin iyi bir yolu. Gelisimsel
ihtiyaclarimiz karsilansaydi, birbirine bagiml yetiskin cocuklar olmazdik.
Bebeklik déneminde bu ihtiyaclar yeterince karsilanmadiginda ciddi
sorunlar ortaya ¢ikar. Bu bélumun basindaki SUphe Dizini bu
sorunlardan bazilarini agiklamaktadir. terimi altinda 6zetlenebilirler.
narsist yoksunluk. Ihtiyacimiz olan yansitma ve yankilanmayi alamadik.
Kosulsuz sevilmedik; sonucg olarak, temel bir given duygusu
gelistirmedik. Bu, bazi insanlarin yutma bagimliliklariyla harekete
gecirdigi doyumsuz istekleri olusturur. Ayni zamanda surekli olarak
dogrulanma ihtiyacini da ortaya koyuyor - sanki boyle bir dogrulama
olmadan varligimiz sona erecekmis gibi. Diger sonuclar, dokunulmak ve
sarilmak icin doyumsuz arzulari igerir; cinselliginizin soézlulige cok fazla
odaklanmasi; fiziksel intiyaclariniz (vicudunuzdan gelen sinyaller) ile
temasin kesilmesi; "Her seyi buttn olarak yutma" - her dakika dogan
enayi olma egilimi. Hepsinden énemlisi, bebeklik intiyaclariniz
karsilanmadiginda, kendinizden utanmaniza, derinlerde bir seylerin
yanlis oldugunu hissetmenize neden olur.seninle yanlis.

Bluyume
Belki de anne babanin narsistik yaralarina bakabilmek icin cocuk kalmayi
6grendin. Eger tamamen itaatkar bir cocuk olsaydiniz, anne ve babaniz
onlari ciddiye alacaginiz konusunda her zaman size guvenebileceklerini
biliyorlardi. Onlari asla kendi ebeveynlerinin yaptigi gibi
birakmayacaginizdan emin olabilirlerdi. Onlar icin strekli bir deger ve
saygl kaynagi olacaksiniz. Bdylece onlarin kaybolan narsistik ihtiyaclarini
karsilayan siz oldunuz.

duygusal terk
Islevsel olmayan bir aile sisteminden gelen herhangi bir cocuk, duygusal
yoksunluk ve terk edilmislik hissedecektir. Duygusal terkedilmeye verilen
dogal tepki, hem ilkel 6fkeyi hem de derinlere yerlesmis bir incinme hissini
doguran derinlere yerlesmis zehirli bir utanctir. Bebeklik déneminde buna
uzdalmenin higbir yolu yok. Senin icin orada olabilecek ve acini
dogrulayacak bir muttefikin yoktu, aglarken ya da adaletsizlige
6fkelenirken seni tutacak kimse yoktu. Hayatta kalabilmek icin, birincil ego
savunmalariniz devreye girdi ve duygusal enerjiniz donmus ve



¢ozulmemis. Karsilanmayan ihtiyaclariniz, bebekliginizden beri karsilanmak
icin yaygara kopariyor. Sadece en yakindaki bara gidin ve yetiskin bir bebegin
aglayan sesini duyacaksiniz, “Susadim, can atiyorum, sevilmek istiyorum.
Onemli olmak ve baglanmak istiyorum.”

BILGILENDIRME

Yarali i¢ bebeginizi geri kazanmanin ilk adimi, adi verilen bir surectir.
bilgi alma. Bir kisi ciddi bir travma gecirdiginde, bunun hakkinda
konusmak icin zaman ayirmasi 6nemlidir. Bilgilendirme, 6zgun bir aci
isi deqildir; henuz orijinal duygulari yasamiyor. Ancak, orijinal agri
calismaniza baslamanin yolu budur.

Aile sisteminiz hakkinda alabileceginiz tUm bilgileri almanizi tavsiye
ederim. Sen dogdugunda neler oluyordu? Annen ve baban nasil bir
aileden geldi? Annen ve/veya baban yetiskin bir cocuk muydu? Bu
durumda, bebeklikteki gelisimin her agsamasi icin bu bilgiyi olabildigince
dogru yazmak iyi bir fikirdir. Muhtemelen yazarken biraz aci
hissedeceksiniz. Cocuklugunuzun gercekleri hakkinda olabildigince net
olmaya odaklanin.

Ornegin, ailesinin evlenmesinin nedeni Qwenella'ydi. Cok genctiler,
17 ve 18 yasindaydilar. Annesi hem fiziksel hem de duygusal ensestin
tedavi edilmemis bir kurbaniydi. Babasi aktif bir alkolikti. Qwenella,
babasi dogdugu icin onu lanetlediginde bebek yataginda oldugunu
hatirladigini yazdi. Annesinin, hayatini mahvettigi icin onu (Qwenella)
sucladigini hissetti. Her iki ebeveyn de kati Katolik ailelerden geliyordu
ve herhangi bir dogum kontrolu kullanmayi reddetti. Annesi evlilik
gorevi olarak sik sik cinsel iliskiye girmistir. Qwenella'nin annesi 24
yasindayken dort cocugu vardi. 24 yasinda dort cocugu ve sorumsuz bir
alkolik kocasi olan bir adam diistiniin! istenmeyen bir hamileligin
cocugu olan Qwenella, annesinin 6fkesine ve kiicimsemesine maruz
kaldi. Qwenella, annesinin ona ne kadar ¢irkin oldugunu ve hicbir
zaman bir anlami olmayacagini séyledigini hatirliyor. Aile sistemleri
teorisinde Qwenella, Kayip Cocuk, Annemin Gunah Kecisi ve Kurban
rolinu dstlendi. Bu roller, islevsiz bir ailenin Gyelerinin ihtiyaclarini
karsilamasini saglar. Ailenin baska bir cocuga ihtiyaci yoksa veya ¢ok
fazla cocugu varsa, istenmeyen cocugun dnemli olmayi 6grenme sekli
sudur:kayip oluyor. Aile, aslinda, "Kaybol cocugum - gergekten sana
sahip olmak istemedik" veya "Biz



zaten ¢ok fazla cocugu var!”

Qwenella mukemmel kug¢utk kiz olmayi 6grendi. Asiri derecede
itaatkar ve cildirtici derecede kibar ve yardimseverdi. Bir besik bebegi
olarak odasinda uzun saatler boyunca tek basina aglamadan ve ses
citkarmadan kaldigini yazmistir. Daha sonra annesini ya da aileden
kimseyi rahatsiz etmemek icin odasinda saatlerce tek basina oynad..
Bu, Kayip Cocugun klasik davranisidir. Qwenella bayudua ve bu kaliplari
isinde ve sosyal yasaminda tekrarladi. Terapi olmadan, muhtemelen bu
kaliplari mezarina tasiyacaktir.

BEBEGINIzi BIR ARKADASINIZLA PAYLASMAK

Bebekliginiz hakkinda bildiginiz kadarini yazdiktan sonra, onun
hakkinda konusmak ve birilerine yuksek sesle okumak 6nemlidir.
Terapideyseniz ve terapistiniz bu kitaptaki calismayi yapmanizi
onayladiysa, yazinizi onunla veya 12 Adim programindaysaniz
sponsorunuzla paylasin. Bunu gercekten guvendiginiz herhangi biriyle,
belki de bir din adami ya da en iyi arkadasinizla paylasabilirsiniz. nemli
olanbirinin sizi duymasini ve orijinal acinizi dogrulamasini saglamak icin
bebekken. Bu kisinin bir bebek olarak sizin realitenizi yansitmasi ve
yansitmasi gerekiyor. Kisi sizi sorgulamaya, sizinle tartismaya veya
tavsiye vermeye baslarsa, ihtiyacin olani almiyorsun.

Kisisel bir iyilesme programinda olmadikca, bunu bir ebeveyn veya
diger aile tyeleriyle paylasmaniz 6nerilmez. Bebeklik doneminde gercek
istismar basiniza geldiyse, bunun dogrulanmasi gerekir. Tedavi edilmeyen
aile uyeleri, icinde bulundugunuz ayni sanrili transtadir.. Muhtemelen
acinizi dogrulayamaz ve mesrulastiramazlar.

Bebekliginizin ge¢mis olmasi mumkundur.o/lumsuziuksenin icin aci
bir zaman. Benim atdlyelerimde bircok insanvardidinyaya hos geldiniz.
Ebeveynleri yetiskin cocuklar olmasina ragmen arandilar. Bir sonraki
gelisim asamasina kadar ihlal edilmediler. Ebeveynlerinin narsist
yoksunlugu orada etkisini gostermeye basladi.

HISLERI HISSETMEK

Kayip Cocuk iseniz, muhtemelen bebekliginizle ilgili bazi hisleriniz
olmustur. Bebekken ¢ekilmis bir fotografiniz varsa, ona uzun uzun bakin.
Eger bir fotografiniz yoksa, bir bebek bulun ve onu izleyerek biraz zaman
gecirin. Her iki durumda da, bebegin yasam enerjisine dikkat edin.



Iste sadece kendi kaderini yasama firsatini isteyen mikemmel
derecede masum, harika bir ¢cocuk. Bu cocuk dogmayi istemedi.
Bebekken tek istedigi, buylimek ve gelismek i¢in biraz beslenmeydi -
yemek ve sevgi. Bu degerli bebegdi dunyaya getiren ve onu istemeyen
birini hayal edin.

Istenmeyen bebedi yetimhaneye koymak daha diirtist olurdu. Onu
eviatlik vermek daha sevecen olurdu. En azindan evlat edinen
ebeveynleraranancocuk.

MEKTUP YAZMA

Bilge ve nazik yasli buylcundn bir cocugu evlat edinmek istedigini hayal
et. Evlat edinmek istediginiz cocugunsen bebekken. Ayrica, bu bebek
cocuga bir mektup yazmaniz gerektigini hayal edin. Bebekler elbette
okuyamaz, ama inanin bana, mektubu yazmak énemlidir. (Degerli
bebeginizi gercekten geri almak istemiyorsaniz, mektubu yazmayin.
Ancak, yaptiginizi varsaylyorum, yoksa bu kitabi almazdiniz.) Mektubun
uzun olmasina gerek yok, belki sadece bir paragraf ya da iki. Icinizdeki
harika bebege onu sevdiginizi ve erkek (ya da kiz) oldugu icin ¢cok mutlu
oldugunuzu sdyleyin. ona soyle senistermekona buytyup gelismesi icin
gereken zamani verecektir. Sizden neye ihtiyaci oldugunu bildiginize,
bunu ona vereceginize ve onu oldugu gibi degerli ve harika bir sekilde
essiz bir insan olarak gérmek icin cok calisacaginiza dair onu temin
edin. Mektubunuzu bitirdiginizde, ¢cok yavas bir sekilde yuksek sesle
okuyun ve nasil hissettiginizi fark edin. Istersen Gzilmek ve aglamak
sorun degil.

Yazdigim mektup asagidadir.

Sevqili K¢tk John:

Dogdugun icin ¢cok mutluyum. Seni seviyorum ve hep benimle olmani
istiyorum. Erkek olmana cok sevindim ve buyimene yardim etmek
istiyorum.

Benim icin ne kadar 6nemli oldugunu sana gdstermek icin bir sans istiyorum.

Ask,

Koca John

Icinizdeki Bebegin Mektubu
Simdi, ¢cok garip gelse de, kendine bir mektup yazmani istiyorum.
itibarenicinizdeki bebek.Baskin olmayaninla yaz
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el. Sag elini kullaniyorsaniz, bu sol elinizi kullanmak anlamina gelir. (Bu
teknik, beyninizin baskin olmayan tarafini cagirir, daha kontrolcg,
mantikli tarafi atlayarak. icinizdeki cocugun duygulariyla temasa
gecmenizi kolaylastirir.) Bebeklerin yazamadigini elbette biliyorum!
Ama lutfen egzersizi yapin. Unutmayin, bir bebek yazabilseydi,
muhtemelen fazla yazmazdi - muhtemelen sadece kisa bir paragraf.
Iste mektubum nasil gériindyordu.

Dear John:

[ want you 1o come ond

get wme L woant fo matfer
+o someane. . L don'X want to
be, a\lone,. Love,

Little Jolr\r\

ONAYLAMALAR

Bebeklik ihtiyaclariniz karsilanmadiysa, yarali i¢ bebeginiz hala tim
orijinal enerjisiyle mevcuttur. Hala senin hi¢ sahip olmadigin
beslenmeye ihtiyaci var, onu dunyaya kabul edecek s6zcukleri duymaya
ihtiyaci var. Alamadiginizi kendinize vermenin bir yolu, olumlamalardir.
kitabinda Gd¢ Déngtdileri, Pam Levin her gelisim asamasi icin
onaylamalar sunar. Bir bebek kelimelerin gercek anlamini anlayamasa
da s6zsuz yonlerini kavrayabilir. Annen erkek oldugun icin hayal
kirikhgina ugradiysa veya seni gercekten istemediyse, sana
sdylemesine gerek yoktu: biliyordun. Baban sana kiz oldugun icin hayal
kirikhgina ugradigini sdylememis olabilir ama sen bunu biliyordun.
Buyuk olasilikla kimse size istenmediginizi séylemedi.ama sen
biliyordun.

Bazi cocuklar aslindavardiristenmediklerini séyledi. Mavekkillerimden
birine, o dogdugunda annesinin neredeyse 6lmek Uzere oldugu
soylendi; bir baskasina babasinin annesinin kirtaj olmasini istedigi
sdylendi. Bu turden daha bircok acimasiz ve inanilmaz ifadeler duydum.

Kelimeler son derece gucludur. Nazik sézler butin bir gin mutluluk
yaratabilir. Elestirel s6zler bizi bir haftaligina korkutabilir.cubukiar ve
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taslar kemiklerini kirar ama isimler seni daha ¢ok incitir. Yeni, guclendirici
s6zler sdylemek, orijinal acimiza dokunabilir ve blayuk iyilesmeyi
tetikleyebilir.

Olumlu olumlamalar varhgimizi guclendirir ve ruhsal yarayi
iyilestirebilir. Pam Levin, “onaylayici mesajlarin komada olan hastalarin
kalp ve solunum hizlarinda degisikliklere bile yol acabilecegini” belirtti.

Tekrarlanan olumlu mesajlarduygusal besinler. Onlari duymus olsaydiniz,
icinizdeki bebek ¢ocugunuzun bdyimesine ve gelismesine yardimci olacaklardi.
Bu tur mesajlari tekrarlamak artik derin, icgudusel degisiklikler Uretebilir ve en
ilkel aci seviyemize dokunabilir. Pam Levin'in temel modelini kullanarak, bebeklik
dénemindeki olumlamalari, bebeklerin ihtiyaclarinin diger bazi yonlerini
icerecek sekilde genislettim.

Meditasyon sirasinda icinizdeki bebege sdyleyebileceginiz sevgi dolu
sézler. icinizdeki bebek, nazik ve bilge yash biyucu olarak sizden
bunlari duyacaktir. (En begendiginizi kullanin.)

Dunyaya hosgeldin, seni bekliyordum. burada

oldugun i¢in cok mutluyum.

yasaman icin 6zel bir yer hazirladim. seni

oldugun gibi seviyorum. ne olursa olsun seni
birakmayacagim. Senin ihtiyaclarin benimle

tamam.

Ihtiyaglarini karsilaman igin ihtiyacin olan tiim zamani sana verecegim
. Erkek (ya da kiz) olmana ¢ok sevindim.

Seninle ilgilenmek istiyorum ve bunu yapmaya hazirim.

Seni beslemeyi, banyo yapmayi, seni degistirmeyi ve harcamayi seviyorum.
seninle zaman.

Tum dunyada, senin gibi bir tane daha olmadi. Tanri sen
dogdugunda gulimsedi.

IC BEBEK MEDITASYONU

Bu meditasyon icin kesintisiz bir saate ihtiyaciniz olacak. Elinizde bir
kutu Kleenex veya bir mendil bulundurmanizi tavsiye ederim. Kollarinizi
ve bacaklarinizi caprazlamadan rahat bir sandalyeye oturun. Bu
egzersizi yapmak Uzereyken guvendiginiz birine sdylemek iyi bir fikirdir.



(bunu yaptiginiz icin sizi utandirma riski yoksa). Isiniz bittiginde bu
kisiyle check-in yapmak isteyebilirsiniz. Latfen bu bélumun girisinde
size soylediklerimi hatirlayin.Asagidaki durumlarda bu egzersizi
yapmayin:

e Akil hastasi olarak teshis edildiniz veya akil hastaligr ge¢misiniz var.
s Tecavuz dahil, fiziksel veya cinsel siddetin tedavi edilmemis bir kurbanisiniz.

® Duygusal olarak ciddi sekilde hirpalanmissin.

s Bir yil boyunca surekli ayik kalmamis, iyilesmekte olan bir kimyasal
bagimlisisiniz.

s Terapistinizin iznine sahip degilsiniz.

Meditasyona dini itirazlariniz varsa, bu alistirmada Tanri karsiti hicbir
sey olmadigini bilmelisiniz. Ayrica, her gun birkag kez trans durumuna
girip ¢iktiginizin farkinda olmalisiniz. Senden yapmani isteyip de
yapmadigin ya da yapmayi bilmedigin hicbir sey yok. Yarali i¢ cocuk
sorununun kismen sundan kaynaklandigini unutmayin.dogakas
gerilemesi. Yas gerilemeyi iceren bir meditasyon yaparken, aslinda
kontrobu surecin. Kendinizi bunalmis hissediyorsaniz, istediginiz
zaman durabileceginizi de unutmayin. Gerekirse meditasyonun
ortasinda durmakta hicbir sakinca yoktur.

Bu meditasyonun ilk kismi tum gelisim asamalari icin kullanilacaktir.
Belirtildigi gibi ifadeler arasinda yaklasik on bes saniye sessizlik icinde
duraklayarak kayit cihaziniza kaydedin.

Sessizce oturarak ve cevrenizin farkina vararak baslayin....
Kendinizi uzayda ve zamanda bulun. Sirtinizi ve poponuzun
oturdugunuz sandalyeye degdigini hissedin.... Giysilerinizi
viicudunuzda hissedin.... Duyabildiginiz kadar ¢ok farkli ses
duyun.... Odadaki havayi hissedin.... Simdilik, sizin i¢in hicbir
yer yok.sahip o/makgitmek ve sen hicbir seysahip olmakile
yapmak. ... Sadece simdi burada ol.... Heniz yapmadiysan
gozlerini kapatabilirsin.... Nefesinin farkinda olabilirsin....
Havayi iceri girerken ve ¢ikarken hisset.... Nasil oldugunun
farkinda ol. nefes alirken ve verirken burun deliklerinde
hissedilir.... Dusuncelerinizi béluyorsaniz,



sorun yok. Siddetli yagmuru ya da yaklasan bir firtinayi haber
veren bir program sirasinda TV ekraninizdan gecen climleler gibi
fark edebilirsiniz. Onemli olan sadece onlari fark etmektir.
Sadece ge¢melerine izin verin.... Nefes almaya devam ederken,
yapabilirsiniz.devam etmek istedigin kadar bilincine... Ya da
yapabilirsinbirakrahatlamaniza izin veren bildiginiz sekillerde....
Bunu 6grendinizdevam etmekve birakbir ¢ocuk olarak.... Ve
gercekten tam olarak ne kadarini bilmeniz gerektigini
biliyorsunuz.devam etmekve ne kadar birak.... Mikemmel
dengeyi bebekken nefes almayi 6grendiginizde 6grendiniz....
Nefes almayi 6grendiniz... ve tiim kan hucrelerinize oksijen
verecek kadar uzun sure tutun.... Ve yapmayi 6grendiniz. birak...
ve havanin disari ¢iktigini hissedin.... Bebekken annenizin meme
ucunu nasil emeceginizi 6grendiniz.... Biberonu emmeyi
oégrendiniz.... Vebrrakilik sutun tadina bakarken... Cok gegmeden
6grendindevam etmekkendi biberonunuza.... Ve isiniz bittiginde
gitmesine izin vermeyi.... Ve besiginizin kenarindan tutmayi
6grendiniz.... Vebirak geri yatmaya hazir oldugunda... Yani
gercektenbilmek tam olarak ne kadar tutacaginizi ve ne kadarini
birakacaginizi.... Ve tam olarak sizin i¢in neye ihtiyaciniz
oldugunu bulmak i¢cin kendinize guvenebilirsiniz....

Ve simdi g6z kapaklarinizda bir tir agirlik hissediyor olabilirsiniz....
Kapatmalarina izin verebilirsiniz.s/kica.... Cenenizde agirhik
hissedebilirsiniz.... Kollarinizda ve ellerinizde.... Ellerinizi hareket
ettiremiyormus gibi hissedebilirsiniz.... Bacaklarinizda ve
ayaklarinizda bir agirlik varmis gibi hissedebilirsiniz.... Sizin gibi
bacaklarinizi hareket ettiremezsiniz... Ya da tam tersini
hissedebilirsiniz, sanki tim viicudunuz ugusuyormus gibi... Elleriniz
ve kollariniz tiiy gibi.... Ger¢cekten ne oldugunu biliyorsunuz.sen
hissetmek, agirlikveyahafiflik.... Ve her ne ise, tam olarak bunun
icin dogrusen....

Ve simdi bazi cocukluk anilarinizi yasamaya baslayabilirsiniz....
Ilk okul giinlerinizi... ve o giinlerdeki en iyi arkadasinizi
hatirlayabilirsiniz.... Nazik bir 6gretmen veya komsuyu
hatirlayabilirsiniz.... Ve yasadiginiz bir evi hatirlayabilirsiniz.
oncekiokula gittin.... Ev ne renkti?... Apartman miydi?... A



karavan?... Sehirde mi yasadin?... Kirda mi?... Simdi o evdeki
odalarin bir kismini gérebilirsin.... O evde zamanini nerede
gecirdin?... Ozel bir odan var miydi?... Neredeydi? yemek
masasi mi?... Bakin yemek masasinda kim var.... Ne yapti
hissetmekO masada olmak ister misin?...Ne yaptihissetmekO
evde yasamak ister misin?...

Bu, her gelisim asamasi icin genel bir giristir.. Spesifik sahne ile ilgili
talimat her asama icin farkhdir.

Simdi, siz dogdugunuzda ailenizin yasadigi evi hayal edin veya
hatirlayin.... Dogduktan sonra uyudugunuz odayi hayal edin....
Oldugunuz guzel bebegi gorun.... Sesini duyun, aglarken,
gulerken.... Kendinizi hayal edin. sevimli kuigtik benligini
tutabilirdi.... Orada bilge ve nazik bir blyucu olaraksin....
Kendi bebekligini izliyorsun.... Orada baska kim var?... Annen
mi?... Baban mi?... Ne yapiyor? hissetmek Bu insanlar icin bu
evde dogmak hosuna mi gidiyor?... Simdi tim bunlara bakan o
degerli minik bebek oldugunuzu hayal edin.... Buyimiis
halinize bakin.... Kendinizi bayula bir insan, bir baytci ya da
sadece kendin... varhigini hisset birisiSana kim asik. Simdi bir
yetiskinin sizi kucagina aldigini ve tuttugunu hayal edin. Size
nazik¢e su olumlamalari séyledigini duyun:

Diunyaya hosgeldin, seni bekliyordum. burada

oldugun igcin ¢cok mutluyum.

yasaman icin 6zel bir yer hazirladim. seni

oldugun gibi seviyorum. ne olursa olsun seni
birakmayacagim. Senin ihtiyaclarin benimle

tamam.

Ihtiyacglarini karsilaman igin ihtiyacin olan tiim zamani sana verecegim
. Erkek (ya da kiz) olmana ¢ok sevindim.

Seninle ilgilenmek istiyorum ve bunu yapmaya hazirim.

Seni beslemeyi, banyo yapmayi, seni degistirmeyi ve seninle vakit ge¢irmeyi
seviyorum..

Tum dinyada, senin gibi bir tane daha olmadi. Tanri sen
dogdugunda gulumsedi.

Bunlari duydugunda ne hissediyorsan onu hissetmene izin ver



olumlamalar...

Simdi, birakin yetiskin-siz sizi biraksin.... Sizi asla terk
etmeyecegine dair sizi temin ettigini duyun.... Ve bundan
sonra, o her zaman yaninizda olacaktir.... Simdi yeniden
yetiskin benliginiz olun. ... Kiymetli kiiclik benliginize bakin....
Onu daha yeni elde ettiginizin farkinda olun.... Eve déniis
hissini hissedin.... O kuglik bebek araniyor, seviliyor ve istiyor
aslaolmakyine yalniz.... O odadan, o evden disari ¢ikin ve
uzaklasirken geriye bakin.... Ileri dogru yiiriiyiin.yukarhafiza
seridi.... Ilk okulunuzun yanindan gegin.... Genglik yillariniza
dogru ylirayun.... Erken yetiskin hafizasina girin.... Simdi
bulundugunuz yere gidin.su anda.... Ayak parmaklarinizi
hissedin.... Onlari oynatin.... Enerjinin bacaklarinizdan ¢iktigini
hissedin.... Derin bir nefes alirken gé6gstiinuzdeki enerjiyi
hissedin.... Nefes verirken bir ses ¢ikarin.... Enerjiyi
kollarinizda ve parmaklarinizda hissedin. .... Parmaklarinizi
oynatin. ... Omuzlarinizdaki, boynunuzdaki ve ¢cenenizdeki
enerjiyi hissedin.... Kollarinizi gerin.... Yazanuzu hissedin ve
tamamen hazir olun.... Normal uyanik bilincinize tamamen
geri donin.... Ve g6zlerinizi acin..

Bir stre oturun ve az 6nce yasadiginiz deneyimi yansitmaniza izin
verin. Ne hissediyorsan hisset. Sizi en ¢ok etkileyen olumlamalara
dikkat edin. Bu kelimeler Gzerinde disunun, onlarin beslenmesini
hissetmenize izin verin. Ofkeli bir tepki verdiyseniz, 6fkeyi hissetmenize
izin verin. Ornegin, “Bu aptalca, bu bir oyun, kimse beni gercekten
istemedi!” diye disunmus olabilirsiniz. Sadece 6fkeyi hissetmene izin
ver. Birak kendini haykirsin! Dilerseniz yastiginizi tenis raketi veya
sopaslyla dévun. Yansimanin sonunda, isterseniz dusuncelerinizi ve
izlenimlerinizi yazin. Isterseniz esiniz, sponsorunuz veya arkadasinizla
konusun. Kuguk benliginize, yani bebek benliginize bakabileceginiz
yetiskin bir yetigkinin farkinda olun.

Bazi insanlar, talimatlara yanit olarak gorsellestirmede sorun
yasadiklarini fark eder. Hepimiz algilariz, ancak herkes kolayca
gorsellestiremez. Her birimizin dinyayi haritalandirmanin birincil bir yolu
var. Oncelikli olarak gérsel iseniz, muhtemelen "Bu bana iyi geliyor" veya
"Bunu yaparken kendimi gorebiliyorum" gibi seyler séyliyorsunuzdur.
Ancak dncelikle isitsel iseniz, “Bu bana iyi geliyor” veya “Bir sey bana bunu
yapmami soyltyor” diyebilirsiniz. Algisi kinestetik olan insanlar,



“Bu bana dogru geliyor” veya “Bunu yapmak i¢in harekete gectim” demek. Bu
yuzden gorsellestirmede zorluk ¢ekiyorsaniz endiselenmeyin - kendi yénteminizle
algilayacaksiniz.

Bazen insanlar yarali iclerindeki ¢cocugu géremez, duyamaz veya
hissedemezler. Bunun nedeninin, egzersiz sirasindavardirgocuk.
Aslinda yarali cocuk hallerindeler. Bu size olduysa, geri dénun ve
meditasyonu tekrar yapin, yetiskin sizi gérmenize ve yetiskin
benliginizin size sevgiyi besledigine dair onaylar vermesini duymaniza
izin verin.

Bazi insanlar, onu eve getirmeyi kabul ederlerse cocugun yeni bir yuk
olacagini disunuyor. Bunu deneyimlediyseniz, muhtemelen zaten
sorumlulukla asiri yiiklenmissinizdir. Icinizdeki cocukla iletisimde kalmanin
gunde sadece birka¢ dakika sirdigunu unutmayin. Bu, beslemeniz,
giydirmeniz veya bakicilik yapmaniz gerekmeyen bir ¢cocuk. Icinizdeki
cocugu sevmek ve beslemek, kendinize zaman ayirmanin bir yoludur -
muhtemelen yapmamissinizdir.

Bazen insanlar bir zamanlar olduklari bebek ¢cocugu goérduklerinde
sinirlenir veya igrenirler. Bu, ciddi dizeyde toksik utanci gosterir.
Kendimizi utandirdigimiz gibi utandiriyoruz. Hayatta kalma
rakamlariniz sizi bebekken savunmasizliginiz icin reddettiyse, siz de
ayni sekilde kendinizi reddedebilirsiniz. Bu egzersizi yaptiginizda o6fke,
kicumseme veya tiksinti hissettiyseniz, zayif, savunmasiz yaninizi kabul
etme isteginiz hakkinda bir karar vermelisiniz. Sizi temin ederim ki bu
sizin gercek bir parcaniz. Hepimizin bir parcasi.

En zayif, en caresiz benliginizi kabul etmeye istekli olmadik¢a, batun
ve gerc¢ekten guclu olamazsiniz. Enerjinizin ve gucunuzun bir parcasi,
baska bir parcanizi reddetmekle ilgili olacak. Bu i¢ savasi surdurmek
¢cok zamaninizi, enerjinizi ve gucunuzu aliyor. Gérundugu gibi
paradoksal, gucinuz ancak zayifhiginizi kabul ederek gelecek!

Artik bebek benliginizi geri kazandiginiza gore, birka¢ gununuzu ona
olumlamalari tekrarlayarak gecirin. Bebeginizi kucakladiginizi ve ytuksek
sesle soyle dedigini hayal edin: “Sen buraya aitsin! Senden baskasi hic
olmadi. Sen tekrar edilemezsin, tartnun tek érnegi." En cok duyguyu
tetikleyen olumlamalari ekleyin - en cok duymaya ihtiyaciniz olanlardir.
Git bir parkta otur ve cimenlere, ciceklere, kuslara, agaclara ve
hayvanlara bak. Hepsi evrene aittir. Onlar yaratilisin gerekli bir
parcasidir. Ve sen de aitsin. Kuslar, arilar, agaclar ve cicekler kadar
gereklisin. Sen bu dunyaya aitsin.Hos geldin!



Bir ortakla ¢alismak
Bu egzersizleri bir partnerle yapmak istiyorsaniz, bu harika. Her
birinizin digerinin yaninda 6zel bir sekilde olmasi gerekiyor. Icinizdeki
cocuk sizin bir anda ayrilmayacaginizi bilmeye ihtiya¢c duydugundan, bu
isi yaparken birbiriniz icin hazir bulunmaya s6z vermelisiniz. Ozel bir
sey yapmaniza gerek yok ve kesinlikle birbirinizi tedavi etmenize veya
dizeltmenize gerek yok. Esiniz icin mumkun oldugunca mevcut olmaniz
yeterlidir. icinizden biri onay veren olacak. Onlari ifade ettigim gibi
onaylamalarla kalmanizi tavsiye ederim. (Yakin zamanda yapilan bir
atolye calismasinda bir kadin, gruptaki erkeklerden birine verdigi
ifadede kendini kaptirdi. Kadin ona, "Dunyaya hosgeldin. Cok
araniyorsun. Seninle seks yapmak istiyorum" dedi.o/lumsuz/ukBir
bebegin annelik yapan bir kisiden duymasi gerekenler!) Biriniz egzersizi
deneyimlediginde, yer degistirin.

Birlikte ¢alistiginizda, ona onaylamalari verirken esinizi tutmak ve
oksamak degerlidir. Bunun 6nceden dikkatlice kontrol edilmesi gerekir.
Gogu yetiskin cocugun fiziksel sinirlari ciddi sekilde ihlal edilmistir.
Partnerinize nasil kucaklanmayi ve oksanmayi sevdiginizi gosterin. Belli
ki, dokunulmak istemiyorsan, ona sdyle.

Egzersizi yapmaya hazir oldugunuzda, meditasyonun genel tanitimini
partnerinize okuyun. Yavasca ve dikkatlice okuyun. Arka planda biraz
ninni muzigi ¢alabilirsiniz. Steven Halpern'in tavsiye ederimNinni Suiti.
“Size su olumlamalari sefkatle sdyledigini dinleyin” satirini okuduktan
sonra.onaylamalari partnerinize yliksek sesle soyleyin. Ardindan
alistirmayr okumayi bitirin. Egzersizi tek basina yapmak ile bir partnerle
cahismak arasindaki fark, bir partneriniz oldugunda, partnerinizi onun
arzu ettigi fiziksel sekillerde tutarken ve oksarken onaylamalari yuksek
sesle séylemenizdir. Isiniz bittiginde, partnerinizle rolleri tersine cevirin.

Grupla Calismak
icimdeki cocuk atdlyelerinde, iyilestirme calismalarinin cogu gruplar
halinde yapilir. Grup ¢calismasinin en guclu terapi sekli olduguna
inaniyorum. Calistayin sonunda katilimcilara birbirleri igin birincil
kaynak olduklarini séyliiyorum. Insanlarin kendi baslarina neler
basarabileceklerini bilmelerini istiyorum.

Ancak, geri alma surecinde her zaman birkac egitimli terapistim var.

Bir kisinin girmesi durumunda oradalar



duygusal baskin. Bir kisi toksik olarak utanmis veya ic ice gecmis
duygulara geri dondugunde bunalma meydana gelebilir. Bu duygular,
kisinin kendi dogal duygularindan daha rahatsiz edicidir. Aslinda, insan
dogal duygularina yenik disemez.

Asagidaki 6neriler sunulmaktadir:

s geri alma sureci boyunca gruplara liderlik etmek isteyen terapistler veya
egitimli danismanlar;

s CODA, ACOA veya karsilikl kendi kendine yardima kendini adamis diger
kurtarma gruplarinin tyeleri;

e ciddi bir sekilde kisisel gelisim pesinde kosan ve sagladigim
yonergelere uymaya istekli olan digerleri.

Bir grup olusturmak icin en az bes, en fazla dokuz kisiye ihtiyaciniz var.
intiyacin varikisi birdenbir gruptaki cinsiyetler - karsi cinsten en az iki kisi.
Bunun nedeni ise bir anne ve bir baba tarafindan ebeveynlik yapmaniz ve
erkek ve kadin sesleri duymaniz gerektigidir.

Grup Uyeleri birbirini tanimiyorsa asagidakileri yapmanizi 6neririm:

A. Egzersizlere baslamadan 6nce grup olarak birlikte biraz zaman
gecirin. En az Uic adet 1% saatlik toplanti yapin. Ilk toplantiy
kendinizi tanitarak ve yarali i¢ cocuk kontaminasyonunun guvenli
orneklerini paylasarak gecirin. Daha sonra disari ¢ikin ve birlikte bir
seyler yiyin.

Bir sonraki toplantida, herkesin kendi ailesi ve cocuklugu
hakkinda on dakika gecirmesine izin verin. (Bir zaman tutucunuz
olsun.) Uclincl toplantinin daha spontane olmasina izin verin.
Ancak her kisiye paylagsmasi icin on dakika verdiginizden emin
olun. Dilerseniz 1% saatten fazla zaman harcayabilirsiniz, ancak
maksimum faydayi elde etmek icin bazi yapilarin gerekli oldugunu
goérdum. On dakikalik zaman yapisi 6zellikle Gnemlidir. Bazi yaral
cocuklar konusmayi birakamiyor; digerleri, dikkat cekmek icin
duygusal gurulta (surekli problemler) kullanan histeriklerdir.

B. Herkes birlikte vakit gecirdikten sonra, herkestim sdre¢ boyunca
orada olmayi sézlt olarak taahhdt edin(bebeklikten ergenlige
kadar cocuklugun bes gelisim evresini kapsayan egzersizler). Yine,
yarali ic cocugun her seyden ¢cok bilmesi gereken sey, birinin onun
icin orada olacagidir.



Programlarinizi grup toplantilariniza gére planlayin ve her birinizin
orada olmayi taahhat ettiginden emin olun.

C. Ardindan, fiziksel sinirlar net bir sekilde belirlenmelidir. Bu, her bir
kisinin fiziksel ve cinsel sinirlarinin ne oldugunu ¢ok acik bir sekilde
belirtmesini icerir. Gruptaki bir kisi sizi rahatsiz eden cinsel bir saka
yapiyorsa bunu tartismalisiniz. Cinsel olarak zorlayiciysaniz,
grubunuzun herhangi bir Uyesiyle birlikte hareket etmemeye
kendinize s6z verin. (Cinsel olarak zorlayici degilseniz ancak
grubunuzdaki birine karsi cinsel bir ¢ekim hissediyorsaniz, ayni
taahhudu yapin.)

Her insanin, digerlerini desteklemek ve onlara izin vermek icin orada
oldugunu anlamasi cok énemlidir.duygulari hisset. Grup Uyelerinin gorevi
birbirlerinin aynasi ve yankisidir. Bu, “Dudaklarinin titredigini gérdyorum ve
aglarken htzndnu duyuyorum” veya “Cocuklugunu anlatirken 6fke (ya da
korku ya da tzuntd) hissettim” gibi ifadeleri icerir. Bir grup Uyesi olarak,
yapmaniz gerekenas/aterapi yapin, tavsiye verin veya calisan Gyeyi
“dUzeltmeye” calisin. Kendinizi, az 6nce gozlemlediginiz seyi tekrarlayan bir
video kaydedici olarak hayal edin. Analiz etmek, tartismak ve tavsiye vermek,
kafanizin icinde sikisip kalmanizi ve duygularinizin diginda kalmanizi saglar.
Tartistiginizda ve tavsiye verdiginizde, diger kisiyi duygularindan
uzaklastirirsiniz.

Bircok yetiskin cocuk, 6nemsemeyi bakici olarak 6grendi. Bu nedenle,
sahip olduklari birbagimiilikdizeltmek ve yardim etmek icin. Genellikle,
“lyi tarafindan bakin” veya “Simdi alternatiflerinize bakalim” gibi ifadeler
kullanarak veya soru sorarak kisiyi duygularindan uzaklastirirlar.niye ya
sorular (“Sence baban neden icti?”). buen iyikullanilacak ifadeler
sunlardir: “Simdi nasil hissediyorsun?” ya da “Bu senin icin nasil bir
seydi?” ya da “Huzun konusabilseydi, ne derdi?” Bunlar, insanlari
duygularini ifade etmeye tesvik eder.

Unutma, buorijinal acils. Cogu zaman insanlari duygularindan
cikarmaya calisiriz ciinkl kendi duygularimiz ¢6ztlmemistir. Ornegin,
hickira hickira aglamaya baslarsaniz, ¢6ztlmemis hiznime dokunabilir.
Seni durdurabilirsem, kendi acimi hissetmek zorunda degilim. Ama
duygularini durdurmada benim bariz yardimim, senin icin hi¢ yardim
yok. Aslinda bu kafa karistirici ve cildirtici ve muhtemelen ¢ocukken
basiniza gelen bu. Size yardim ettigi iddia edilen yorganlariniz aslinda
sana en ¢ok yardimci olacak seyi yapmaktan alikoymak, duygularini
hissetmene izin vermek.



yardimcilarher zamankendilerine yardim ediyor. Yardim ederek 6nemli olmayi
d6grendikten sonra, baskalarina yardim ederek derin gucsuzltk duygularinin Ustesinden
gelirler.

Orasidir-dirAncak gergek bir yardim. Diger insanlarin olmasina izin vermeyi
icerir onlar kimkendi duygularina sahip olmalarina izin vermek ve bu duygulari
yasarken kabul etmek. Bu kabul su sekilde ifade edilebilir: “Seni géruyorum,
duyuyorum ve sana oldugun gibi deger veriyorum. Gercekliginizi kabul ediyor ve
sayg! duyuyorum.”

Islevsel olmayan, utanc temelli bir ailede biyidugiinizde, anlattigim
sekillerde baskalari icin orada olmak zordur. Hicbirimiz bunu mukemmel bir
sekilde yapmayacadiz. Hicbir grup bunu miukemmel bir sekilde yapamaz.
Kendi muhtag¢liginda oldugunun farkinda oldugunda, sadece o kisiye
soyledigin seyin neyle ilgili oldugunu kabul et.sen, onunla ilgili dedgil.

Ancak, esiniz veya grubunuzdaki bir kisi gercekten bunalirsa,
egzersizi durdurun. GAzUnuzun i¢ine bakmasini saglayin ve "Gomlegim
ne renk? Nerede yasiyorsun? Ne tUr bir arabaniz var? Bu ne renk? Su
anda bu odada kag kisi var? Onlarin isimleri ne?" Bu sorular kisiyi
duyusal temelli simdiye odaklanmaya zorlar. insanlar kendilerini
bunalmis hissettiklerinde i¢sel bir duruma yakalanirlar. Eski donmusg
duygularin birikmis deposunu yeniden deneyimliyorlar ve ge¢cmisin
enerjisine kapilmisg durumdalar. Simdiki zamana geri donmelerine
yardim etmelisin. Sorular onlari simdide temellendirecektir.

Bu egzersizi yapmaya hazir oldugunuzda, meditasyonu teybe
koymak icin dnce grubunuzdaki en huzurlu sese sahip kisiyi secin (bu
sayfa). Sunu okuyana kadar kaydedin, "Simdi tum bunlara bakan o
degerli minik bebek oldugunuzu hayal edin." Onaylari kaydetmeyin,;
bunun yerine, her kisiye onaylama listesinin bir kopyasini verin. Grup
Uyelerine sol bas parmaklarindan birine ve sol parmaklarindan birine
dokunmalarini sdyleyin. Bu dokunusu yaklasik otuz saniye tutmalarina
izin verin, ardindan parmaklarini birakmalarini séyleyin. “Odadan cik, o
evden...” sGzleriyle meditasyonu kaydetmeye devam et (bu sayfa) ve
boylece sonuna kadar.

Simdi grup icin kaydi oynatin. Bittiginde, herkes ailelerinde nasil
dogduguna dair yeniden deneyimlenmis duygulara sahip olacak. Ve her
biri bir tane yapmis olacak Capasol basparmagi ve parmadgiyla bu
duygunun Bir ¢capa, gecmis bir deneyimle iliskili herhangi bir duyusal
tetikleyicidir. (Eski sarkilar ¢ipalarin guzel 6rnekleridir. Eski bir sarki
duyariz ve onu eski bir sarkiyla iliskilendiririz.



erkek arkadas ya da kiz arkadas ya da on bes oldugumuz yaz. Yuz
ifadeleri capadir. Baban seni elestirmeden 6nce belli bir sekilde
kaslarini ¢attiysa, sana ayni sekilde kaslarini catan her erkek o eski
capay! atesler.) En otomatik capalarimiz travmanin sonucudur.9. Bélum
capalari kullanarak tam bir yeniden esleme alistirmasi vardir.

Ardindan, ortada bir sandalye olacak sekilde grubu bir daire haline
getirin. Grup Uyeleri dairenin merkezinde sirayla ¢alisacaklardir. Her
biri is sirasini aldiginda, énce fiziksel sinirlarini belirle. Ornegin, gruba
size ne kadar yakin oturmasi gerektigini ve nasil tutulmak, dokunulmak
ve oksanmak isteyip istemediginizi séyleyin. Merkezdeki kisi, sol bas
parmagina ve parmagina dokunarak, yani meditasyon sirasinda
yarattigi duyusal ¢capaya dokunarak ¢alismaya baslar. Bunun amaci iceri
girmekdokunmakerken bebeklik anilariyla. yapacaginizi burada
belirteyimher zamanAnilarla disindtgunuzden daha fazla temas
halinde olun.Es bagimliilar genellikle egzersizi dogru yapmadiklarini
dustineceklerdir.. Kendinizi gruptaki diger kisilerle karsilastirmaya karsi
koruyun. Bagimlihginizi yaratan zehirli utandirma, varhginizdan
kaynaklandi.karsilastirildibir cocugun nasil olmasi gerektigine dair anne
babanin resimleriyle.

“Bunu yanhs yaptigimi biliyorum” veya “Benden 6nceki kisi aglamaya
basladi ve ben aglamiyorum bile” gibi kendi kendine konusmalardan uzak
durmaya cok dikkat edin. Kendinize vereceginiz tek konusma, “Bunu
yaplyorum. kesinlikleyol lyapmak gerekiyor.”

Merkezde oldugunuzda, fiziksel sinirlarinizi belirlediginizde ve
capaniza dokundugunuzda surec baslar.

Grup uyelerinizden her biri, yavas yavas ve sevgiyle, size listeden
sectigi bir onay verir.bu sayfa-bu sayfa. Bir sonraki Uye size sectigi
onaylamayi vermeden dnce yirmi saniyelik bir aralik olmahdir. Yirmi
saniye sonra, bir sonraki Uye, grup dolasana kadar size bir onay verir.d¢
zamanlar. (Bu, bazi olumlamalarin muhtemelen tekrarlanacag
anlamina gelir.) Merkezde oturan kisi icin bir kutu mendil
bulundurdugunuzdan emin olun. Destek grubundaki herkes ¢ kez
onay verdiginde, ortadaki kisinin birka¢ dakika oturmasina izin verin.
Bu sureden sonra omzuna dokunun ve gruba yeniden katilmasina izin
verin.Her dyenin ¢alisma sirasi gelene kadar egzersizi tartismayin..
Herkes bittiginde, herkesin merkezde olma deneyimini paylasmasina
izin verin. Unutmayin, her kisinin deneyimi benzersiz olacaktir.

Deneyiminizi paylasirken, asagidaki seylere odaklanmaya calisin.



s Merkezdeki kisiye hangi olumlamalari vermeyi sectiniz? Bir desen var
miydi? Kendinizi ayni onaylamayi birkac kez tekrarlarken buldunuz
mu? Vermeyi sectiginiz onaylamalar genellikle bir(ler)dir.sengogu
duymaya ihtiyac duyar.

s Size aninda enerji, 6fke, GzUntu veya korku saliverilmesini tetikleyen
bir onaylama verildi mi? Ornegin, bircok kadin “Kiz olduguna
sevindim” sozlerini duyunca hickira hickira aglar. Bazi insanlar,
"Ihtiyaciniz olan tim zamana sahip olacaksiniz" sézlerini
duyduklarinda aglarlar. Dikkat et Gerilim. Gerilim veya duygusal
yogunluk, duygusal enerjinin engellendigi yerdir. Bu yuksek voltaj
olumlamasi, hayatinizda en cok ihtiya¢ duydugunuz besin tart
olabilir.

e Erkek ve kadin seslerine dikkat edin. Bir erkek sesi korkuyu, 6fkeyi
veya Uzuntuyu tetikler mi? Bir kadin sesi 6zel bir duyguyu tetikledi
mi? Bu, sampiyona programini kurarken énemli bir bilgidir.3. bélum.
icinizdeki cocugun ihtiyac duydugu belirli beslenme tirlerini bilmek,
onu beslemeniz icin hayati 6nem tasir.

Herkese paylagsma firsati verdiginizde grup sureci sona erer.

Iste bebek benligimi geri kazanmayi hayal etmeyi sevdigim yol.




Artik bebek benliginize sahip ciktiginiza gére, yirumeye baslayan ¢cocugunuzu
geri almaya gecebiliriz.

*Rahmetli Hugh Missildine'in klasik kitabindaki éncl ¢alismasindan bir “siphe indeksi”
fikrini aldim. Ge¢misteki I¢ Cocugunuz. Dr. Missildine benim arkadasimdi ve bu isi

surdurmem icin beni ¢ok tesvik etti.



BOLUM 5

KENDINizi GERI ALMAK

yurimeye baslayan ¢ocuk

Benekli seyler icin Tanri'ya sukurler olsun - Brined bir
inek gibi cift renkli gdkyuzu icin: Ytzen alabalik Gzerine
hepsi noktal gul kdstebekleri icin; Taze kdmur
kestanesi duser; ispinoz kanatlari;... Kararsiz, cilli ne
varsa (kim bilir nasil?)
- GeraroManLEYHoOPKINS

Parmak uclarinda duran ayakta

duramaz, Adim atan yuriyemez.
- CHiNC ATATURK

TODDLER
(OPPOSITIONAL BONDING)
1 AM ME

AGE: 9 MONTHS-18 MONTHS
(EXPLORATORY STAGE)
18 MONTHS-3 YEARS
(SEPARATION STAGE)
DEVELOPMENTAL POLARITY: AUTONOMY VERSUS SHAME AND DOUBT
EGO STRENGTH: WILLPOWER
POWER: SENSING AND DOING
RELATIONSHIP ISSUE:  PSYCHOLOGICAL BIRTH; COUNTER-
DEPENDENCE

SUPHELI ENDEKSI




Asagidaki sorulara evet veya hayir cevabini verin. Her soruyu okuduktan
sonra bekleyin ve hissettiklerinizle temasa gecin. Evet icin daha gugla bir
enerji hissediyorsaniz, evet yanitini verin; hayir icin cevap hayir. Herhangi
bir soruya evet cevabi verirseniz, gegmisin harika ic cocugunuzun
yaralandigindan stuphelenebilirsiniz. Yaralanmanin dereceleri vardir.
Birden yUlze kadar bir 6l¢cekte bir yerdesin. ne kadar ¢ok soru sorarsan
hissetmekevet cevabi verilecekse, yirumeye baslayan ¢cocugunuz o kadar
cok yaralandi.

1.

Ne istediginizi bilmekte zorlaniyor musunuz? Evet Hayir

. Yeni bir yere gittiginizde kesfetmekten korkar misiniz? Evet

Hayir

. Denemekten korkuyor musunuz?yenideneyimler? Onlari

denerseniz, her zaman once baska birinin denemesini mi
beklersiniz? Evet Hayir

. Terk edilmekten buyuk korkulariniz var mi? Evet Hayir
. Zor durumlarda, birinin size ne yapacaginizi séylemesini ister

misiniz? Evet Hayir

. Biri size bir 6neride bulunursa, onu izlemeniz gerektigini diistintyor

musunuz? Evet Hayir

. Gercekte olmakta zorlaniyor musunuz?i¢cindedeneyiminiz?

Ornegin, tatildeyken heyecan verici bir manzaraya bakarken, tur
otobiisliniin sensiz gitmesi konusunda endiseleniyor musunuz?
Evet Hayir

. Buyuk bir endiseli misiniz? Evet Hayir

. Spontane olmakta zorlaniyor musunuz? Ornegin, sirf mutlu

oldugunuz i¢in bir grup insanin énilinde sarki soylemekten
utanir miydiniz? Evet Hayir

10. Kendinizi yetkili kisilerle sik sik catismalarda buluyor

musunuz? Evet Hayir

11. Siklikla diskilama veya idrara ¢ikma Gzerine odaklanan - pislik, bok

veya ¢is gibi kelimeler kullaniyor musunuz? Mizah anlayisiniz banyo
sakalarina mi odaklaniyor? Evet Hayir

12. Erkek veya kadin kalgalarina takintili misiniz? Anal seks hakkinda

fantezi kurmayi veya onunla mesgul olmayi diger tiurlerden daha ¢ok mu
tercih edersin? Evet Hayir



13. Sik sik para, ask, duygu gostermek veya sefkat konusunda cimri
olmakla sug¢laniyor musunuz? Evet Hayir

14. Duzenlilik ve temizlik konusunda takintili olma egiliminiz var
mi? Evet Hayir

15. Diger insanlarda 6fkeden korkar misiniz? Kendine? Evet Hayir
16. Catismayi 6nlemek icin hemen hemen her seyi yapacak misiniz? Evet Hayir

17. Birine hayir dediginizde kendinizi su¢lu hissediyor musunuz? Evet Hayir

18. Dogrudan hayir demekten kaginiyor, ancak ¢esitli dolayl
manipulatif ve pasif yollarla yapacaginizi séylediginiz seyi
yapmayi reddediyor musunuz? Evet Hayir

19. Bazen “cildirir” ve uygunsuz bir sekilde tiim kontroli elinizden
birakir misiniz? Evet Hayir

20. Diger insanlari siklikla asiri derecede elestirir misiniz? Evet Hayir

21. Insanlarla birlikteyken onlara iyi davranip, gittiklerinde
dedikodu yapip onlari elestirir misiniz? Evet Hayir

22. Basariya ulastiginizda, basarilarinizdan zevk almakta, hatta
bunlara inanmakta zorluk ¢cekiyor musunuz? Evet Hayir

Bu sorular, yirimeye baslayan cocuk dénemini kapsar. 1'den 9'a kadar olan
sorular 9 aydan 18 aya kadar olan yaslari kapsar. Bu, emekleme, dokunma, tatma ve
genel olarak etrafinizdaki dinyayi kesfetmeye merakli ve istekli olmayi iceren
ydrumeye baslayan ¢cocuk asamasinin ilk bélamuadur.

10'dan 22'ye kadar olan sorular, 18 aydan 3 yila kadar olan yaslari
kapsamaktadir. Bu donem denirayriimasahne. Bu birkarsi bagimiilikile
karakterize edilen asamakarsit bag. Muhalif bag kurmada cocuk, 6zellikle
ebeveynlerin isteklerine yanit olarak “Hayir”, “Birak ben yapayim” ve
“Yapmayacagim” gibi seyler sdyleyecektir. itaat etmez, ancak her zaman
ebeveyn gorusu icindedir. Cocuk hala birbirine baghdir, ancak ayrilmak ve
kendisi olmak icin anne ve babasina karsi cikmak zorundadir.

Bu ayrilma sureci ikinci dogum ya da psikolojik dogum olarak
adlandinimistir. O, BEN'IMIigimizin gercek baslangicini isaret eder.

Simdi ¢cevremizi kesfetme ve guclerimizi test ederek kim oldugumuzu
kesfetme yolculuguna basliyoruz. 9 aylik cocuga,



dunya, kesfedilecek ilging seylerle dolu duyusal bir berekettir. Yasamin
ilk dokuz ayinda temel bir given duygusu olusturulmussa, cocuk dogal
olarak cevresini kesfetmeye baslayacaktir. Ozellikle gérmek, dokunmak
ve tatmak istiyor.

Erik Erikson bunu "kurulus" asamasi olarak adlandirir. Bir cocuk “her
seyi icine almak” ve onu hayatina dahil etmek ister. Bu temel merak,
beslendigi takdirde, gelecekteki tim yaratici risk alma ve maceralarin
kaynagdi olacaktir.

Bu, ilging gorunen karanlik bir nesne ile elektrik prizi arasindaki farki
bilmedikleri icin cocuklar i¢in riskli bir zamandir. Kesif dénemindeki
cocuklar surekli bakim ve buyuk sabir gerektirir. Ebeveynlerin bunu iyi
idare edebilmeleri icin makul miktarda duygusal dengeye ihtiyaclari
vardir.

Cocugun kaslari gelismeye basladikca kesfetme ve ayrilma yogunlasir.
Once emeklemeyi sonra yiriimeyi 6grenir. Hepsi dogal planin bir parcasi.
Erikson, kas gelisimini “tutunmak” ve “birakmak” olarak gérmektedir. Her
birimiz tutunmak ve birakmak arasinda denge kurmayi 6grenmeliyiz.
Yurumeyi, yemek yemeyi, elemeyi kontrol etmeyi, oyuncaklarla oynamayi,
sallanmayi, yizmeyi ve kogsmayi 6grenmek, bu tutunma ve birakma
dengesini gerektirir. Cocuk bu dengeyi kas gucu gelistikce 6grenir veirade.

Cocuk, uygun sekilde “tuttugunda” (gitmen gerektiginde ve
kilisedeyken) ve uygun sekilde “birakabildiginde” (Anne seni lazimliga
koydugunda) iyi bir iradeye sahiptir.

Tutmak ve birakmak ayni zamanda duygularin dengesini de icerir. Dogal
yasam kivilcimi, ¢cocuklari kendileri olmaya, isleri kendi yontemleriyle yapmayi
istemeye sevk eder. Ilk basta, cocuklarin duygusal dengesi yoktur. Ozerklige
yonelik durtuleri asiri tepkiseldir. Yapabileceklerini ve yapamayacaklarini
henuz test etmediler. Bu asamada mutlakiyetci olma egilimindedirler ve
kiicuk “diktatorler” gibi davranabilirler. Istediklerini alamayinca éfke nébetleri
gecirirler. Ihtiyac duyduklar sey, yasa uygun sinirlar koyacak ve bir veya iki
odayi “cocuklardan uzak tutacak” saglam ama sabirli ebeveynlerdir. Bu yasta
cocugun her iki ebeveyne de ihtiyaci vardir. Bazen o, annemin Ustesinden
gelemeyecegi kadar agirdir ve onun dinlenmeye ihtiyaci vardir. Babanin
anneyi desteklemesi ve saglikl sinirlar koymasi gerekiyor. Baba bireyciligin
simgesidir; Anne, birlesmenin semboludar.

Hem babanin hem de annenin, 6fkenin saglikli ifadesini ve catismayi ¢c6zmede
iyi becerileri modellemesi gerekir. Catisma ¢6zumu, saglikli bir yakinhgin
kurulmasi icin cok 6nemlidir. Cocuklar, ebeveynlerinin kendi ¢catismalarini
¢6zdugunu goérmeye ihtiya¢ duyarlar. Baska bir deyisle, her iki ebeveynin de
gercek duygularini ifade ettigi durust bir iliski gérmeleri gerekir.



duygu ve anlagsmazliklarini ¢ozmek.

Cocuklarin ayriliklarini ifade etmeleri ve farkliliklarini kesfetmeleri
gerekir. Ilk basta, iyi hissettiren ve zevkli olan her seyi isterler. Annem
ve babam sinirlar koymak icin mudahale ederken, catisma cikar.
Cocuklarin bunu 6grenmesi gerekiyoranne ve babaya kizabilirler ve
anne ve baba hala orada olacaklar. Catismayi nasil ¢dzecekleri ve her
seye kendi yontemleriyle sahip olamayacaklari 6gretilmelidir. bunu
dgrenmeleri lazimhayir'nin sonuglari vardir ve her iki sekilde de olamaz.
(“Hayir” demezsiniz, gitmeyeceksiniz ve daha sonra ailenin yizmeye
gittigini anladiginizda “evet” deyin.) Bu dersler, cocukta utang ve siphe
duygusu gelistirdikce, yirumeye baslayan donemde 6grenilir. .

Saglikli utang sadece bir duygudur.simirfar. insan olmamiza, kusurlu
olmamiza izin verir. Cok fazla utanmaya ihtiyacimiz yok - sadece Tanri
olmadigimizi bilecek kadar. Nietzsche, "Utang ruhu korur." Dedi. SUphe
bizi ikinci kat pencerelerinden atlamaktan alikoyuyor ve guvenligimizi
saglamak icin korkuluklar cekmemize izin veriyor.

Saglikli irade bu asamanin amacidir. gelistirmemizi saglar.yapma gdicd.
Disiplin olmadan, tutunmakla birakmak arasinda bir denge olmadan isleri
iyi yapamayiz. Birisi bir keresinde, 6zgurlugun tum maskeleri arasinda en
gizemli olanin disiplin oldugunu séylemisti. Ozgiir olmak icin disipline
ihtiyacimiz var.

Saglikl irade olmadan disiplinimiz de olmaz. Nasil tutunacagimizi veya
uygun sekilde nasil birakacagimizi bilmiyoruz. Ya uygunsuz bir sekilde
birakirz (izinle hareket ederiz) ya da uygunsuz bir sekilde bekleriz (istifleme,
asiri kontrol, takintili/zorlayici hale geliriz). Ancak, uygun sekilde tutunmayi
6grenenler, sadakat ve sevgi icin iyi bir temele sahiptir; ve uygun sekilde
birakmayi 6grenenler, hayatin gecislerinde yas tutmaya ve ne zaman devam
edeceklerini bilmeye isteklidirler.

Dengeli irade gucuntn yani sira saglikh 6zerkligin en énemli
sonuclarindan biri de “nesne sabitligi"nin elde edilmesidir. Bu, basitce, 3
yasina kadar her cocugun sunu anlamasi gerektigi anlamina gelir.k<imse
mtikemmel degildir, ne ebeveynleri ne de kendisi. Saghkh bir utang
duygusu bu anlayisin elde edilmesine yardimci olur. “Anne ve Baba
insandir. Her zaman istedigimi yapmayacaklar ya da bana istedigimi
vermeyecekler. Sagliklilarsa bana ne verirlerse onu verirler.ihtiya¢. Sinir
koyduklarinda, genellikle sinirlenirim. Ama bu sekilde 6greniyorumdengeli
" Nesne sabitligi, dinyayi bir nesne olarak gérmemizi saglar.ben
mtikemmelimfenomen aslinda. Cocuk bunun farkina vardigindaaynianne
baba ona bazen zevk verir, bazen de onu alir, anne baba kalirdevami,



Cocugun bakis acisindan hem iyi hem de kotu olabilseler bile. Bir
cocugun ayrica kutuplari oldugunu 6grenmesi gerekir. Bazi gunler
mutludur; bazi gunler Gzgun. Mutlu ya da Gzgun, o hala ayni kisi. Bu
dersi 6grenemeyen yarali bir i¢ cocuga sahip yetiskinler kati ve
mutlakiyetci olma egilimindedir. Ya hep ya hi¢ uc¢larinda dusundarler.

Cocuklar ayrilmayi basardikca, sinirlari belirleme isine baslarlar.
Neyin benim, neyin sizin oldugunu bilmek, iyi bir iliski kurmak i¢in cok
onemlidir. Klguk bir cocukken “o benim” derdin ¢cok. Neyin senin neyin
baskasina ait oldugunu bilmek icin zorundaydin.

BUYUME BOZUKLUGU

Bu asamada, ebeveynlerin iyi sinirlara sahip olmasi 6zellikle 6nemlidir.
Gucla bir irade duygusuna sahip olmalari da 6nemlidir. Daha 6nce de
belirttigim gibi irade gucd, iyi sinirlarin 6zanu olusturan bir ego
gucudur. Buna ek olarak, irade, duygularinizi uygun oldugunda (birisi
bavulunu sapkaniza koydugunda) ifade ederek ve uygun oldugunda
(polis sizi hizl oldugunuz icin durdurdugunda) bastirarak kontrol
etmenizi saglar. Ayrica sdylemenizi saglarhayirkendinize ve baskalarina.
En 6nemlisi, irade saglam bir sekilde iyi bir denge duygusuna dayanir.

Kendileri yetiskin cocuk olan ebeveynler iyi bir denge duygusuna sahip
degillerdir. Ya ne zaman hayir diyeceklerini bilmiyorlar ya da her zaman
hayir diyorlar. Bazen evet derler ve sonra tutarsiz ve manipulatif sekillerde
hayir derler.

Bir ylrimeye baslayan ¢ocuk olarak, asiri derecede tutunmayi 6grenerek bu
sorunu ¢6zdum. Tamamen itaatkar bir kticik ¢cocuk olarak 6zerklik duygumu
bastirdim. Annemin “kucuk yardimcisi” ve buyukannenin “iyi cocugu” idim. Asiri
adapte oldum. Harika cocugum saklanmaya gitti.

Kendimin diger kisimlarini ifade etmeye calistigimda -6fke, daginiklik,
yuksek sesle gtlme vb.- utandim. Lazimlik egitimim bir kabus olmali!
Yillarca, yaptigim seyin bu oldugunu herkesin bilebilecedi tuvalete
gitmekten korktum. Cocukken aile icinde insandan insana tuvalete
girmemelerini sdyler, sonra da banyonun kapisini kilitlerdim. Bu pek
normal, icgudusel bir davranis degil. Banyodaki muslugu her zaman
cahstirdim, boylece kimse idrarimi duymazdi. istedim



#2 icin bir grup kirala!

Vucudumun kétu ya da en azindan kirli oldugunu dusindum. Dini gelenegim
insan hayatini bir gézyasi vadisi olarak géruyordu. Hayat, 6lmek icin katlanmak
zorunda oldugun seydi. Olum, onu yaptirdigin zamandi! Rahiplerin ve
rahibelerin kara huylari ve utang ve suclulugu itiraf etmek icin kullanilan kara
kutu benim ¢cevremde Tanri'nin sembolleriydi.

Annemle babam da bu gelenekler tarafindan ruhen istismar edilmisti.
Babamin siniri yoktu; 6ztnde utang temelli biriydi. Toksik olarak utanmis
bir kisi, kendisiyle ilgili hicbir seyin yolunda olmadigina inanir. Utang
temelli olmak, sinirsiz olmamaktir, bu da sizi bagimlihga hazirlar. Babam
her sekilde bagimliydi. Hayir diyemezdi. Daha sonra, isyan edecek kadar
buyddigumde onun izinden gittim.

annemdigdreve bagli. Asiri uyarlanmis iyi bir kadin, es ve anneydi.
Gorevle ilgili sorun, kati, yargilayici ve mukemmeliyet¢i olmasidir.
Annem icin Tanri'ya sukrediyorum, ¢iinkt onun gérev duygusu
olmasaydi hayatta kalamazdim. Tutmak, ktcuk cocuklari buytttrken
birakmaktan daha iyidir. Bununla birlikte, mukemmeliyetci géreve bagli
ahlak, utanc temelli cocuklar yaratir.

Goreve bagl olmak, neseye hakkiniz olmadigini hissetmektir. Goreve bagli
anne neseden nefret eder ¢cunku zevk aldigi seyi yapmak Uretirsug. Gorev,
insan “eylemleri” yaratir. Marion Woodman'in dedigi gibi: “Kendini egitmis
mukemmeliyetci icinyapmak, basitceyapnvarliginin sona ermesi icin bir
értmece gibi geliyor kulaga.”

Bu dénemin buyume bozuklugu denge kaybidir. Yarali icimdeki cocugu
toparlayana kadar ya asiri tuttum ya da asiri biraktim. Ya rahip olmak icin
okuyan bir aziz (bekar) ya da cinsel alemler pesinde kosan kontrolden ¢ikmis
bir alkoliktim. Ya iyiydim ya da kétlydum ama asla ikisi birden degdildim; ve
digerlerini ya iyi ya da kotu olarak gérdum ama asla ikisini birden gérmedim.
Sonunda iyilesme surecinde 6grendigim sey, "k6tu" oldugumdan daha "iyi"
olmadigimdir (ingilizleri bagislayin). Her zaman "iyi bir cocuk" olmak, her
zaman memnun etmeye calismak gibi insanlik disidir. Ailemin kendini ifade
etme kurallarindan birini ¢cok iyi hatirliyorum: “Guzel bir sey séyleyemiyorsan,
hicbir sey séyleme.” Bu kural, Walt Disney'de Thumper tarafindan tnlendi.
Bambi. Ama Thumper bir tavsand!

Yaral cocugun bu asamadaki buytme bozuklugu su sekilde

Ozetlenebilir:

Manevi yara—BEN'in inkari. Sen olmak sorun degil. Manevi yara en
sik bu yasta baslar.

zehirli utang. Zehirli utang, seninle ilgili hicbir seyin yolunda olmadigini séyltyor. Ne



hissediyorsun, yapiyorsun ve yanhs oldugunu disiiniyorsun. Insan olarak
kusurlusun.

Sucglu davranisi igin yetkilendirme. Disiplin eksikligi suclu davranisi
yaratir. Suclu, sonuclari ne olursa olsun istedigini ister. Sorumsuz
davranislarindan dolayi sorumluluk kabul etmez.

zorlayici asiri kontrol. Asiri uyum saglayarak, icinizdeki cocuk insanlari
memnun eden bir bakici oldu. Kanun mektubuna gore yonetmeyi 6grendin.
Kendinize ve baskalarina karsi elestirel ve yargilayicisiniz.

bagimlilikiar. i¢inizdeki cocuk hayir diyemez. Sen bir bagimlisin. Asiri icersiniz, fazla
yersiniz, asiri harcarsiniz veya asiri1 seks yaparsiniz.

Izolasyon. Icinizdeki ¢cocuk izole ve yalnizdir. Sinirlari oldugunu
hissetmesinin tek yolu budur. Kimseyle etkilesime girmezsen kimse
sana zarar veremez.

Denge eksikligi-sinir sorunlari. Icinizdeki cocuk tutunmak ve
birakmak arasindaki dengeyi asla 6grenmedigi icin, (1) ya para,
duygular, 6vgu ya da ask konusunda cimrisiniz ya da vahsi, cilgin ve
tamamen kontrolden ¢ikmis durumdasiniz. Kendin dahil her seyi
veriyorsun. Denge eksikliginiz sizi (2) ya cocuklarinizi asiri kontrol
etmeye (kati disiplin) ya da onlara gercek sinirlar vermeyi reddetmeye
(asir boyun egme ya da lisans); veya birini ve sonra digerini
yapabilirsiniz. Ebeveynliginizde tutarhlik veya denge yoktur. Karsi
bagimlilik becerileriniz olmadan, (3) ciddi iliski sorunlariniz var. iliskide
ya birbirine girmis, dolasmis, kapana kisilmis (ayrilamazsiniz) ya da
yahtilmig ve yalnizsiniz.

Yurumeye baslayan ¢cocuk asamasi, icinizdeki cocugun aile sistemi
rollerini kabul ettigi zaman olmasa da, o zaman rol seciminiz icin belirli
bir egilim kuruldu. icimdeki cocuk ayrilik ve éfkeyi terk edilme olarak
deneyimledikce, insanlari memnun etmeye ve ilgilenmeye karsi bir
egilim gelistirdim.

BILGILENDiRME

Yeni yurimeye baslayan ¢cocugunuzun gecmisiyle ilgili gergekleri 6grenirken asagidaki
sorulari kilavuz olarak kullanin.

1. 2-3 yaslarindayken etrafta kimler vardi? baban neredeydi? Seninle
sik stk oynadi mi? Seninle zaman gecirmek? Babam ve annem evli
mi kaldi? annen neredeydi? sabirli miydi? Yapti



seninle vakit geciriyor mu? Ebeveynlerden biri veya her ikisi de bagimh miydi?

2. Annen ve baban seni nasil terbiye etti? Eger fiziksel—size tam olarak
ne yapildi—ayrintilari verin. E§er duygusalsaniz, nasil terorize
edildiniz? Baban eve geldiginde sana saplak atilacagin ya da
cezalandirilacagin séylendi mi? Kendi anahtarlarinizi, kemerlerinizi vb.
almak icin mi yaratildiniz?

3. Agabeyiniz veya kiz kardesiniz var miydi? Sana nasil davrandilar?

4. Orada kim vardiigcinsen? Korktugunda veya agladiginda seni kim
tuttu? Kizgin oldugunuzda kati ama nazik ve nazik sinirlar koyun?
Kimler seninle oynadi, guldu ve eglendi?

Yeni yirumeye baslayan ¢cocugunuzun ge¢misi hakkinda mamkudn
oldugunca ¢ok sey yazin. Aile hakkinda artik bildiginiz her seye dikkat edin
sirfarcocukken bilemeyecegin kadar. Ornegin, babam bir cok iliskisi olan bir
seks bagimlisi miydi? Ebeveynlerden herhangi biri tedavi edilmemis bir
fiziksel, cinsel veya duygusal siddet kurbani mi? 40 yasinda annesinin hem
fiziksel hem de fiziksel olmayan ensest iliskiye girdigini 6grenen bir adam
taniyorum. Kendisi yillardir cinsel olarak “harekete gecirmisti”; tedavi
edilmeyen ensest kurbanlari olan kadinlari se¢gme egilimindeydi. Annesine
cok bagliydi ve benim inancim, onun ¢6zulmemis ensestini tasidigi ve
canlandirdigi yénunde.

Ailesirlarher zaman ailenin zehirli utanciyla ilgilidir ve bunu mumkun
oldugunca anlamaniz gerekir. Yazinizda, utandiginiz tim yollara -
duygularinizin, gereksinimlerinizin ve arzularinizin bastirldigr tim
yollara odaklanin. Ayrica odaklanmakeksiklikevinizdeki disiplinin Fark
etmenasil yanlis yetkilendirildindisiplinli olmamakla. Dikkat edin, hig
kimse size sinirlar verecek kadar umursamadi; Kimse sana vermeyi ve
almayi 6gretecek kadar seninle ilgilenmedi. Kimse sana davranislarinin
sorumlulugunu almayi 6gretmedi.

herhangi biri hakkinda yaztravmatik olaylarHatirlarsin.
Yapabileceginiz her somut ayrintiy1 ekleyin. Ornegin, agabeyinizin
gercekten yaptiklarindan dolayi cezalandirildiginiz zamani yazarsaniz,
“Kardesim ve ben iki Raggedy Ann bebegiyle oynuyorduk. Biri yirtik
pirtik ve doldurma geliyordu. Kirmizi ve maviye boyanmislardi ama
ayrintilar soluyordu. Agabeyim bebegimi tuttu ve kolunu kopardi.
Hemen anneme kostu ve onalyirttionun oyuncak bebek. O onun
favorisiydi! Hemen bana iki tokat atti, biri sirtima digeri de ki¢ima
vurdu. Canim acidi ve kostum



oda agliyor Abim gulmeye baslad."

Tum detaylari hatirlamayabilirsin, ama hatirlayabildigin her seyi yaz.
“Ayrintilarla basarisiz olamazsin” diyen terapdtik bir slogan var. Detay,
gercek deneyime daha yakindir ve bu nedenle ger¢ek hislerinize
dokunmaya daha yakindir. Ornegin, yakin zamanda bir atélyedeki bir
kadinin, babasinin kendisiyle 1% ila 4 yaslari arasinda ensest iliski
kurdugunu sdyledigini sdéylersem, bu sizi cok az etkiler.ddstinceama
gercek bir duygusal tepki yok. Ama simdi size onu her gece
bacaklarinin arasina yatirdigini ve ona meme ucunu koyarak yapmayi
dgrettigi penisini emdirdigini séyleyecegim. simdi olabilir hissetmekBu
kadinin hissettigi korkung ihanet ve acinin bir kismi.

COCUKLUGUNUZU BIR ARKADASINIZLA PAYLASMAK

Daha 6nce oldugu gibi, bebeklik doneminizin ge¢cmisini besleyici, destekleyici
bir kisiyle paylagsmaniz cok dnemlidir. Odaklaniimasi gereken sey, sézde
"korkunc ikili" davranisin asagidaki gibi olmasidir.dogalginden sonraki gece
gibi. 9. ayda her cocuk emeklemeye ve kesfetmeye baslar. 18 ayda her ¢ocuk
sdylemeye baslayacakhayirve istedigini alamayinca 6fke nébetleri geciriyor.

iki yasindaki davranisin “kéti” veya “iyi” olmakla hicbir ilgisi yoktur.
gibi efsanevi bir seyle kesinlikle ilgisi yoktur. dogustan gelen giinah.
Diger bircok cocukla birlikte bana, ilk ebeveynlerim Adem ve Havva'nin
gunahlariyla lekelenmis olarak dogdugum, kétu ve bencil egilimlerim
oldugu ve disiplin ve cezanin kendi iyiligim i¢in oldugu ogretildi.
cocukken fiziksel olarak saplak atmis).

Bir yurimeye baslayan cocugu oyun oynarken izlerseniz, cocugun kotu
oldugu ve kotu egilimleri oldugu sonucuna varmak icin hayal gucunuzu
zorlamaniz gerekir. Onu tokatlamak, cezalandirmak, dizginlemek isteyen
anne ve babasinin kendi yarali ic cocugudur. Anne-babanin yarali cocugu
bunu, asiri uyarlanmis bir terk edilme korkusundan ya da intikam alma
ihtiyacindan (kendi anne babalarina yapilmasini istedikleri seyi cocuklarina
yapmalari) yapar.

Cocuklar muhtacg ve olgunlasmamislardir ve yeni yirimeye baslayan
cocuklukta bas etmek zordur, ancak onlaro/umsuziukahlaki kétuler! Piaget,
caglarin bilgeliginin bildigini gostermistir: Akil ¢agi yaklasik 7 yasinda baslar.
Bundan énce megru bir ahlak anlayisi bile mimkun degildir.



Yeni yarimeye baslayan ¢ocugunuzun nasil ihlal edildigini destek kisinizle
paylasin. Senin i¢cin orada olmasina izin ver ve hikayeni okurken seni dinlesin.
icin bir mattefike intiyacin varmesrulastirmakve dogrulamakdegerli kiguk
cocugunuzun yasadigi aci ve acl.

Eger bir sucluysaniz, kendi kottye kullaniminizi mesrulastirmaniz
gerekir. Sinirlar koyacak ve size 6z sorumluluk disiplinini 6gretecek
kimseniz yoktu. Dogru, suclu davranisias/ahakli. Ancak sucglular cogu
zaman énce kurbanlardi. Iicinde3. bélimicinizdeki yaral cocuga biraz
disiplin 6gretmenin yollarini 6nerecegim. Vicdaninizi gelistirmek icin
cok calismaniz gerekecek.

ihlal hikayenizi destek gérevlisine anlatmak, toksik utancinizi
azaltmanin bir yoludur. Zehirli utang, hatirlayacaksiniz, izolasyon yaratir ve
sessizligi tesvik eder. Bir cocuk ne kadar utanirsa, o kadar ¢cok hakki
olmadigini hisseder.bagli o/makkimsenin Uzerinde. Cunku yaral cocuk
aslaihtiyaglaren muhtag oldugu zamanlarda tanismis ve en cok utanmissa,
kendisini dinlemelerini isterse insanlari rahatsiz ettigini hissedebilir.
Gercekte, sahipsinher hakBaskalarinin sizi sevmesine ve beslemesine izin
vermek icin.

Unutmayin, bunu degerli, yarali icinizdeki ¢ocuk icin yapiyorsunuz. Ktg¢tik
cocugunuzun kalp atislarinizi kendi kendine ¢ekmesini dinleyin!

HISLERINI HISSETMEK

Kucglkken cekilmis bir fotografiniz varsa, onu ¢ikarin. Ne kadar kuguk ve
masum oldugunu goér. Ardindan, ydrimeye baslayan cocuk asamasinda
bir cocuk bulun ve onunla biraz zaman gecirin. Bu gelisim asamasinin
normalligine odaklanin. Enerji dolu olman, basibos olman normaldi.
Yeni ydrumeye baslayan cocuklar seylere girerler. Bir seylere merakli ve
ilgiliydiniz. Dedin hayirkendine ait bir hayata baslamak icin. Titrek ve
olgunlagmamistin ve 6fke ndbetlerin bundan kaynaklaniyordu. Sen
masum ve guzel kuguk bir insandin. Cocukluk déneminde
yasadiklariniza odaklanin. Karsiniza ¢cikan her duyguyu hissedin.

MEKTUP YAZIMI

Tipki bebek benliginiz icin yaptiginiz gibi, yarimeye baslayan benliginize de bir
mektup yazin. Bu mektup yetiskin senden - benim durumumda, nazik ve bilge yasli
bir baytcu. Kiguk cocuguma yazdigim mektuplardan biri soyle:



Sevgili Kiguk John:

Biliyorum ¢ok yalnizsin. Asla kendin olamayacagini biliyorum.
Ofkelenmekten korkuyorsun ctink sinirlenirsen yanacak olan
cehennem denen korkunc bir ates oldugunu dustiniiyorsun. Uzgin
veya korkmus olamazsin ¢unkd bu ev hanimlari igin. Kimse senin
harika ki¢cUk cocugu ve gercekte ne hissettigini bilmiyor.

Ben senin gelecegindenim ve neler yasadigini herkesten daha iyi
biliyorum! Seni seviyorum ve hep benimle olmani istiyorum. Tam olarak
oldugun gibi olmana izin verecegim. Sana biraz denge 6gretecedim ve
senin kizgin, tzgun, korkmus ya da mutlu olmana izin verecegim. Latfen
her zaman seninle olmama izin vermeyi dusun.

Ask,

Koca John

Bunu yazarken i¢cimdeki cocugun yalnizhgini ve htiznund hissettim.

Yiiriimeye Baslayan Gocugunuzdan Mektup
Ardindan, yarali icinizdeki yirumeye baslayan cocugunuzdan bir
mektup yazin. ile yazmayi unutmayinbaskin olmayan el saglaksaniz sol
eliniz, solaksaniz sag eliniz. Iste atélyelerimden birindeki bir kisinin

yazdigi sey:

Vear Bigkmthw&
Pleast come and 9ot me

Tve been in o tloset for
‘Furﬂ‘y yeors, T'm YTecrified, T

hee d yau.

Little Richard

Mektubunuzu yazdiktan sonra sessizce oturun ve hissettiklerinizi ortaya
cikarin. Biriyle birlikteyseniz veya ne yaptiginizi bilen yakin bir arkadasiniz,
sponsorunuz veya terapistiniz varsa, mektuplarinizi yiksek sesle okumasi icin
onunla sézlesme yapin. Onlari baska bir yuzin yansimasiyla yuksek sesle
okumak cok guclu olabilir.



ONAYLAMALAR

Bir kez daha ge¢mise gitmenizi ve icinizdeki yeni yirimeye baslayan ¢ocugu
bulmanizi ve ona duymasi gereken onaylamalari vermenizi isteyecegim.
Bunlar, icinizdeki bebege verdiginiz onaylamalardan farklidir.

Yeni yurumeye baslayan ¢ocugunuzun asagidakileri duymasi gerekir:

Kaguk , merak etmek, istemek, bakmak, dokunmak ve
seyleri tadin. Senin kesfetmeni guvenli hale getirecegim.

Seni oldugun gibi seviyorum kucguk :

Ihtiyacglarinizi karsilamak icin buradayim. ilgilenmek zorunda degilsin
benimki.

Seninle ilgilenmen sorun degil, kiguk :
Hayir demek sorun degil, kiigik . sen olmak istedigine sevindim.

ikimizin de kizgin olmasi sorun degil. sorunlarimizi ¢ézecegiz
disari.

Isleri kendi bildigin sekilde yaptiginda korkman sorun degil. isler
senin i¢in yolunda gitmediginde lizglin hissetmekte sorun yok. Ne
olursa olsun seni birakmayacagim!

Kendin olabilirsin ve hala senin i¢in orada olacagima glivenebilirsin.

Senin ylrimeyi ve konusmayi 6grenmeni izlemeyi seviyorum. seni izlemeyi seviyorum
ayril ve buyumeye basla.

Seni seviyorum ve deger veriyorum, kiigiik
Bu olumlamalari yavasca okuyun ve anlamlarinin ortaya ¢ikmasina izin verin. Artik yeni
yurimeye baslayan benliginize sahip ¢cikmaya hazirsiniz.

ylirimeye baslayan ¢ocuk meditasyonu

TUum meditasyonlara genel bir giris yapmalisin. Degilse, suraya donun:
bu sayfave meditasyonun baslangicini kaydedin, “Ne yapti? hissetmekO
evde yasamak ister misin?” (Burada okumaya yeni basliyorsaniz, lutfen
asagidaki talimatlari okuyun.bu sayfa-bu sayfa.)

Simdi genel girise asagidakileri ekleyin.

O evin disina yuriyebildiginizi ve



kum havuzunda oynayan kuglk bir yliirimeye baslayan ¢ocuk
gorebilir.... Ona gercekten bakin ve bu ¢cocugu hissedin....
Gozleri ne renk?... Saglari ne renk?... Ne giyiyor?... Bu ¢ocukla
konusun. ... icinizden ne geliyorsa sdyleyin.... Simdi kendinizi
kum havuzuna birakin ve kiguk ¢ocuk olun.... Bu kiigiik cocuk
olmak nasil bir duygu?... Buyumiis halinize bakin....

Bilge ve nazik bir buyiicii olan bu yetiskin kisinin size yavas yavas
asagidaki olumlamalari sdyledigini duyun. Glivende hissediyorsaniz
sihirbazin kucagina oturun.

Bir partnerle calisiyorsaniz, partnerinize bu konudaki onaylari
verdiginiz yer burasidir.bu sayfa. (Yetiskin haline bakiyor ama sesinizi
duyuyor.) Yalniz ¢calisiyorsaniz, olumlamalari kendi sesinizde
kaydedeceksiniz. Her onaylamadan sonra yirmi saniyelik bir
duraklamaya izin verin. Olumlamalari duyduktan sonra, cocugunuzun
ne hissediyorsa onu hissetmesine izin vermesi icin iki dakika bekleyin
ve ardindan devam edin:

Yetiskin sana sarilmak istersen, lutfen yap. Buyuk sana
sarildik¢a, yeniden bliyiumis sen oldugunu hisset. Kugiuk
yurimeye baslayan ¢ocugunuzu kendiniz tutun. Bu kaygisiz,
kesfedici, merakli parcanizi sevmeye s6z verin. Cocuga soyle:
Seni asla birakmayacagim.... Her zaman senin i¢in burada
olacagim.... Yeni yurimeye baslayan benligini geri
kazandiginin farkinda ol....

Bunun hissini hisseteve déndis.... Kigiik cocugunuz araniyor,
seviliyor ve bir daha asla yalniz birakilmayacak.... O evden uzaklasin....
Ileri dogru yuriyin.yukarmafiza seridi.... Erken okul bahgenizin
yanindan yuriiyin. Oyun alanina ve salincaga bakin.... Geng bir geng
olarak en sevdiginiz eski mekanin yanindan gegin.... iki yil 6nceki bir
aninizin yanindan gegin. ... Kendinizi icinde bulundugunuz boslukta
hissedinsimd..... Ayak parmaklarinizi hissedin.... Onlari oynatin....
Enerjinin bacaklarinizdan ¢iktigini hissedin.... Derin bir nefes alirken
gogsunuzdeki enerjiyi hissedin.... Nefes verirken bir ses ¢ikarin....
Enerjiyi kollarinizda ve parmaklarinizda hissedin. .... Parmaklarinizi
oynatin.... Omuzlarinizdaki, boynunuzdaki ve ¢enenizdeki enerjiyi
hissedin.... Kollarinizi uzatin.... Yaziinuzi hissedin ve tamamen orada
olun ... eski haline geri doniin.



normal uyanik bilinciniz... ve gézlerinizi agin.

Bu deneyimi dusunerek bir sire oturun. Ne hissediyorsan onu
hissetmene izin ver. Hi¢bir sey hissetmiyorsan, sorun degil. Hangi
kelimelerin sizin icin en guc¢lt oldugunu dusunun. Duygular sizin igin
nerede ortaya ¢ikti? Su an nasil hissediyorsun? Neyin farkindasin?

Sahip oldugunuz veya sahip oldugunuz gug¢lt duygulari yazin. Bunlari
bakici destek kisinizle paylasmak istiyorsaniz, lutfen yapin.

Bir ortakla ¢calismak
Bu alistirmayi bir partnerle yapiyorsaniz, birbirinizin ihlallerini
mesrulastirmak i¢in zaman harcayin. Esiniz icin bir ayna ve yanki olarak orada
olun, sdylediklerini dogrulayin.

Meditasyon boyunca sirayla birbirinize rehberlik edeceksiniz. Metinde
gordligunuz gibi, bir cift icin tek fark, partnerinizin onaylamalari yiksek
sesle s6ylemesidir. Ek olarak, partner rehberi sizi ikiniz icin de guvenli
hissettiren herhangi bir sekilde tutabilir ve oksayabilir. Daha fazla bilgi
icin, asagidaki ortak alistirmasinin girisini okuyun: bu sayfa.

Grupla Calismak
Uzerinde bir grupla calismak icin talimatlari okuyun.bu sayfa.
Meditasyonun genel girisini kaydettikten sonra, grubunuzun “ses
kaydedici” eklemesini saglayin:

Simdi disari ¢ikip kum havuzunda oynayan kucguk bir bebek
gordugunuzia hayal edin.... Ona gergekten bakin ve bu ¢cocugu
hissedin.... Gozleri ne renk?... Ne giyiyor?... Bu ¢cocukla
konusun. ... Iicinizden ne geliyorsa sdyleyin.... Simdi kendinizi
kum havuzuna birakin ve kuigiik cocuk olun.... Bu kiuglik cocuk
olmak nasil bir duygu?... Buyumaus siz haline bakin.... Bu
yetiskini duyun. kisi yavas yavas size ylirimeye baslayan
asama icin onaylamalari séyler. Kendini giivende hissediyorsa
kucagina otur.

Onaylari kaydetmeyin. Her kisiye onaylama listesinin bir kopyasini
verin ve asagidaki talimatlari izleyin.bu sayfacapa yapmak icin. Yazildigi
gibi meditasyonun sonuna kadar okumaya devam edin/i¢inde



bu bélim. Daha sonra kaydi dinletecek ve grup ¢cemberinizi asagidaki

boélumde aciklandigi gibi olumlamalarla yapacaksiniz.bu sayfa-bu sayfa.
icinizdeki buyiik yetiskinin farkinda olunicindeki yarali kiiciik yciriimeye baslayan

cocuda bakabilir. iste yiriimeye baslayan cocugumu geri kazanmanin gériindigi yol.

Simdi devam etme ve duzenlediginiz mezuniyet partisine okul dncesi
benliginizi getirme zamani.



BOLUM 6

KENDINizi GERI ALMAK
OKUL ONCESI KENDISI

Ama bazen bir mezarin basinda duran agac gibiyim,
koklerinin etrafina bastirdigi 610 ¢cocugun hizunlu ruh halleri
ve siirleriyle kayboldugu o 6zel rGyayl yasamis, tam bluyumus
yapraklh bir agag gibiyim.

- RainerMArYARiLKE

Kendi kendine o dogru.

-WiLiMSHAKESPEARE

PRESCHOOLER

(EARLY IDENTITY)
MALE
FEMALE

AGE: 3 YEARS TO 6 YEARS
DEVELOPMENT POLARITY: INITIATIVE VERSUS GUILT
EGO STRENGTH: PURPOSE
POWER:  IMAGINING AND FEELING
RELATIONSHIP ISSUE:  INDEPENDENCE

[ AM SOMEONE<

SUPHELI ENDEKSI

Asagidaki sorulara evet veya hayir cevabini verin. Her soruyu okuduktan sonra
bekleyin ve hissettiklerinizle temasa gecin. Evet icin daha guglu bir enerji
hissediyorsaniz, evet yanitini verin; hayir icin cevap hayir. cevap verirsen



herhangi bir soru evet, gecmisin harika i¢ cocugunun yaralandigindan
suphelenebilirsin. Yaralanmanin dereceleri vardir. Birden yuze kadar bir
Olcekte bir yerdesin. ne kadar ¢ok soru sorarsanhissetmekevet cevabi
verilecekse, okul 6ncesi benliginiz o kadar ¢ok yaralandi.

1. Ciddi kimlik sorunlarinizvar mi? Evet ____ Hayir ____ Bunu
yanitlamaniza yardimci olmasi i¢in asagidaki sorulari g6z 6niinde
bulundurun. Kimsin? Cevap kolay gelir mi? Cinsel tercihiniz ne olursa
olsun, kendiniz gibi hissediyor musunuz?ger¢cektenbir adam? Bir
kadin? Cinsiyetinizi asiri dramatize ediyor musunuz (maco veya seksi
olmaya calisin)? Evet Hayir _____

2. Mesru bir baglamda seks yaptiginizda bile kendinizi suglu hissediyor
musunuz? Evet Hayir

3. Herhangi bir anda ne hissettiginizi tanimlamakta zorlaniyor
musunuz? Evet Hayir

4. Yakin oldugunuz kisilerle (es, ¢ocuk, patron, arkadaslar)
iletisim sorunlari yasiyor musunuz? Evet Hayir

5. Cogu zaman duygularinizi kontrol etmeye calisir misiniz? Evet Hayir

6. Cevrenizdekilerin duygularini kontrol etmeye calisir misiniz? Evet
Hayir

7. Ofkelendiginizde aglar misiniz? Evet Hayir
8. Korktugunuzda veya incindiginizde 6fkelenir misiniz? Evet Hayir

9. Duygularinizi ifade etmekte zorlaniyor musunuz? Evet Hayir

10. Baskalarinin davranislarindan veya duygularindan sorumlu
oldugunuza inaniyor musunuz? (Ornegin, yapabileceginizi hissediyor

musunuz? Yapmakizgin veya kizgin?) Evet Hayir Ayrica, aile
uyelerinize olanlardan dolayi kendinizi suglu hissediyor musunuz? Evet
Hayir

11. Buna inaniyor musunuz?sensadece belli bir sekilde davran, baska
birini degistirebilir misin? Evet Hayir

12. Bir seyi dilemenin veya hissetmenin onu gercgeklestirebilecegine
inaniyor musunuz? Evet Hayir

13. Sik sik kafa karistiran mesajlari ve tutarsiz iletisimi agciklama
istemeden kabul ediyor musunuz? Evet Hayir



14. Tahminlere ve kontrol edilmeyen varsayimlara gére hareket ediyor ve onlara
gercek bilgi gibi davraniyor musunuz? Evet Hayir

15. Anne babanizin evlilik sorunlari veya bosanmalarindan kendinizi sorumlu
hissediyor musunuz? Evet Hayir

16. Ebeveynlerinizin kendilerini iyi hissetmeleri icin basari igin
¢abaliyor musunuz? Evet Hayir

NORMAL OKUL ONCESI

3 yasinda sormaya basladinniye yave daha bir siru soru. Aptal ya da
bas belasi oldugun icin degil, daha yuksek bir gucun biyolojik planinin
parcasi oldugu icin sordun. Sorular sordunuz ¢unku sizi surekli
genisleyen yasama dogru iten bir yasam enerjiniz - bir varlik - vardi.

Simdiye kadarki gelisiminizi 6zetlemek gerekirse: dunyaya hos
geldiniz hissediyorsunuz ve ihtiyaclarinizi karsilayacak kadar dunyaya
guvenebileceginizi biliyorsunuz; ayrica kendinize giivenmek icin
yeterince irade ve i¢sellestirilmis disiplin gelistirdiniz. Simdi kim
oldugunuzu tasavvur etme ve hayatinizi nasil yasamak istediginizi hayal
etme gucunu gelistirmelisiniz. Kim oldugunuzu bilmek, cinselliginizi,
kendinizle ilgili inanclarinizi ve fantezilerinizi iceren bir kimlige sahip
olmaktir. Okul éncesi ¢cocuklar ¢cok soruyorniye yaSorular ¢cinku
cOzulecek cok sey var. Bazilarimizhaldgézemedim.

Kim oldugunuzu ve yasaminizla ne yapmak istediginizi bulma isi ¢cok
zor oldugundan, cocuklara yardim etmeleri icin 6zel bir koruma verilir.
Bu 6zel korumaya benmerkezcilik denir. Cocuklar dogalari geregi
benmerkezcidirler. Bencil degiller. Benmerkezcilikleri biyolojik bir
gercektir, bir secim degil. 6 yasindan 6nce ¢ocuklar dunyayi baska
birinin bakis acisindan gercekten anlayamazlar. Bir okul 6ncesi cocugu
duygusal olarak sempatik olabilir ama gercekten baska birinin yerinde
duramaz. Bunu yapma yetenegi 16 yasina kadar tam olarak mevcut
olmayacaktir.

Okul 6ncesi ¢cocuklar da ¢ok buyuludur. Gergekligi fanteziden ayirmak icin
test etmekle mesguller. Bu onlarin guglerini kesfetme yollarindan biridir. Test
etmek, ne kadar guce sahip oldugunuzu bulmaktir.

Okul 6ncesi cocuklar ¢cok bagimsizdir. Soru sormakla, inang olusturmakila,
gelecegi tasavvur etmekle ve nasil oldugunu anlamaya calismakla mesguller.



dunya calisiyor ve bir seylerin olmasini saglayan sey. Daha sofistike bir
sebep-sonu¢ duygusu gelistirdik¢e, olaylari nasil etkileyebileceklerini
dgrenirler. Bu onlarin dogal, saglikli isi ve tam zamanli olarak
calisiyorlar.

Anne babanin gorevi cocuklarina 6gretmek ve onlara model olmaktir.
Baba nasil erkek olunacagini model alirken, anne nasil kadin
olunacagini modelliyor. Anne ve baba ayni zamanda saglikli cinsellik de
dahil olmak tzere saglkh bir yakin iliskiyi model almahdir. Ayrica, anne
ve babanin aciklama, dinleme, ne istediginizi sorma ve ¢atisma ¢6zme
gibi iyi iletisim becerilerini modellemeleri gerekir.

Ogullarin babalariyla bag kurmalari gerekir. Bu ancak baba ogluyla
vakit gegirirse olabilir. Baglanma, duygusal paylasimin yani sira fiziksel
dokunmayi da gerektirir. Bir kizin babasina sahip olmasi hayati 6nem
tasir, ancak bir erkegin babasina olan ihtiyaci kadar 6nemli degildir. Kiz
zaten annesine bagl ve ondan ayrilmasi gerekiyor. Erkek cocuk annesine
baglidir ama ensest tabusu yuzunden bir kizla ayni sekilde degildir. Bir
erkek ¢ocuk, annesinin dngdrulen cinselligini tasimaktan kendini
korumalidir.

Kuguk bir cocuk babasiyla bag kurarken onun gibi olmak ister.
Babasinin davranislarini taklit etmeye baslar. Herkese buyudugunde
babasi gibi olmak istedigini sdyleyebilir ve sembolik olarak hayali
oyunlarda babasi gibi davranabilir. Bazi ¢ocuklar hayran kalacaklari ve
dykunecekleri kahramanlar bulacaklar. Kahramanlarim beyzbol
oyunculariydi. Beyzbol kartlarini topladim ve en sevdigim takimin
formasini giydim; imzali bir beyzbol benim en sevdigim esyalarimdan
biriydi. Ayni sekilde kucuk kizlar da annelerinin davranislarini kopyalamaya
baslarlar. Bebeklerle hayali oyunlar oynayabilir, onlari arabalara itebilir ve
biberonlari tamir edebilirler. Kicuk kizlar da giydirme oynarken ve makyaj
yapmak isterken nefis bir sekilde flért edebilirler.

Escinsellige biyolojik bir yatkinlik da bu dénemde ortaya ¢cikmaya
baslayabilir. Siddetle belirtmek isterim ki, escinselligin bir patoloji veya
buyime bozuklugu degil, dogustan gelen bir egilim olduguna dair
artan kanitlar olduguna inaniyorum. (Yillarca terapi yaptigimda, cinsel
yonelimi konusunda yeterince net olmayan bir escinsel kisiye asla
danigmanlik yapmadim.) Bu kitaptaki endisem tum insanlarin yarali i¢
cocugu icindir. Geleneksel erkeksi dzellikleri ve davranislari
sergilemeyen erkek cocuklari 6zellikle guc¢lu ve yaygin olarak
utandirildigi icin cogu gey asiri miktarda utang tasir. Escinsel bir erkek
ya da kadinsaniz, yarali i¢ okul dncesi ¢cocugunuzun, kim oldugunuzun
tamamen iyi oldugunu duymasi gerekir.



OKUL ONCESI EGO GUCU

Erikson, okul 6ncesi ¢cagin ego guctinden sdyle bahseder:ama¢. Amacin
gucunun bir kimlik duygusundan kaynaklandigina inaniyor. Okul éncesi ¢caga
kadar saghkh gelisim gerceklesmisse cocuk soyle diyebilir: “Dinyaya
guvenebilirim, kendime guvenebilirim, ben 6zelim ve biricikim. Ben bir
erkegim/Ben bir kizim. Ne yapmak istedigimi tam olarak bilmek zorunda
olmasam da gelecegimi tasavvur etmeye baslayabilirim.”

Gug, bir kimlige sahip olmaktan gelir - baslatma ve se¢im yapma gucu. Saghkl
okul 6ncesi cocuk soyle dusunur: “Ben ben olabilirim ve hayatin tamami 6ndmde.
Annem gibi oynayabilirim ya da babam gibi oynayabilirim. Babam gibi bir erkek ya
da annem gibi bir kadin olmayi hayal edebilirim. Yetiskin olmayi ve kendi hayatimi
yaratmayi hayal edebiliyorum.”

BUYUME BOZUKLUGU

Bu asamadaki buyume bozuklugu, aile islev bozuklugunun uzun vadeli
sonuclarini gosterir. Cocuklar, yetiskin davranislari icin saghkh modeller
saglamak icin ebeveynlerine bakarlar. Anne ve Baba utancg temelli,
birbirine bagimh yetiskin cocuklarsa, cocuklarinin saghkh yakin iliskiler
kurmalari imkansiz olacaktir.

Ozgun benliklerini uzun zaman énce gémmiis ve BEN'IM olma
duygularini kaybetmis yetiskin cocuklar, kendileriortaklarina verecek bir
Ozleri olmadigi icin. Yetiskin cocuklar evlendiginde, ebeveynlerinin bir
yansimasi olan, ebeveynlerinin hem olumlu hem de olumsuz yonlerine
sahip olan ve aile sistemi rollerini tamamlayan birini secerler. Bir
Kahraman Bekgi, her biri kendi rolinu oynayabilecegi icin genellikle bir
Kurbanla evlenir. Her biri digerine muazzam miktarda itibar yatirir ve
bu, ayrilmaya calistiklarinda en belirgin olanidir. Biri veya her ikisi de
digeri olmadan yasayamayacaklarini iddia ederek intihara meyilli
olabilir. Genellikle yutma sorunlari olan yetiskin bir cocuk, terk sorunlari
olan yetiskin bir cocukla evlenir. Terk edilme korkusu olan yaklastikca,
yutulma korkusu olan uzaklasir. Ayriik déneminden sonra, yutulma
korkulari olan kisi, terk edilme korkulari olan partnerin bir sureligine
yakinlasmasina izin verecek kadar yalnizlasir. Terk edilme korkusu olan
partner, gecmisteki ayriligi hatirlayarak, kisa sirede sahiplenici hale
gelir ve partneri icine alir ve onu tekrar uzaklastirir. Bu tahterevalli
dinamigi tum sure¢ boyunca devam edecek.



evlilik. Her biri digerinin tepkisini yaratir.

3 yasinda 200 pound ve 3 yasinda 140 pound gibi olan iki yetiskin
cocugun resmini hatirhyor musunuz? Sen ve ben 65 kiloluk 5
yasindaydik. tabi ki unutmamaliyiztam olarak ayni sey ebeveynlerimizin
basina geldi. Anne ya da babadaki yarali cocuk, digerininolumsuziuk
Ozledikleri ebeveyn olacaklarsa, ebeveynlerinin saglamadigini saglamak
icin cocuklarina yonelirler.

Lavanta ailesini dusunun. Bronco Lavender gezici bir saticidir. Ayni
zamanda seks bagimlisidir. Nadiren evdedir, ancak evdeyken karisi
Glory ile cok yakin bir iligskisi varmis gibi davranir. Zafer, Rab'bin “zaferi”
onuruna bakan babasi (ayni zamanda bir seks bagimlisi) tarafindan
secildi. Glory, kendi kendini atadigi Kutsal Kitap 6gretmeniyle iliskisi
olan ciddi bir bagimhdir. Bronco ve Glory'nin 16 ve 13 yaslarinda iki
erkek ve 11 yasinda bir kiz olmak tUzere tg¢ cocugu var. Okulun yildizi ve
babamin “en iyi arkadas!”. 12 ila 14 yaslari arasinda, kiz kardesini cinsel
olarak sik sik taciz etti. Kiz kardes asiri derecede obez ve surekli annesi
tarafindan ders veriliyor. Lavantalarla ilk kez kizim kilo sorunu igin
terapi icin bana getirildiginde tanistim. Kuguk oglu, annesinin goz
bebegidir. Sanatsal, atletik olmayan ve ¢ok dindar, bu da annesini ¢cok
memnun ediyor. Babasi ondan hoslanmaz ve ona korkak ve ahmak gibi
isimler takarak dalga gecer. O babasinin giinah kecisi. Iste Lavanta
ailesinin bir diyagramiu.
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Bu ailede hi¢ kimsenin gercek kimligi yok. Annem ve babam tedavi
edilmiyorfiziksel ol/mayanensest kurbanlari. Her ikisi de karsi cinsten
ebeveynleri icin vekil eslerdi. Bronco'nun babasi, onu 3 yasinda terk
eden bir alkolikti. Bronco, annesinin gururu ve nesesi olarak buyudu.
Her seyi birlikte yaptilar. Annem sik sik Bronco'nun dnunde giyinir ve o
banyo yaparken tuvaleti kullanirdi. Bronco bana goézlerinde yaslarla,
"Bana hayatini verdi," dedi. Annesi artik 6lmustur ve Bronco sik sik
"artik iyi kadin olmadigi" gerceginden yakinir.

Zafer, babasinin Tanri'nin armaganiydi. Babasi vaaz ederken Pazar
gunleri minberin yanina kondu. Annesi, cogu zaman hasta olan bir
hipokondriyakti. Glory yemek pisirdi ve yikandi ve babasi icin gercek bir
nimetti. Ayrica 11 yasina kadar onunla yatti. Ve babasiyla hicbir fiziksel
seks olmamasina ragmen, o acik¢a onun vekil esiydi.

Bronco ve Glory ikisi deKullaniimisebeveynlerinin hayatlarindaki yalnizlig
doldurmak icin. nasil oldugunu dusunhissediyorkullanilacak olan! Kullanim
istismardir ve kalici 6fke ve aclya neden olur. Bronco ve Glory ebeveynlerini
idealize ettiler; onlar bir kaide Uzerine koyun; azizligi hak ettiklerini
hissettiler. Bronco ve Glory bir yanilsama ve inkar icindeydiler. Kendi
BEN'likleri hakkinda higbir fikirleri yoktu. Nasil sahip olabilirler? icin orada
kimse yoktuonl/ara ve olduklari kisi olmalarina imkan yoktu. Anne babalarinin
muhtachgi ve yalnizh@iyla ilgilenmek zorundaydilar. Bu fiziksel olmayan cinsel



suistimal etmek.

Bronco ve Glory, manevi yaralarini evliliklerine de tasidilar ve yeni
ailelerinde ayni islevsiz dinamikleri sirdurduler. Bronco cinsel tacizini
kadinlari birbiri ardina taciz ederek gosterdi (onlari sevdi ve terk etti).
Ne zaman bir kadini reddetse, annemin kontroline karsi sembolik bir
zafer kazandi. Tabii ki, bu bilin¢sizdi. Annesine kizgin oldugunu bile
bilmiyordu ¢cunku onu idealize etmek icin kurulmustu. Glory,
iliskisinden dolayi utancla perisan oldu. Babasinin onu kullandigini ve
anlasilan o ki kilisedeki diger kadinlari kullandigini gérmesine yardim
ettim. Glory, derin 6fkesini ve Gzuntisunu értmek icin dindarhgini
kullandi. Ayrica ktcuk oglunu fiziksel olmayan bir sekilde ensest
ediyordu. O onun “hassas kug¢uk adami”ydi. Onunla Mukaddes Kitabi
tartisabilirdi. Pazar gunleri birlikte uzun yuruayusler yaptilar, Tanri'nin
s6zunun goérkemini dusunduler. Bu ogul, Glory'nin yarali ic cocugunun
boslugunu doldururken, buytk ogul babasinin utanci ve acisiyla
ilgileniyordu. Kizlari, ailedeki herkesin 6fke, aci ve yalnizlik boslugunu
doldurmak icin yiyordu. Bronco ve Glory'nin endiselendigi kisi oydu -
"aile sorunu", baslangi¢ta bana "duzeltilmesi" icin getirilen "belirlenmis
hasta".

Lavanta Pazar gunu kilisede iyi gérunuyordu. Orada barindirilan
Istirabin derinligini kimse gercekten anlayamazdi. Okul 6ncesi
donemde gelisimsel ihtiyaclar karsilanmadigi icin ailede kimsenin
kimligi yoktu.

Lavanta ailesi, bir evlilikteki yakinlik bozuklugunun ruhsal olarak ne
kadar yaralayici olabileceginin bir 6rnegini sunar. Cocuklar
ebeveynlerinin hayatlarindaki boslugu doldurduklarinda, bu sagliksiz
dikeyweyanesiller arasbaglanma 6zellikle cocuklarin cinsel kimligi icin
yikicidir. Dikey bag, daha dnce bahsettigim baba/ogul, anne/kiz
bagindan oldukga farklidir. Dikey bag bir rol karmasasi yaratir; ogul ya
da kiz, aile sisteminde uygunsuz bir sekilde karsi cinsten ebeveynin
yerini alir.

Bronco ve Glory Lavender, bir cocugun dastunmesi, hissetmesi ve
hayal etmesi icin gerekli ortami yaratmayi basaramadi. Cocuklar
ebeveynlerinin evliligine bakmakla ilgilendikleri icin aslinda aileyi bir
arada tutuyorlar. Okul 6ncesi gelisimlerinin bagimsiz olmasi, merakli
olmasi, bireyselliklerini test etmesi, soru sormasi ve karsilanamayan
seyler hakkinda dusunmesi gerekir. Tum islevsiz aileler gibi, Lavantalar
da birbirine bagimliydi. Her bir kisi disariya yonlendirildi. Kimsenin
kendi icsel ipuclarina dikkat etmesi icin zaman yoktu.



Benzer sekilde ve degisen derecelerde tum islevsiz aileler,
cocuklarinin BEN'IM olma duygusunu ihlal eder. Islev bozuklugu
kimyasal bagimhlik, is bagimhhgi veya siddet olabilir. Her durumda, bir
ebeveyn kendi islev bozukluguna karisir ve digeri ona bagimli olarak
bagimhdir. Cocuklar duygusal olarak terk edilir. Daha da kotusu, ailenin
istikrarsiz ve saglksiz dengesini korumak i¢in gizli veya acik ihtiyacin
tuzagina duserler. Islevsel olmayan ailelerde, kimse onun oldugu kisi
olamaz. Hepsi hizmete sunuldusistemin ihtiyaglari.

Bunun en yaygin sonucu, islevsiz ailelerin Gyelerinin kati rollere
sabitlenmesidir. Bu roller bir oyunun senaryolari gibidir; her insanin
nasil davranacagini ve ne yapacagini dikte ederler.olabilmekve
hissedemiyorum. Okul dncesi yillarin en yaygin rol carpikliklari
sunlardir: Stipersorumlu Kisi, Asiri Basaril, Asi, Basarisiz, Insanlardan
Memnun (iyi adam/sevgilim), Bekgi ve Suclu.

Bu bireysel kimlik eksikligi, islevsiz ailelere toksik suclulugun hakim
olmasinin nedenidir. Saghkl sucluluk vicdanin koruyucusudur. Saglikli
bir utan¢ duygusundan gelisir; saghkl utancin ahlaki boyutudur. Yeni
yurumeye baslayan cocugun utanci, ahlak éncesi ve cogunlukla
sézludur. I¢sellestirilmis degerler duygusu olmadikca ahlakin imkani
yoktur. Degerler, dusinme ve hissetmeden kaynaklanir. Degerler,
kisinin bir vicdan duygusu gelistirdigini varsayar. Okul dncesi ¢cagin
sonunda, cocuklar gercek bir ahlaki duygunun, tomurcuklanan bir
vicdanin baslangicina sahip olurlar.

Islevsel olmayan ailelerde cocuklarin saglikli bir vicdan veya saghkli bir
sucluluk duygusu gelistirmeleri mumkun degildir. Bireysellik eksikligi,
kendilerine ait bir yasam hakkina sahip olduklarini hissetmelerini engeller,
bu nedenle gelisirler.zehirli su¢lulukyerine. Bu, psikolojik benlik icin 6lum
canini ¢aliyor. Zehirli sucluluk, gti¢csuz bir durumda guce sahip olmanin bir
yoludur. Size diger insanlarin duygu ve davranislarindan sorumlu
oldugunuzu séyler; hatta bir babanin “Bakin ¢ocuklar ne yaptiniz, annenizi
hasta ettiniz!” dedigi gibi, davranisinizin baskasini hasta ettigini bile
séyleyebilir. Bu, gérkemli bir sorumluluk duygusuna sahip olmanizla
sonuclanir. Zehirli sucgluluk, okul éncesi icinizdeki cocugun yaralanmasinin
en zarar verici yollarindan biridir.

BILGILENDiRME



Gelisim asamalarinda ilerledikge tarihinizi yazmak daha kolay hale gelir,
ancak ¢cogu insanin 7 veya 8 yasindan dnce hala ¢ok fazla anisi yoktur.
Bdyle bir dustnce, degismis bir bilin¢ durumunda olmak gibidir. Yine
de, elinizden gelen her seyi hatirlamaya calisin. Travmatik olaylar
genellikle 6ne ¢ikar. En hayati tehlike onlardi ve bu nedenle en guclu
izleri biraktilar. Bu dénemde travmatik ihlalleriniz hakkinda
hatirladiginiz her seyi yazin. Belirli ayrintilari verdiginizden emin olun.

Ayrica aile sisteminiz hakkinda yazabildiginiz kadar ¢ok sey yazin.
Baban ne yapiyordu? annen ne yapiyordu? Evliliklerinde neler oldugunu
biliyor veya tahmin ediyorsunuz? Ailenizle ilgili dnsezilerinize ¢ok dikkat
edin. Onsezilerinizin dogru oldugunu farz edin ve bunun size ailenizi
daha iyi anlayip anlamadigini gérun. Olmazsa, birak gitsinler. Eger
oyleyse, bir sure onlarla yasayin.

Bir musterim, buyukannesinin babasi tarafindan ensest edildigine
dair bir dnseziye sahipti. Bir ¢iftlikte blUyumasta, yedi erkek kardes
arasindaki tek kizdi. Muvekkilim buytkannesinin babasi hakkinda
konustugunu hi¢ duymamisti. Agorafobik ve oldukga nevrotikti.
Erkeklerden nefret ediyor gibiydi ve nefretini biri mutvekkilimin annesi
olan U¢ kizina asitlamisti. Muvekkilimde ensest kurbaninin tum duygusal
belirtileri vardi. Kadinlari bastan ¢ikararak “éldurayor”, cinsel olarak
oynuyordu. Onlara siirler génderir ve onlara pahali hediyeler alirdi. Tam
kadin c¢irilgiplak dustigunde ve battiginda, muvekkilim onu genellikle
ofkeyle terk ederdi.

BUyukannesinin ensest iliskiye girdigine dair acik bir kanit olmamasina
ragmen, aile dykisunu sanki anneannesi varmis gibi yazdi ve bircok sey
birbirine girdi ve mantikli geldi.

Yaral i¢ okul 6ncesi cocugunuzun tarihini yazarken, kendinize kimin
yaninda oldugunu sorun. Kendini en ¢ok 6zdeslestirdigin rol model
kimdi? Sana erkek olmayi ilk kim 6gretti? Bir kadin? Sana seks, ask ve
samimiyeti kim ogretti?

KOTU KARDESLER

Daha buyuk kardeslerin tacizinden bahsetmedim, ancak bunun gelisiminiz Gzerinde
énemli - cogu zaman g6z ardi edilmesine ragmen - bir etkisi olabilir. Belki de sana
eziyet eden bir erkek ya da kiz kardesin vardi. Ya da belki bir komsu ¢ocugu size
zorbalik yapti veya taciz etti. Alay etmek bile asiri derecede olabilir



kufarlt ve kronik alay bir kabus olabilir.
Okul 6ncesi doneminizin tarihini hatirladiginiz kadarini yazin.

OKUL ONCESI COCUGUNUZU BiR ARKADASIYLA PAYLASMAK

béliminde aciklanan ayni yéntemleri kullanin.4. bélimves. Ozellikle
hatirladiginiz inlal olaylarina odaklanin. Aci verici duygular icin olasi
kaynaklar olarak asagidakileri kullanin:

® Ayni yastaki arkadaslarla seks oyunu

» Fiziksel veya duygusal ensest

e Bilgi aramak icin susturulmak Yakinhk
s icin zayif rol modeller

s Suclu hissettirmek Duygular

e hakkinda bilgi eksikligi

HISLERI HISSETMEK

Yine, bu gelisim asamasinda kendi resminizi bulmaya c¢alisin. Resme bakin ve
ortaya cikmasi gereken herhangi bir duyguya izin verin. Resminiz yoksa, okul
dncesi cocuklarla biraz zaman gecirin. Ne kadar harika olduklarini gérun. Bir
esin sorumluluklarini Gstlendigini veya fiziksel olarak ensest iliskiye girdigini
dusdnun. Canhliklarinin ve merakliliklarinin bastirildigini dastnan. Bu yastan
itibaren hala eski bir oyuncak bebeginiz, oyuncaginiz veya oyuncak ayiniz
olabilir. Hala sizin icin bir enerjisi olup olmadigina bakin. Birakin enerji sizi
hangi duygulara sahip olursa olsun yénlendirsin.

MEKTUP YAZIMI

Bu gelisim asamasi icin sizden tic mektup yazmanizi isteyecegim. ilki,
yetiskin sizden, yarali ic okul 6ncesi cocugunuza kadar. Tekrar séyle ona
senonunla olmak istiyorumve ona ihtiya¢ duydugu ilgiyi ve
yonlendirmeyi vermeye isteklidir. Ona istedigi tum sorulari
sorabilecegini sdyle. Her seyden 6nce, ona onu sevdiginizi ve deger
verdiginizi soyleyin.



Ikinci ve Uctincu harfler, yarali ic okul 6ncesi cocugunuzdan. Onlari
baskin olmayan elinizle yazmayi unutmayin. Ilk mektup su adrese
gonderilmelidir:ailen. Bu mektup, biri annene, digeri babana olmak
uzere iki paragraftan olusmaktadir. Yarali i¢inizdeki cocugun onlardan
hicbir zaman elde edemeyecedi seyleri onlara sdylemesine izin verin.
Bu bir suclama mektubu degil; kaybetmenin ifadesidir. Yakin tarihli bir
atolyede bir adam sunlari yazdi:

Sevgili anne ve baba,

Baba, beni korumana ihtiyacim vardi. Her zaman korktum.
Benimle oynamana ihtiyacim vardi. Keske balik tutmaya gitseydik.
Keske bana bir seyler 6gretseydin. Keske surekli icmeseydin.

Anne, beni 6vmene ihtiyacim vardi. Beni sevdigini sdylemek icin.
Keske seninle ilgilenmeme izin vermeseydin. Bakima ihtiyacim
vardi.

Ask,
Robbie

Mektubunuzu destek gdreviisine yliksek sesle okumaniz ok

énemlidir.. Yaral okul 6ncesi cocugunuzdan gelen ikinci mektup,
yetiskin size. Yetiskin benliginizden yazilmis mektuba bir yanittir.
icinizdeki cocugun bir dost edinme ézlemine dokunurken bu mektup
sizi sasirtabilir. Baskin olmayan elinizi kullanmayi unutmayin. Dilerseniz
bu mektuplari destek kisiniz, partneriniz veya grubunuz ile
paylasabilirsiniz.

Bir ortakla calisiyorsaniz, her biri mektubunu digerine okumalidir.
Partnerinizin mektubunu duyduktan sonra ona duygulu bir yanit verin.
Kizgin hissettiysen, ona soyle; Eger korku hissettiysen ona sdyle. Duygu
ondan ¢ok seninle ilgili olabilir, ama bu durudst bir yanit. Ayrica, onda
g6zlemlediginiz duygular hakkinda ona geri bildirimde bulunun. Ornegin,
“Gercekten Uzuntinuzu gérdum. Gozlerinde yaslar vardi ve dudaklarin
gergindi.” “Oglum, kirgindin” gibi seyler séylememeye calis. Etiketlemek
veya yorumlamak yerine, ona ne istediginizi sdyleyin.testereve Duymakbu
onun kirgin oldugu sonucuna varmanizi sagladi. Ayrica onun gibi ihmal
edilmenin veya istismar edilmenin ne kadar korkun¢ oldugunu da
ekleyebilirsiniz. Bu, acisint mesrulastirmaya ve dogrulamaya yardimci olur.
Bir kisi calistiginda, digerinin sirasini almasina izin verin.



Bu alistirmalari bir grup olarak yapiyorsaniz, mektuplarinizi sirayla okuyun
ve gruptaki her kisinin yansitma geribildirimi vermesine izin verin.

ISLEVSIZ AILE SISTEMI ROLLERI

Ailenizde 6nemli olmasi icin yarali i¢ okul 6ncesi cocugunuzun sectigi
rolleri belirleyin ve yazin. Benimkiler Star, Superachiever, Caretaker ve
Nice Guy idi. Rolleriniz aile dramasindaki roluntzua olusturuyor.

Rollerinizi oynamak icin hangi duygulari bastirmaniz gerektigini kendinize sorun.
Senaryolar, rollerinizi belirli sekillerde oynamanizi ister. Bazi duygular senaryo ile
birlikte gider ve digerleri senaryo tarafindan yasaklanir. Rollerim beni ayaga
kalkmaya, gulimsemeye ve mutlu gérunmeye ¢agirdi ve korkmami, Uztlmemi ve
sinirlenmemi yasakladi. Sadece bir Yildiz oldugum ve basardigim surece
6nemliydim. Vasat olamazdim ya da kendim yardima ihtiyacim vardi. Gugla olmak
zorundaydim. Eger performans gostermezsem, yapma gucimun elimden alinmis
oldugunu hissettim. Tabii ki, yapmaya bagimh oldum.

Rollerinizin hayata zarar veren sonuglarini hissetmek dnemlidir.
Otantik ¢cocukluk benliginizi kaybetmenize mal oluyorlar. Rollerini
oynamaya devam ettigin surece manevi yarada kalirsin; Kim oldugunu
bilmeden 6lumune gidebilirsin.

Yaral okul édncesi cocugunuzu geri almak icin katr aile sistemi
rollerinden vazgecmelisiniz. Bu roller aslagercektenzaten dnemli
oldugunu hissettirdi ve kesinlikle aileden baska kimseye yardim
etmediler. Bunu dusun; Rollerinizi oynamanizin size gercekten yardimi
dokunan bir aile oldu mu? Sadece gdézlerinizi kapatin ve artik ana
rolUnuzu oynayamayacaginizi hayal edin! Nasil yaptihissetmekbu rolu
birakmak mi?

Bir Bakici rolunt durdurmak i¢in kullanabilece@iniz t¢ yeni davranis
distinmeye calisin. Ornegin, sdyleyebilirsinAayirbiri sizden yardim istediginde;
Birinden sadece cehennem icin bir sey yapmaniza yardim etmesini
isteyebilirsiniz; ya da su anda yasadiginiz bir sorunu dusunebilir ve o alanda
uzman olan birinden size yardim etmesini isteyebilirsiniz. Bu, uyarlanmis yarali
cocuk rolinuzu degistirmenize ve 6zgun benliginizle temasa ge¢menize
yardimci olur. Ozgiin benliginiz baskalarina yardim etmeyi sevebilir. Kati rolden
vazgectiginizde, baskalarina yardim etmeye baslayabilirsiniz ¢cinkd bunu
kendiniz icin degil, eglenceli buldugunuz icin yapabilirsiniz.sahip o/maksevilebilir
ve degerli hissetmek icin.

Yukaridaki formati kullanarak rollerinizin geri kalanini gézden gecirin. Alin



rollerinizi oynamak i¢in vazge¢mek zorunda kaldiginiz duygulara
dokunun. Bunu yaparak, yaral i¢ okul 6ncesi cocugunuzun otantik
duygularini geri kazanmis olacaksiniz.

EGZERSiZ YAPMAK

Aile sisteminizin i¢ ice ge¢mesinin can alici sonuclara yol actigi tim
yollari yazin. Ana rolinuzun neden oldugu kayip duygulariyla baglanti
kurun. Bunu destek kisinizle, partnerinizle veya grubunuzla paylasin.
Roller, orijinal aciya ulasmada ¢ok yardimci olur. Rolinuzu belirledikten
sonra, hangi duygulari bastirmak zorunda oldugunuzu goéreceksiniz.
bastiriimis duygularvardirasil aciniz. Rol degisimi nesiller arasi bagda,
cocuklugunuzdan vazge¢mek zorunda kaldiniz.

ONAYLAMALAR
Yarali i¢ okul 6ncesi ¢cocugu icin olumlamalar asagidaki gibidir:

Kuacuk , buyimeni izlemeyi seviyorum.

Sinirlarini test etmen ve sinirlarini kesfetmen icin burada olacagim.
sinirlar.

Kendin icin disiinmende sorun yok. hakkinda diistinebilirsin
duygulariniz ve ne distindugunuz hakkinda hisleriniz var.

yasam enerjini begendim; seks konusundaki merakini seviyorum.
Erkekler ve kizlar arasindaki farki bulmak sorun degil. Kim
oldugunu bulmana yardim etmek icin sana sinirlar koyacagim..
Seni oldugun gibi seviyorum, kiigiik____ .

Farkli olman sorun degil; kendi goriislerine sahip olmak
bir seyler.

Bir seyleri geleceklerinden korkmadan hayal etmek sorun degil
dogru. Fantaziyi gerceklikten ayirmana yardim edecegim.

erkek/kiz olmani seviyorum.

Annen baban sevmese de escinsel olmani seviyorum.
Buytisen bile aglamak sorun degil.

Davranisinizin sonuglarini 6grenmeniz iyi olur.. istedigini
sorabilirsin.



Kafani karistiran bir sey olursa soru sorabilirsin.
Anne babanin evliliginden sen sorumlu degilsin.
babandan sorumlu degilsin. annenden sorumlu
degilsin.

Aile sorunlarindan sen sorumlu degilsin. Anne
babanin bosanmasindan sen sorumlu degilsin. Kim
oldugunu kesfetmek sorun degil.

OKUL ONCESI MEDITASYONU

Genel tanitimi surada kullanin:bu sayfa-bu sayfa. Cimlesinden sonra
“Ne yaptihissetmekO evde yasamak ister misin?” her aralikta yirmi
saniye durarak asagidakileri ekleyin.

Simdi icinizdeki cocugu yaklasik 5 yasinda gorun... Evden disari
¢iktigini ve arka bahcede oturdugunu hayal edin. Yanina gidin ve
merhaba deyin.... Ne giyiyor?... Oyuncak bebegi, oyuncak ayisi,
kiuregi veya oynadigi bir oyuncagi var mi?... Ona en sevdigi
oyuncaginin ne oldugunu sorun.... Ona bir oyuncagi olup
olmadigini sorun. evcil hayvan.... Ona geleceginden oldugunu ve
sana ihtiyaci oldugunda yaninda olmak icin burada oldugunu
sdyle.... Simdi kendi ana okul dncesi ¢cocuguna déonismene izin
ver.... Buyuk sana (bilge ve nazik buyiici) bak.... Kendine bak.
sevecen sevgi dolu yuz.... Kicugune gelip istersen kucagina
oturmani séyledigin biiyiikleri duy.... Istemiyorsan sorun degil....
Simdi buyukleri duy, olumlamalari yavasca ve sefkatle yap....

Onaylari suraya kaydedin:bu sayfa-bu sayfa. Son onaylamaya
ulastiginizda, bir dakika duraklayin.

Birakin ¢ocuk ne hissediyorsa onu hissetsin.... Simdi yavasca
yeniden biytuk siz olun.... Anaokulundaki i¢ cocugunuza simdi
burada oldugunuzu ve onunla ¢ok konusacaginizi séyleyin. Ona
asla kaybetmeyecegi tek kisinin sen oldugunu ve onu asla
birakmayacagini séyle... Simdilik hoscakal de ve yuriimeye basla.
yukarmMafiza seritli. En sevdiginiz sinema salonunun ve
dondurma salonunun yanindan gecgin.... Okul evinizin yanindan
gecin.... Lise oyun parkinizin yanindan gecin.... Hissedin



simdiki zamana geliyorsunuz.... Ayaklarinizin kipirdadigini
hissedin.... Ayak parmaklarinizi oynatin.... Enerjinin
vicudunuzdan yukseldigini hissedin.... Ellerinizi hissedin....
Parmaklarinizi oynatin.... Enerjinin ust bedeninizden
yukseldigini hissedin.... cok derin bir nefes.... Nefes verirken
bir ses cikar.... Enerjiyi yuziinde hisset.... Oturdugun yeri
hisset.... Giysilerin viicudunda... Simdi yavasc¢a gézlerini ag....
Birka¢ dakika otur ve deneyimle her ne yasiyorsan.

Hosunuza gidiyorsa, bu meditasyonu destek kisinizle paylasin.

Bir ortakla calismak
Partnerinizle daha 6nce oldugu gibi ¢alisin (bkz.bu sayfa). Her bir kisi,
onaylamalari yuksek sesle sdyleyerek meditasyonu digerine okur.
Kendinizi guvende hissettiginiz kadar fiziksel tutus veya oksayarak yapin.

Grupta Calismak
Onceki grup alistirmalarinda oldugu gibi, onaylamalar sirayla grup
dyeleri tarafindan verilir (talimatlara bakin).bu sayfa). Meditasyonu
kaydetmek icin secilen gruptaki kisi, bu bolume eklenen materyali
“Buyuk sana bak, (bilge ve nazik buyucu)... Nazik ve sevgi dolu yuzunu
gor...” pasajina kadar kaydetmelidir.

Ardindan bir capa yapmak icin talimatlari kaydedin. “Simdilik
hoscakal deyin ve ilerlemeye baslayin” cimlesiyle baslayarak
meditasyonu bitirin.yukariHafiza seritli."

Bu konuda konusmaya ve paylagsmaya baslamadan 6nce gruptaki herkesin
calismasinin énemli oldugunu unutmayin.

Simdi yarali i¢c okul 6ncesi cocugunuzu geri aldiniz. O okul 6ncesi ¢ocuga
ne kadar buyuk bakabileceginizin farkinda olun.

Bu egzersizlerden herhangi birini yaptiktan sonra bir panik duygusu
hissederseniz, yarali i¢ cocugunuza onun i¢in burada oldugunuza dair
guvence verin. Eski donmus duygulari ilk hissettigimizde endiseli
hissederiz. Alisiimadik, bazen ezici ve yénetilemezler. Icinizdeki cocuga
onu terk etmeyeceginizi, onu sevmenin her turlt yolunu kesfedeceginizi
ve tiim ihtiyaclarinin karsilanmasina yardimci olacaginizi séyleyin. iste
benim okul 6ncesi cocugumun nasil gérundugune dair fikrim.



Birbirimizi daha iyi tanidik¢a, onun sadece muhtag bir cocuk olmadigini, ayni
zamanda etrafta olmasi ¢cok eglenceli oldugunu 6greniyorum.



BOLUM 7

KENDINIZI GERI ALMAK
OKUL YASINDAKI KENDIiSI

Her insanin dunya haritasi, parmak izleri kadar benzersizdir.
iki kisi yokbenzer. Ayni cimleyi ayni sekilde anlayan iki kisi
yok... Yani insanlarla ugrasirken, onlarin ne olmasi gerektigine
dair konseptinize uymamaya calisiyorsunuz.

- MILTON Erickson

Kardesimi génderdim... Onu
yoldan gecen karanlklara verdim... Ona
sacini uzatmayi 6grettiler,
ciplak dolagsmak, ellerinden su icmek, atlari baglamak,
bukdlmus otlarin arasindan belli belirsiz patikayi takip
etmek... Kardesimi nehrin karsi kiyisina géturdum,
sonra geri yuzdum, kardesimi kiyida yalniz birakti. Altmis
Altinci Cadde'de onun gittigini fark ettim.
Oturup agladim.

- RoserTBLy
Kardesimin Bir Ridyasi



SCHOOL-AGE
(LATENCY PERIOD)
I AM CAPABLE

AGE: 6 YEARS TO PUBERTY
DEVELOPING POLARITY: INDUSTRY VERSUS INFERIORITY
EGO STRENGTH: COMPETENCE
POWER: KNOWING, LEARNING
RELATIONSHIP ISSUE: INTERDEPENDENCE; COOPERATION

SUPHELI ENDEKSI

Asagidaki sorulara evet veya hayir cevabini verin. Her soruyu okuduktan
sonra bekleyin ve hissettiklerinizle temasa gecin. Evet icin daha gugla bir
enerji hissediyorsaniz, evet yanitini verin; hayir icin cevap hayir. Herhangi
bir soruya evet cevabl verirseniz, ge¢misin harika okul cagindaki i¢
cocugunuzun yaralandigindan suphelenebilirsiniz. Yaralanmanin
dereceleri vardir. Birden yUze kadar bir dlcekte bir yerdesin. daha fazla
soruhissedijyorsunkvet cevabi verilecekse, icinizdeki okul ¢cagindaki
cocugunuz daha ¢ok yaralandi.

1. Kendinizi sik sik diger insanlarla karsilastiriyor ve kendinizi asagilik
buluyor musunuz? Evet Hayir

2. Her iki cinsiyetten de daha fazla iyi arkadasiniz olmasini ister miydiniz? Evet
Hayir

3. Sosyal ortamlarda sik sik rahatsiz oluyor musunuz? Evet Hayir

4. Bir grubun parc¢asi olmaktan rahatsiz oluyor musunuz? Evet Hayir
En ¢ok yalniz oldugunuzda kendinizi rahat hissediyor musunuz? Evet
Hayir

5. Bazen size asiri rekabet¢i oldugunuz séylendi mi? senin gibi
hissediyor musunmutlakkazang? Evet Hayir

6. Birlikte calistiginiz kisilerle sik sik catismalar yasiyor
musunuz?

Evet Hayir Ailenizdeki insanlarla mi? Evet Hayir



7. Muzakerelerde, ya (a) tamamen pes mi ediyorsunuz, yoksa (b) kendi
yolunuza sahip olmakta israr ediyor musunuz? Evet Hayir

8. Kanun mektubuna uyarak kati ve gercek olmaktan gurur
duyuyor musunuz? Evet Hayir

9. Cok erteler misiniz? Evet Hayir
10. Bitirmekte zorluk ¢cekiyor musunuz? Evet Hayir

11. Talimatlar olmadan isleri nasil yapacaginizi bilmeniz gerektigine
inaniyor musunuz? Evet Hayir

12. Hata yapmakla ilgili yogun korkulariniz var mi? Evet
Hayir Hatalariniza bakmak zorunda kalirsaniz ciddi bir
asagilanma yasar misiniz? Evet Hayir

13. Baskalarina karsi siklikla kizgin ve elestirel hissediyor musunuz? Evet Hayir

14. Temel yasam becerilerinde (okuma, konusma ve/veya iyi
dilbilgisi ile yazma, gerekli matematik hesaplamalarini yapma)
yetersiz misiniz? Evet Hayir

15. Birinin size s6ylediklerini saplanti haline getirmek ve/veya analiz etmek
icin cok zaman harciyor musunuz? Evet Hayir

16. Kendinizi ¢irkin ve asagilik mi hissediyorsunuz? Evet Hayir Cevabiniz evet ise,
bunu kiyafetlerle, esyalarla, parayla veya makyajla saklamaya ¢alisiyor musunuz? Evet

Hayir

17. Kendinize ve baskalarina ¢cogu zaman yalan séyler misiniz? Evet Hayir

18. Ne yaparsaniz yapin yeterince iyi olmadigina inaniyor
musunuz? Evet Hayir

NORMAL OKUL YASI

Okula qgittiginizde aile sisteminizden ayrildiniz ve yeni bir sosyallesme

ve beceri gelistirme asamasina girdiniz. Ger¢eklik testiniz ve kimlik

olusturmanizla bir miktar gu¢ duygusu olusturduktan sonra, dinyaya
hazirdiniz. Okul, en azindan 6numuzdeki on iki yiIl boyunca ana
ortaminiz olacaktir. Okul cagi, guclu cinsel enerjinin yokluguna atifta
bulunarak gecikme donemi olarak adlandiriimistir. (Cinsel enerji

ergenlikte yukselmeye baslayacaktir.)

Okul ¢caginda ¢ocugun biyolojik ritmi sahneyi belirler.



sonraki hayatta kalma becerilerini 6grenmek icin. GUven ve umut, 6zerklik
ve irade, inisiyatif ve amac gibi daha dnceki ego gucleri Uzerine insa edilen
cocuk artik yetiskin yasamina hazirlanmak icin elinden gelen her seyi
ogrenmelidir. Ogrenmesi gereken en 6nemli beceriler sosyallesme
becerileridir: isbirligi, karsilikli bagimhilik ve saglikli bir rekabet duygusu.

Kisinin yasam calismasina hazirlanmasi akademik beceriler de
gerektirir: okuma, yazma ve aritmetik. Ancak bu beceriler, bilmekten,
sevmekten ve kendine deger vermekten daha dnemli olmamaliydi.
Aslinda, iyi bir 6grenme icin saglkl bir 6z-deger duygusu gereklidir.

Okulda beceri gelistirme, gelecegimiz hakkinda 6zgurce ve
kendiliginden disinmemize yardimci oldu. Okul bize yardimci oldu
Dogrulayinbenlik duygumuz. Eger uyum saglarsak, malzemeyi
ogrenirsek, yeni bir gu¢ duygusu hissettik. Hissettik ¢caliskanveyetkili.
Bunlar okulda gelistiriimesi gereken ego gucleriydi. Yetkin olursak
caliskan olabiliriz ve dinyada kendimize bir yer yaratabiliriz. Okul
cagindaki gorevlerin basarilmasi bize yeni bir gu¢ ve umut duygusu
verir: "Yetenekli oldugum i¢gin, olmayi sectigim sey olabilirim."

Okul ¢agi, ¢alisma zamani oldugu kadar oyun zamani da olmahdir.
Cocuklarin oyunlari, gelisimlerinin ¢ok énemli bir parcasidir. Cocuklar
taklit ederek ve uyum saglayarak 6grenirler.Konaklamasembolik
oyunculuk igerir. Evcilik oynamak, Anne ve Baba oynamak, cocugun
zihinsel gelisiminin énemli parcalardir. Cocuklar i¢in oyun ciddi bir istir.

BETON MANTIKSAL DUSUNCE

7-8 yaslarinda ¢ocuklar mantikl distnebilirler, ancak onlarinki hala somut
bir distnce turadur. Ergenlige kadar, gercege aykiri 6nermeleri
soyutlayip eglendiremeyecekler. Ancak o zaman bir cocuk idealize etmeye
ve idollestirmeye baslayacaktir. ideallestirme, kisinin gercege aykiri
hipotezler yapmasini gerektirir.

Okul cagindaki cocuklar somut-mantiklidir. Baghlik Yemini'ni
ogrendigin zamani hatirliyor musun? Anlamadigin sézler soyledin.
Dualarini 6grendigini hatirhyor musun? "Goklerdeki Babamiz, harold
senin adin ol Bize 6nderlik etsimdikayartmaya...” Okul cagindaki
cocuklar da dusinme sureclerinde benmerkezcidirler.
Benmerkezcilikleri, ebeveynleri hatalarinda yakalamak ve
ebeveynlerinden daha akilli olduklarini disinmek gibi seylerde ifade
edilir. Bu "bilissel kibir" bir¢ok ilgin¢ olgunun 6zudur.
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Bu yastaki cocuklar genellikle evlat edinildiklerini dusunurler (kayip
fantezisi). Ebeveynlerinden daha akillilarsa, baska bir yerden gelmis
olmalilar. Okul ¢ocuklarinin sakalari genellikle aptal yetiskinler
hakkindadir. Peter Pan'in hikayesi bu yastaki cocuklara cekici geliyor,
cunkd kismen karakterleri asla buylimek ve aptal yetiskinler olmak
zorunda degil.

Cocuklarin benmerkezciliginin dnemli bir yonu, yetiskinler
yardimseverdir. Cocuklar bu hipotezi kurarlar ve ne olursa olsun ona
tutunurlar. Bir grup ilkokul yoneticisine yardim etmem istendigini
hatirliyorum. Kovulmak zorunda olduklari bir 6gretmenin altinci sinif
sinifi icin bir protesto noktasi olmasina sasirdilar. En tuhafi, ¢ocuklarin
bu 6gretmenden son derece hoslanmamalariydi. Benim inancim,
bunun, yetiskin olan bir 6gretmenin kétu olamayacagina dair
cocuklarin benmerkezci varsayimina bir 6rnek olduguydu. Bu, okul
cagindaki yarali cocugun neden ebeveynlerini, 6gretmenlerini ve
istismarcilari savunacagini aciklamaya yardimci olur. Bazi ¢ocuklar o
kadar travma yasiyor ki sonunda orada oldugunu 6greniyorlar.dir-dir
yetiskin suclularinda bir sorun var. Ama bu ¢ocuklar istisna.

icinizdeki okul cagindaki cocugunuz, arkadaslariyla baglanti kurmayi
seven, 6grenmeye hevesli ve merakli olan keyifli, oyuncu, sevimli ki¢uk bir
insandi.

BUYUME BOZUKLUGU

Bu son nokta dogruysa, neden bu kadar ¢cok ¢ocuk okuldan nefret ediyor
ve onu sikicl, sikici ve zorlayici buluyor? Bunun bir nedeni, egitimin ¢cogu
zaman manevi bir yara kaynagi olmasidir. Cogu devlet okulunda cocuklar
yaslarina gore yatay olarak gruplandirilir. Varsayim, on yasindaki tim
cocuklarin ayni olgunluk dizeyinde oldugudur. Bu agik¢a yanlistir.
icinizdeki okul cagindaki cocugunuz, yanlis zamanda yanlis sinifta olmakla
yaralanabilirdi. Okullarimiz ve cezaevlerimiz dinyadaki tek yerlerdir.
zaman yapilacak isten daha énemlidir. E§er sen ve ben Bermuda'ya ayni
anda gidersek ve ben oraya senden bir saat dnce varirsam, gitmezsin.
basarisizBermuda. Okullarimizda, yasinizdaki diger ¢cocuklar kadar hizli
geometri 6grenmediyseniz, geometride basarisiz oldunuz. Bana gore
geometri zaten bir hayatta kalma becerisi degil - neredeyse hicgeometri
Ancak buradaki tehlike, icinizdeki cocugun olgunlagsmamis oldugu igin
cezalandiriimig olmasidir.

Notlandirma sisteminin kendisi ¢cok utang verici ve Uzucu. Koyar
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bir cocuga ezberlemesi ve basarmasi icin strekli baski. Acik¢a
mukemmeliyetcidir. Insani manevi olarak yaralayici bir sekilde élcer.
Tum mukemmeliyetci sistemlerde oldugu gibi,asla é/lcemezsin. Bu,
kisiye kusurlu oldugu hissi veren toksik utang yaratir. Sonugta, sen sen
isen ve senin gibi kimse yoksa, seni kime benzetiyoruz? Aslinda tim
mukemmeliyetci sistemler bizi bir baskasinin zihinsel projeksiyonlarinin
bir Grinuyle karsilastirir.

Cocuklar okulda basarisiz olduklarinda bu onlara buyuk aci verir;
kendilerini asa@! hissediyorlar, bu da biryapnyara: “lyi degilim.” Cocuklar
okulda basarih olursa, bu da sorun yaratir. Hayattaki her sey potansiyel
bir A olur; her sey performans odakhdir.

Aile sistemimiz gibi okul sistemimiz de islevsizdir. Onaylayan
ortamlar saglamazBiz Kimiz. Bize gercekten oldugumuz essiz insanlar
gibi davranmiyor. Birbirine benzeyen iki insan yoktur; Milton Erickson'in
dedigi gibi, "Ayni cumleyi ayni sekilde anlayan iki insan yoktur."
icinizdeki okul cagindaki cocugunuz, miukemmeliyetci okul sistemine
uymanin yuku altinda ezildi. Ya basari sansiniz konusunda umutsuz
oldunuz ve okulu biraktiniz ya da uygunluk transina girdiniz ve bu
surecte ruhunuz 6lduraldd. Son derece etkileyici bir Amerikan sairi olan
Robert Bly, erkek kardesinin kaybini yaziyor. Bu bélimuin basinda
alintiladigim siirde, Bly'nin erkek kardesi, onun spontane harika
cocugudur - "uzun sa¢ giymek ve ellerinden su icmek" isteyen kisim. Bu,
okula giderken kaybettigi kisim.

Okullar, yaraticilik ve benzersizlikten ziyade uygunlugu ve ezberlemeyi

ddullendirir.

Duz-A 6grencileri olarak uyum saglayan cogumuz, hicbir zaman
gercek bir yeterlilik duygusu gelistirmedik. Hayatimin bayuk bir
bolumunu, yarami yaparak ve yaparak iyilestirmeye calisarak gecirdim.
Ne kadar duz A alirsam alayim, ruhsal yarayi iyilestirmedi: Derinlerde,
yarall icimdeki cocugum hala yalniz ve yetersiz hissediyordu.

Cogumuz sosyal becerileri asla 6grenmedik cinku tum A'lari almakla
cok mesgulduk. Cogumuz okulda ¢ok az eglenirdik ¢ciinku okul stresli
taleplerin bir duduklu tenceresiydi. Ayni zamanda ikilemdeydik ¢unku
akademik mukemmelligin bizi genellikle akranlarimizin onayindan
alikoydugunu biliyorduk.

Bugun hayatimin en yaratici yonleri eglenceli ve merakli. Bu kitabi
yazarken egleniyorum. Son birkag yildir ders vermekten, 6grenmekten
ve TV dizileri olusturmaktan keyif aldim. Su an yaptigim ¢cogu sey



arundtesaddfi 6grenmeBu, basitce bir seyi bilme ihtiyaci veya arzusu
tarafindan motive edilir. Heyecan merkezlidir ve 6zinde merak vardir.
Tesadufi 6grenme, harika cocugunuzun dogal olarak yaptigi seydir. Tesadufi
6grenmeye, dinyayl merakla kesfeden bir yirimeye baslayan ¢ocuk olarak
basladiniz. O zaman muhtemelen yoldan ¢iktiniz; cogumuz yaptik. Uyum
saglamak icin yaratildiniz ve sizi sikan seyleri 6grenmeye zorlandiniz.

Yirmi yil kadar 6nce baslayan ve lise 6gretmeniyken gérdagum
egitim reformunda ne yazik ki buytk gelismeler, okul cagindaki yaral
cocuklarimiza yardimci olmuyor.simdi.

Pek cok cesur, yaratici ve besleyici 6gretmen varken, ¢ok 6fkeli,
istismarci 6gretmenler de var. Biliyorum:ibazilariyla birlikte 6gretildi.
Bu 6gretmenler, kendi yarali ve 6fkeli okul cagindaki ¢cocuklarini
ogrencilerine yansitti. Icinizdeki cocuk bu sekilde magdur olmus
olabilir. Muhtemelen acinizi mesrulastiracak baska ¢ocuklariniz vardi,
ancak hicbir seyi degistirmeye gucleri yoktu.

Bazi durumlarda sinif arkadaslarinin kendileri sugluydu. Okul ¢cagindaki
cocuklar acimasiz olabilir. OkumakSineklerin efendisi, William Golding
tarafindan.

Gecenlerde kirk yildir gérmedigim bir okul arkadasimla baglanti
kurdum. O ve ben iki harika gunu birbirimizin hayatlarini yakalamak
icin harcadik. Aci ceken cocuklugunun parcalarini yavas yavas
hatirladim. Akademik bir dahiydi. Gézliik takiyordu ve atletik degildi. ilk
hayati, ilkokulumuzdaki buytk cocuklar tarafindan bitmeyen bir
iskenceydi. Her gun utan¢ ¢cukuruna girmek gibiydi. Sik sik kilisenin
kutsalligina saklandi, neden ona vurduklarini, onunla alay ettiklerini ve
onu bu kadar cok incittiklerini anlamasina yardim etmesi icin Isa'ya dua
etti. Niye ya? Tek yapmak istedigi grubun bir parcasi olmakken!
Hikayesini dinlerken agladim. Utandim ¢unku acgik¢asi onun arkadasi
olurdumetrafta baska kimse yoktu. Akran grubu utanmasi o kadar
yogundu ki pesime dusme korkusuyla onunla iligkilendirilme riskini
alamazdim. Dostluguma deger verirdi. Bu baslh basina trajikti. Tim
bunlari oldukca parlak bir sekilde atlattigini bildirmekten mutluyum,
ancak icindeki ¢cocukta derin, derin yaralar birakmadan dedgil.

Onunla konugmak, diger zalim akran grubu utandirma kurbanlariyla
ilgili anilarimi tetikledi. Cok sisman olan kizlar; komik burunlu ¢ocuklar;
fiziksel deformasyonu olanlar; spor yapmayan adamlar. Danismanlik
dosyalarim, cinsel iliskiye giren kadin ve erkeklerin ge¢cmisleriyle dolu.
hayatlari boyunca fiziksel veya kdltirel utang. Onlarin guzel “varliklarr”,
Meksikall ya da diger yabancilar ya da Yahudiler olduklarr icin
reddedildi. Kekeledikleri icin iskence gorduler veya



beceriksiz veya kotu giyimliydi. Cocuklarin kendileri kultarel
mukemmeliyetci fiziksel 6lcim ¢ubugunu tasiyorlardi.

Bazilari garip ve inek gibi gérunse de hic¢bir okul cocugu gercekten
cirkin degildir. Basitce kaba ve bitmemisler ve saygimizi ve saygimizi
hak ediyorlar. Yardimguclerini gelistirmede.

BILGILENDIRME

Simdiye kadar muhtemelen kisisel tarih yaziminda oldukga iyi hale
geldiniz. Bu arada, belirli bir asamada calisiyorsaniz ve aniden énceki
asamadan bir sey hatirliyorsaniz, bu harika. Yazin ve mimkun olan en
kisa sUrede onaylatin. Bu tur bir calismaya basladiginizda, zaman
zaman anilarin ortaya ¢ikmasi cok yaygindir. Yarali icinizdeki cocukla ne
kadar ¢ok temas kurarsaniz, cocuklugunuz olan degismis duruma o
kadar ¢ok girersiniz. Bu biling¢ durumuna yeniden girdiginizde, daha
fazla sey hatirlamaya baslarsiniz.

Okul cagindan baslayarak, anilar genellikle cok daha canhdir. Simdi,
okul cagindaki cocugunuzun ge¢misini yazin. Unutmayin, bu dénem,
yaklasik 6 yasindan, genellikle sekizinci sinifta meydana gelen erken
ergenlige kadar olan hayatinizi kapsar. Ergenlikle birlikte yepyeni bir
sofistike zihinsel yetenek ortaya ¢ikacaktir. (Bunun hakkinda
konusacagizsonraki bolum.) Bir kural olarak, okul yasinizi yildan yila
alabilirsiniz. Asagidaki basliklari sizin icin uygun géruntyorsa kullanin.

Onemli Yetiskin Figiirleri
Ebeveynlere ek olarak, bu, 6gretmenlerinizi, din adaminizi veya hahami ve
daha buyuk ¢ocuklariigerir. Her kisinin adini yazin ve besleyici mi yoksa
ruhsal olarak mi yaraladigi hakkinda yorum yapin. Beslemek, onun
gercekten sizin icin orada oldugu ve size kendiniz icin deger verdigi
anlamina gelir. Ben'imliginizi yukseltti. Ruhsal olarak yaralayan insanlar,
sizi zehirli olarak utandiranlardi.

kilometre taslari

Her yilin en énemli Gic olayi hakkinda yazin. Ornegin, sunu yazdim:



6 yil 1. Birinci sinifa basladi.

eskimis:
2. Bir gun pantolonuma isedim ve sinifin dndnde kiguk
dusuraldam.
3. Babam her zamankinden daha fazla evdeydi.

7yl —_ .
1. Ikinci sinifa gecti.

2. Noel icin bir plak calarim var.

3. Babam arabamizi kaybetti. Buylkbabanin arabasinda bir kaza vardi.

13 yasina kadar bu listeye devam edin. 6 ve 7 yaslarinin benim igin
dzellikle travmatik olmadigini fark edeceksiniz. Hos ve nahos hatiralar
ne olursa olsun, kendinizi buna dahil edin.

Travmatik Olaylar
Bunlar, hayatinizdaki en buyuk ruhsal yaralara neden olan
deneyimlerdi. Ornegin, ben 9 yasindayken babam, annemden birkac
fiziksel ayriigin ilkine basladi. Yillar gectik¢ce bunlar daha da uzadi.

Belki de olduk¢a 6nemsiz gérunen gecmisteki bir olayi yillardir
hatirliyorsunuzdur. Neden hatirladigini tam olarak bilmiyorsun ama her
zaman hatirhyorsun. Bu, bir dizeyde ihlalin s6z konusu oldugu
anlamina gelebilir. Ornegin, 5 yasindayken yasadigim bir olayi her
zaman hatirladim. Gen¢ bir komsu ¢ocugu, o sirada 6 yasinda olan kiz
kardesimi penisine dokundurdu. Her nasilsa (gercekten bilmeden) cok
kotu bir seye tanik oldugumu biliyordum. Bu benim komsumdaki iki
kizla iki y1l sonra olan seks oyunuma benzemiyordu. Hepimiz ayni
yastaydik ve oyunumuz cogunlukla sembolikti. Kiz kardesime olanlar
gercek bir tacizdi. Simdi neden anilara musallat oldugumu anliyorum.

OKUL YASINDAKI COCUGUNUZUN GECMISINI BIR ANLASMA ILE PAYLASMAK
DESTEK KISI

Hikayenizi bir arkadasiniza, esinize, sponsorunuza veya terapistinize okuyun. Vermek



Bu surenin ihlalleri ile temasa gecmek icin kendinize yeterli zaman. Ozellikle
ruhsal olarak yaralayici olarak okul sisteminin kendisine odaklanin. Okulda
nasil kendin olamadigin konusunda net ol. Ogretmenlerden veya diger
cocuklardan aldiginiz herhangi bir istismari kaydedin.

HISLERI HISSETMEK

Erken okul cagindaki bir cocuk olarak birkac fotografinizi cekin. ideal
olarak, her yil icin bir tane alin. Okul gunlerinizden sinif resimleriniz
olabilir. Resimlerinizi o yas hakkinda yazdiginiz cesitli seylerle eslestirin.
Ornegin farkli resimlerde yiz ifadelerimin nasil degistigini fark ettim.
Hayatinizin belirli bir ddneminden itibaren yluzunuzdeki aciyi ve htuznu sik
sik gorebilirsiniz. Resimleriniz, bastirilmis duygusal acinizla baglanti
kurmaniza yardimci olabilir veya yluzunuzi genellikle duygusuz ve bos
olarak gérebilirsiniz. 7 ya da 8 yasinda, daha karmasik ego savunmalarinizi
gelistirmeye basladiniz. Kafaniza nasil gireceginizi ve hem ge¢mis hem de
simdiki duygularinizi nasil engelleyecedinizi 6grenmistiniz.

BIR MIT VEYA MASAL YAZMAK

Bu yas duzeyinde, yeni ve ¢ok guclu bir yazma alistirmasi yapmayi
seviyorum - ¢cocuklugunuzla ilgili efsane veya peri masali. (Daha 6nce
yaptigimiz mektup yazimi 6zellikle isinize yaradiysa, litfen bu formati
da kullanmaya devam edin. Onceki béliimlerde oldugu gibi, tic mektup
yazin: biri okul cagindaki cocugunuza, biri de okulunuzdan size -yas
cocugunuza ve bir tane de anne-babaniza ve 6gretmenlerinize,
onlardan alamadiginiz seyleri onlara sdéylemeniz.)

Efsaneniz veya masaliniz, okul yillarinizda meydana gelen bir olay
veya olaylara veya sizi guc¢lu bir sekilde etkileyen daha énceki bir olaya
odaklanabilir. Mitlerin ve peri masallarinin iyi yani, rasyonel, dusunen
beyninizin etrafinda dolagmasidir. Hikayeniz hayvanlar (bir anne ayi ve
baba ayi) ya da tanrilar ya da krallar ve kraliceler hakkinda olabilir.

Hikayeniz iki bolumden olusmalidir. Birinci bolum “Bir varmis bir
yokmus” ile baslamali ve sectiginiz olaylari ruhsal yarayi nasil
yarattiklarina odaklanarak anlatmaldir. Ikinci bélim “Ve o blyidigi
zaman” ile baslamali ve ruhsal yaranin daha sonraki hayata zarar veren
etkilerine odaklanmahdir.



Hayatinizda dramatik bir sekilde 6ne ¢ikan travmatik bir olayi
dusunemiyorsaniz endiselenmeyin. Kronik olarak depresif veya endiseli
bir cocukluk gecirmis olabilirsiniz veya bastan beri ihmal edilmis
olabilirsiniz.

Tahmin edebileceginiz gibi, birinci bélimin sonundaki “Ihale EIf"
benzetmesi kendim hakkinda yazdigim bir efsanenin uyarlamasidir. Iste
atolye katilimcilarimdan birinden baska bir érnek.

Bu adamin hayatindaki gercekler asagidaki gibiydi. Babasi zengindi
ve annesiyle evlendi ¢inku sarhosken onu hamile birakti. Anne
tarafindan dedesi, babasi annesiyle evlenmezse dava agcmakla tehdit
etti. Evlendikten alti ay sonra babasi annesinden bosandi. Ona
cdmertce 6dedi ve yerlesimin bir parcasi olarak baska bir sehre
tasinmasini istedi.

17 yasindaki anne, uyusturucu bagimliiginin erken evrelerindeydi.
Ayni zamanda seks bagimlisiydi. Oglunu elinde tutmasi icin yash bir
tasrali kadina para 6dedi. Aylarca onu terk edecekti. Sonunda evlendi
ve oglunu tamamen terk ederek uzaklasti.

Muvekkilim yasl tasrali kadin tarafindan fiziksel, cinsel ve duygusal
istismara ugradi. Okulda basarisiz oldu ve 16 yasinda kacti. O andan
itibaren hayati, vasat isler ve kadinlarla tacizci iliskilerle dolu bir pembe
dizi oldu.

Yazdigi hikaye su:

Bir zamanlar John adinda gucla bir kral varmis. Gretchen adinda
bir kdylu kadinla evlendi. Onunla evlendi cunku bir gece sarhos
oldu, onunla seks yapti ve onu hamile birakti.

Bu utanc verici bir evlilik oldugu icin Gretchen saklandi.
Sonunda garip bir adaya strgune gonderildi.

Bu utanc verici evliligin cocuguna da John adi verildi. Kral
John'un sevgisini korumak isteyen annesi, ki¢uk prensi
goérdugunde ve ona kralin adini verdigini duydugunda onu geri
alabilecegini dusundu. Bu yuzden oglunu gostermek icin krali
ziyaret etti.

Kral John ofkeliydi. Ki¢uk Prens'in asil kandan oldugunu
biliyordu ama Gretchen'dan nefret ediyordu ¢linkt ona utancini
hatirlatiyordu. Kral, Gretchen ve kucuk John'un yuzlerce kilometre
otedeki okyanusun 6tesindeki yabanci bir tlkeye géonderilmesine
karar verdi. Gretchen comertce 6dendi ve kicuk John'a
dogumunun sirrini asla sdylemeyecegine yemin etti.



Gretchen kuguk John'dan nefret ediyordu. Onun istedigini
yapmasini engelledi. Erkeklerle icki icip eglenmek istiyordu. Strgunu
icin ktc¢uk John'u sucladi. Sonunda ona bakmasi icin tasrada yash bir
kadina para 6dedi. Yasl kadin onu dévdu ve ona yemek i¢in sadece
minimum miktarda verdi.

Gercekten asil kandan bir prens olmasina ragmen, ktcuk John
onun bu yasli, yoksul kadinin pi¢ oglu oldugunu disdndyordu.
Okulda giydigi pacavralar yuzunden diger koy cocuklari tarafindan
alay konusu oluyordu. Okulda basarisiz oldu ¢inkd 6gretmenlerin
sordugu sorulari cevaplamaktan korkuyordu. Evdeki isleriyle cok
mesgul oldugu icin ders ¢alismaya hi¢ vakti olmadi.

BUyuyunce evden kacti. Hi¢ parasi yoktu ve okulu biraktigi icin
bulabildigi tek is bir ticcarin dikkaninda yerleri sipurmekti. Birbiri
ardina bir iligki yasadi. Her iliskiye girdiginde reddediliyordu.
Sectigi her kadin onu elestiriyor ve asagiliyordu.

Hikayenizi yazdiktan sonra, onu destek kisinize okumaniz ¢cok énemlidir.
Bu hikaye, terk edilmenizle ilgili duygularinizla iletisim kurmaniza yardimci
olabilir. Ayrica, karsilanmamis gelisimsel bagimlilik ihtiyacglarinizin ihmal
edilmesi ile bunun sonucunda ortaya ¢ikan yasam gecmisiniz arasindaki
baglantiyl gérmenize de yardimci olabilir.

“Yetiskin cocuk” sorunlarimizin neyle ilgili oldugunu kavradigimizda zehirli
utancimizi iyilestiriyoruz.bize olduve hakkinda degilgercekte kimiz
Karsilanmamis ¢ocukluk ihtiyaclarimizi nasil harekete gecirdigimizi gérmek,
toksik utancimizi azaltmamiza yardimci olur. Bir partnerle calisiyorsaniz,
sirayla birbirinize kitap okuyun. Partneriniz size hikayesini okudugunda, ona
duygu tepkinizi verin. Onu tutun ve uygunsa besleyin.

Bir grupta calisiyorsaniz, herkesin kendi hikayesini gruba okumasina
izin verin. Bitirdiginde, gruptaki her kisi ona icten bir duygu tepkisi
verirken gozlerini kapatmasini saglayin.

ISLEVSIZ AILE SISTEMI ROLLERI

Okul yillarinda Ustlendiginiz yeni rollerle temasa gecin ve onlarla
birlikte calisin.Bolum 6,bu sayfa-bu sayfa. Sizi saglikh bir seks rol
modelinden caldiklari icin, esas olarak nesiller arasi bag rollerine
odaklanmanizi éneririm.



Bu dénemde siklikla karsimiza cikan roller sunlardir: Annenin Kacuk Adami,
Annenin Taslyicl Esi, Annenin Kiz Kardesi (En lyi Arkadas), Annemin Annesi,
Babamin Kiiciik Prensesi (Bebek), Babamin Taslyici Esi, Babamin En lyi
Arkadasi, Babamin Babasi. Taslyici Es ve Ebeveynin Ebeveyn rollerinin karsi
cinsten baglanma ile sinirl olmadigini anlamak dnemlidir. Bir kiz, Annenin
Tasiyici Esi olabilir; bir erkek cocuk, babasinin Tasiyici Esi olabilir. Her
durumda, cocuk ebeveyne bakiyor. Bu, doganin dizeninin tersine
cevrilmesidir.

Odaklanbu rollerin hayata zarar veren sonuglari. Ornegin, babasi
alkolik olan ve Jimmy 6 yasindayken aileyi terk eden Jimmy'yi
dusunuyorum. Kocasi onu terk ettiginde annesi 26 yasindaydi.
Vasifsizdi ve iki cocugu daha vardi. Ortanca ¢ocuk ve en buyuk ogul
olan Jimmy, 7 yasindan itibaren bulabildigi her tarlG tuhaf iste calisti.
Annesine ¢ok buyuk yardimi dokundu. Saatlerce onunla oturur, hayati
hakkinda aglarken onu teselli ederdi. Onu bir aziz olarak gérdu ve onun
icin asla yeterince yapamadi. Jimmy bunu fark etmedi (hicbir cocuk fark
etmezdi).odiye agladi, annesi ya onu utandirdi ya da dikkatini dagitarak
duygularindan uzaklastirdi. Ona ne kadar harika bir dedesi oldugunu ve
bol bol yiyecegi olan bir evde yasadigi icin ne kadar sansh oldugunu
soylerdi. Latin Amerika'da ¢ocuklar acliktan 6luyordul!

21 yasinda, Jimmy bir Zen Budist tarikati katildi ve bekar bir kesis
oldu. Annesi onunla gurur duyuyordu ve onu sik sik ziyaret ediyordu.
Birkacg yil sonra Jimmy manastirdan ayrildi ve kadinlarla bir dizi iliski
yasadi. Her zaman kurtarici olabilecegi muhtag¢ kadinlari buldu. 45
yasinda, 26 yasinda, U¢ cocugu olan terk edilmis bir kadinla feci bir
evlilige girdi. Evlilik bir catisma ve geri cekilme girdabiydi. Jimmy Uvey
cocuklarindan nefret ederdi. Erken bir iliski yasadi ve bu da on yil
boyunca kontrolden ¢ikmis cinsel davranislara yol acti. Sonunda karisi
ondan bosandi.

Jimmy'nin hikayesi bircok Tastyici Es oglu icin tipiktir. Sik sik dine
donerler veya maneviyati bekarlar. Bu sekilde anneye sadik kalirlar.
Veya herhangi bir taahhutte bulunamazlar. 7Kadin. Zaten anneme bagl
olduklarindan, baska bir kadina bagli olmak duygusal zinaya esdeger
olacaktir. Bu tir adamlara baglliktan kactiklari icin “Ucan Cocuklar”
denilmistir. Asla buyumediklerinden (asla annemi asla terk etmedikleri
icin) “Peter Pans” olarak da anilirlar.

Jimmy bana 51 yasinda, kizgin ve yalniz geldi. Taslyici Es roli ona
pahallya mal olmustu. Sadece 6nemli oldugunu hissetti



annesi gibi muhtac kadinlara sahip c¢ikti. Derinlerde, kendini asla bagl
hissetmedi. Aslinda o asla kendisi icin sevilmemisti. Ozgin benligi
(yarali icindeki okul dncesi cocugu) hi¢cbir zaman kabul gérmemisti.

Bu i¢ ice ge¢mis rolleri kirmak igin duzeltici bir alistirma sunacagim.
12. bélam.

ONAYLAMALAR
Okul cagindaki cocugunuz i¢in olumlamalar asagidaki gibidir:

Kucuk____, okulda oldugun kisi olabilirsin. Kendin icin ayaga
kalkabilirsin ve ben seni destekleyecegim.

Isleri kendi yolunuzla yapmayi 6§renmek sorun degil.

Bazi seyleri kendi basiniza yapmadan once dusunmek ve
denemek sorun degil..

Kendi yargilariniza guvenebilirsiniz; sadece se¢imlerinin
sonuclarina katlanmalisin.

Isleri kendi bildigin sekilde yapabilirsin ve ayni fikirde olmaman sorun
degil. Seni oldugun gibi seviyorum, kligiik____

Duygularina guvenebilirsin. korkuyorsan séyle.

Korkmakta sorun yok. Bunun hakkinda konusabiliriz.

kendi arkadaslarini se¢ebilirsin.

Diger ¢ocuklarin giyindigi gibi giyinebilirsin ya da kendi tarzina gére
giyinebilirsin..

Istedigin seylere sahip olmayi hak ediyorsun. ne

olursa olsun yaninda olmaya hazirim. seni

seviyorum kuguk___

OKUL YASINDA MEDITASYON

Asagidakileri genel tanitiminiza ekleyin. Her aralikta 20 saniye
duraklayin.

Okula ilk gittiginizde eviniz nasildi?... Okulun ilk gintni
hatirliyor musunuz?... Farkl siniflardaki ilk gantntza
hatirliyor musunuz?... Beslenme ¢antaniz var miydi?... Bir
kitap el cantasi?... Okula nasil gittin?... Okula gitmekten
korktun mu?



okula gidiyor musun?... Seni korkutan zorbalar var miydi?... En
sevdigin 6gretmenin kimdi?... Erkek mi kadin mi1 6gretmenin
var?... Okulun oyun alanini hayal et.... Okul ¢cagindaki halini
oyun alaninda gor.... Ne var? Ne yapiyor?...Ne giyiyor?...0na
yaklasin ve o olabileceginizi hayal edin.... Simdi yetiskin size
bakan geng bir okul ¢ocugusunuz.... Kendinizi bilge ve nazik
bir bayuci olarak goriuyorsunuz.... Sesini duyun. yetiskin ses....
Buylmus sesinizin size sicak ve sevgi dolu seyler soyledigini
duyun....

yalniz ise: Kayrtokul cagindaki yarali ¢ocuk icin olumlamalar.

Parner ile:Séylemekpartnerinize onaylar.
bir grupla: Burada dur ve bir ¢capa yap.

Yalniz veya bir partnerle: Olumlamalari bitirdikten sonra
meditasyon devam eder.

Ne hissediyorsan onu hissetmene izin ver. Nazik buyucintze
veda edin ve isterseniz ona sarilin.... Yavasca yeniden yetiskin
benliginize donismenize izin verin.... Okul cagindaki
¢ocugunuza bundan sonra onun i¢in burada olacaginizi
séyleyin. ... Ona sana gluivenebilecegini soyle....

Gruplar igin:Bir grupta calisiyorsaniz, baglantinizi ayarladiktan sonra
asagidakileri ekleyin. Bu sonug herkes icindir; tek basina, bir ortakla
veya grupla calismak. Her aralikta 10 saniye duraklayin.

Zamanda ileriye dogru yuriimeye baslayin.... Lisenizi gorun.... Ne
renk?... Lisedeki en iyi arkadasinizi gorun.... En sevdiginiz geng sarkiyi
dinleyin.... Erken yetiskinlik yasaminiza dogru zamanda ileriye dogru
yurayun.... Yasadiginiz evi gériun Simdi... Odanizi gériin.... Su anda
nerede oldugunuzu deneyimleyin.... Ayak parmaklarinizi oynatin....
Enerjinin bacaklarinizdan yukseldigini hissedin.... Derin bir nefes
alin.... Nefes verirken bir ses ¢ikarin.... Parmaklarinizi oynatin. ...
Kendinizi tamamen mevcut, zihin ve beden olarak yenilenmis
hissedin.... Gozlerinizi agIn....



Yalnizsaniz, bu deneyimi dusunun. Nasil hissettiginizi yazin. Bir
partneriniz varsa, deneyimin sizin icin nasil oldugunu paylasin. Bir
gruptaysaniz, sirayla bu deneyimin sizin i¢in nasil oldugunu paylasin.

Okul cagindaki cocugunuzu geri aldiniz! Onunla ilgilenebilirsin! Iste
okul cagindaki geri kazanilmig cocugumun resmi.






BOLUM 8

KENDINI CEKMEK
BIRLIKTE—YENI BIR
GENCLIK

Yaptigim sey benim: bunun icin geldim.
- GeraLbMaNLEYHOPKINS

Uyaniyorum ve kendimi kaleden uzakta, ormanda
buluyorum. Tren geceleyin issiz Louisiana'da hizla ilerliyor...
Arkama baktigimda arabada kor bir nokta var.
Surekli géremedigim babamin bir parcasi.
Cocuklugumun yillarini hatirlayamiyorum. Bazi
parcalarimi simdi bulamiyorum....
Durust olmak gerekirse artik benden yeterince kaldi mi?...
Annemle babama ne kadar yakinim! Eski sahanliga bakarak
ileri geri yarayorum.
Gece kurbagalari, dénen gezegenin viziltisini verir.
- RoserTBLy

gece kurbagalar



ADOLESCENCE
(REGENERATION)
I AM MY UNIQUE SELF

AGE:  13-26
DEVELOPMENTAL POLARITY: IDENTITY VERSUS ROLE CONFUSION
EGO STRENGTH: FIDELITY
POWER: OF REGENERATION
RELATIONSHIP ISSUE: INDEPENDENCE FROM FAMILY

SUPHELI ENDEKSI

Asagidaki sorulara evet veya hayir cevabini verin. Her soruyu okuyun,
bekleyin ve hissettiklerinizle temasa gecin. Evet icin daha guglu bir
enerji hissediyorsaniz, evet yanitini verin; hayir icin cevap hayir.
Herhangi bir soruya evet cevabi verirseniz, gegmisteki harika i¢
ergeninizin yaralandigindan suphelenebilirsiniz. Yaralanmanin
dereceleri vardir. Birden yUze kadar bir 6l¢cekte bir yerdesin. daha fazla
soruhissediyorsunevet cevabl verilecekse, ergen benliginiz o kadar ¢ok
yaralandi.

1. Otorite figurleriyle (patron, polis, diger gérevliler) sik sik
catisir misiniz?

2. Baskalarinin kabul ediyormus gibi gériindiagi “anlamsiz kurallar ve
duzenlemeler” sizi 6fkelendiriyor mu?

3. Anne babanizi ziyaret ettiginizde hemen itaatkar (veya asi)
cocuk roliine mi dasuyorsunuz?

4. Gergekte kim oldugunuz konusunda kafaniz mi karisti?

5. Yasam tarziniz alisiimisin disinda ve uyumsuz oldugu i¢in kendinizi digerlerinden
tstiin mu hissediyorsunuz?

6. Hala gengliginizin dinine sorgusuz sualsiz uyuyor musunuz?

7. Sadece karsi cinsten insanlarla yakin iligkiler kurabiliyor
musunuz?

8. Is disi tiim iliskileriniz karsi cinsle mi?



cinsel mi romantik mi

9. Hayatinda harekete ge¢cmek yerine agsk romanlari veya bilim
kurgu okumayi tercih eden bir hayalperest misiniz?

10. Insanlar bazen sana “biiyiimeni” séyliiyor mu?

11. Kabul edilmis bir norma aykiri oldugunda fikrinizi séylemeyi
neredeyse imkansiz buluyor musunuz?

12. Bir guruyu veya kahramani kati bir sekilde takip ediyor musunuz yoksa kiiltlere veya

gizli gruplara derinden ilgi duyuyor musunuz?

13. Yapacaginiz harika seyler hakkinda ¢ok konusuyorsunuz ama onlari
hi¢ yapmiyor musunuz?

14. Sizin ge¢gmek zorunda kaldiginiz seyleri kimsenin
yasamadigina veya hi¢ kimsenin benzersiz acinizi ger¢ekten
anlayamadigina inaniyor musunuz?

Ergenligin gelisiyle, cocukluk duzgun bir sekilde sona erer. Ergenlik, ilk
geri donusumumuzin baslangicini isaret ediyor. Daha 6nce de
belirttigim gibi, Pam Levin'in kitabiGd¢ Déngdileridéngusel olarak
evrimlesmemizi 6nerir. Hayat, belirli temalarin ve kaliplarin tekrarini
iceren bir surectir. Her geri dontusum, bir dnceki asamanin Uzerine insa
edilir ve daha karmasik uyarlamalar gerektirir. Her geri dénusum bir
kriz zamanidir. Ve her kriz, artan bir kirilganlik ve artan potansiyel
zamanidir. Kritik zorluk asilirsa, ge¢misin icinde bulundugu bir
yenilenme meydana gelir.reforme edilmis.

NORMAL ERGENLIK

Ergenligin kritik gérevlerinin saglkh bir sekilde basariimasi, cocuklukta
gelistirilen ego guclerine baghdir. Ancak bir toplumun kurulmasi olan
ergenligin gorevi, bilingli kimlik, Erik Erikson'un isaret ettigi gibi,
"cocukluk 6zdesimlerinin toplamindan daha fazlasidir." Ergen kimligi
birreforme edilmis kimlik. Bunu basarmak icin, genetik yeteneklerimizi
ve daha Once yetistirilen ego guclerimizi ve becerilerimizi kaltaramuazun
sosyal rollerinin sundugu firsatlarla buttnlestirmeliyiz. Erikson bu yeni
ego kimligini soyle tanimlar:

... gecmiste hazirlanan i¢sel aynilik ve sarekliligin [benim
sOzlerime gore, senin BEN'imligin], kisinin kendi anlaminin aynilig
ve surekliligi ile eslestigine dair birikmis gtven.



digerleri, somut bir "kariyer" vaadinde kanitlandigi gibi.

Bunun benim icin anlami, i¢sel cocugunuzun Ben'im duygusunun simdi
iki sekilde onaylanmasi gerektigidir. Bir ask iliskisinde (samimiyet)
onemli bir digerinin aynali gézlerinden bir onaylama gelecektir. ikinci
olumlama anlamli bir kariyerden gelecektir, kisinin kariyerini gelistiren
bir kariyerden.varlik. Yetigkin kimliginin iki sutunu, Freud'un Unlu iki
olgunluk isaretidir:askvelrs.

Yarali bir i¢ cocuk, kisinin ergenlik ddoneminde yikici bir bulagma gucu
olabilir. Saglhkh bir ic cocuga sahip bir kisi bile “6nceki yillarin bircok
savasini yeniden vermek” zorunda kalacaktir. icin normalergenlik,
yasam dongusunun en firtinali dénemlerinden biridir.

Normal ergenligi kelimenin harflerini kullanarak tanimlamayi severim.
Genclik.

Aikirciklilik
Debeveynlerden uzak
durmak Oisgal
Lteklik

Ekimlik git

Sdis kesif
Ckavramsallastirma
Ebenmerkezci disinme
Narkizm

Ciletisim cilginhigi
Edeney

kararsizhik

Kararsizlik, JD Salinger'in kitabinda ¢ok guzel anlatilmisti. Cavdardaki
Yakalayici. Ana karakter, 16 yasindaki Holden Caulfield, yetiskin olmak
istiyor. Icki icmeyi, kadinlara sahip olmayi, gangster olmayi hayal
ediyor. Ayni zamanda, yetiskin hayatindan korkar ve kuguk kiz kardesi
Phoebe ve onun ergenlik cagindaki arkadaslarinin koruyucusu olmayi
hayal eder. Kuguk ¢ocuklarla kalmak (ve onlari korumak) onu
yetiskinlerin dunyasi ile yuzlesmekten korur. Holden'in saginin yarisi gri.
Cocukluk ve yetiskinlik olmak tzere iki dunya arasinda yasiyor.
Kararsizlik, bu iki dunya arasinda ileri geri sallanmadir.

Kararsizlik, ergenligin bir parcasi olan duygusal calkantilari ve ruh
hali degisimlerini de ifade eder.



Anna Freud'a gdre, bir ergenin bir giin ebeveynlerinin varligindan
nefret etmesi ve ertesi gun onlarla kalpten kalbe konusmalar istemesi
normaldir.

Ebeveynlerden Uzaklasmak
Ebeveynlerden uzaklagma, ergenligin normal bir parcasidir. Evden
ayrilmak i¢in ergenlerin ebeveynlerini cekici hale getirmeleri gerekir.
Yale psikologu Theodore Lidz, "kusaklar arasi catismanin sosyal
yasamin dogasinda var oldugu" gerceginin altini ¢izdi. Isa'dan sekiz yiiz
yil dnce Hesiod, zamaninin gengliginden ¢ok rahatsizdi. Gelecek nesile
ne olacagini merak ediyordu. Dun supermarkette bir bayanin benzer
aciklamalar yaptigini duydum!

Akran grubu, ergenlerin uzaklasmayi basardigi aractir. atifta
bulunmayi seviyorumakran grubu ebeveyniakran grubu yeni bir
ebeveyn oldugu surece. Akran grubu ebeveyni cok katidir ve kurallara
baghdir. Ornegin benim zamanimda “6rdek kuyrugu” resmi sac
modeliydi. Grubum, dis dikisleri ve tabanca cepleri olan 6zel dikim
pantolonlar giyiyordu. Bizim gibi giyinmeyen diger gencler “kare”
olarak kabul edildi. Onlarla alay ettik!

Meslek
Cesitli arastirmalar, genclerin kafasindaki bir numarali endisenin
kariyer oldugunu gdstermistir: Ne tur bir is yapacagim? Enerjimi nerede
harcayacagim? Kendime nasil bakacagim? Buyuytnce ne olacagim?

Yasam enerjisinin kendisi, hayatimizi ne tur bir is yaparak
gecirecegimizi dusunmeye sevk eder. Secimler kultirden kulture ve
nesilden nesile farklilik gosterir. Ge¢cmis zamanlarda, mesleki secimler
son derece sinirliydi ve 6nceden oldukca iyi belirlenmisti. O zamanlar
hayat daha basitti.

Yalnmizhik
Ergenlik her zaman yalniz bir dénem olmustur. Bir insanin kag tane
akran grubu arkadasi olursa olsun, icinde bir bosluk hisseder. Geng
hentz kim oldugunu bilmiyor. Nereye gittigini kesin olarak bilmiyor.
Soyut dusunme yetenegdinin yeni ortaya ¢ikmasi nedeniyle, gelecek (bir
hipotez) insanlar icin bir sorun haline gelir.bir insanin hayatinda ilk kez.
Bir geng gelecegi dustunurken,



yokluk duygusu yasar. Yarali bir i¢ ¢cocugu varsa, bu deneyim
yogunlasir.

Ergenin yeni ortaya ¢ikan bilissel yapisi, kendi Uzerine diusinmesine
(kendinin farkinda olmasina) da olanak tanir. Ergenler dustinme
hakkinda dusunebilirler. Bu yuzden “Ben kimim?” diye sorabilirler. Aci
icinde kendilerinin farkina varirlar. Oz-biling, ikincil cinsiyet ézelliklerinin
ortaya cikmasiyla artar. Yeni deneyimlenen cinsel duygular gugludur;
viicut degisiklikleri garip. Insan utaniyor ve garip hissediyor.

ego kimligi
Size Erikson'un ego kimligi tanimini zaten verdim. “Ben kimim” ve
“nereye gidiyorum” sorulari ergenin yeni zihinsel yeteneklerinin
sonucudur.

cinsel kesif
ikincil cinsiyet ézelliklerinin ortaya cikmasiyla birlikte yeni ve gucli bir
enerji ortaya ¢ikar. Bu enerji, kendini genisleten yasam kivilcimidir.
Nietzsche, "Hayat kendini 6zler," dedi. Genital cinsellik tart koruyan bir
guctar. Seks duartust olmasaydi, turler yuz yil icinde yok olurdu.

Gencler dogal olarak cinselliklerini kesfedecekler. ilk genital
masturbasyon kelebegi acar. Korluk uyarilari, eldeki sigiller, hatta
sonunda dusen penis bile bu hisle karsilastirildiginda énemsiz kalir.
Zaten kimin gérmesi gerekiyor - bunu karanlikta yapabilirsiniz! Diger
kesif bicimleri genellikle bunu takip eder: karsilikli masttrbasyon, karsi
cinsten oksama ve son olarak cinsel iligki.

Cinsel organlarimizi kesfetmek saglikh kimlik icin cok énemlidir. Seks, sahip
oldugumuz bir sey degil, kim oldugumuzdur. Bir insanda ilk dikkatimizi ¢ceken
sey cinsiyetidir.

kavramsallastirma
Soyut, mantikl terimlerle diuginme yetenegi, ergenlikte ortaya c¢ikar ve
bizi okul ¢cagindaki cocugun somut edebi dusuncesinin dtesine tasir. Bir
ergenin yapmaya basladigi, ancak ergenlik édncesi olanin yapamadigi
sey eglendirmektir.gercede aykirionermeler. Ornegin, gelecek hakkinda
dusunmek, gercege aykiri bir 6nermeyi kabul etme becerisini gerektirir.
Ben kimim ve nereye gidiyorum? benim neyim



olasiliklar? Ergenlikte kimlik diguncesi, olasilik dustuncesidir. “Diyelim ki
doktor oldum... avukat... din adami...” vb. Bu varsayimlarin her biri,
gerceklerle sinirlh olmayan bir hipotezin olusturulmasini igerir.

Bu yeni bilissel yapinin bir baska tezahtru de ideallestirmedir.
Ergenler hayalperesttir. Hayal etmek ve idealize etmek bizi motive eden
modeller yaratir. Ergenler de kendilerini idollere baglarlar. Film yildizlari
ve rock yildizlari en tanidik olanlardir, ancak bir genc, kendi kariyeri i¢in
motive edici olarak politik veya entelektuel bir idoll gdrebilir. Gencgler
dogal olarak dindardir ve ergenlik en buyuk dini hazirhgin zamanidir.
Ruhsal bir idol genellikle ergenligin temel takintisidir.

Ergenlerin ideallestirilmesi veya idollestirilmesi ayni zamanda bir
tarikata veya bir tir amaca yonelik olabilir. Hare Krishnas havaalani, Cin
Kizil Muhafizlari, Hitler'in zamaninin Aiman genclerini seferber etmesi
— tUm bunlar, ergenlerin olumlu ya da olumsuz bir davayi Ustlenmek
icin nasil motive edilebilecegini kanitlar. Bir amaca bagllik, Erikson'un
sadakat dedigi bir ego glicunun temelidir. Bu 6nemli bir yetiskin
gucuddar.

benmerkezci disiinme

Daha 6nceki agsamalarin benmerkezciliginden farkli olarak, ergenler
baska bir kisinin bakis acisini tam olarak kavrama yetenegine sahiptir.
Benmerkezcilikleri, ebeveynlerinin kendilerine oldugu kadar onlara da
takintili olduklarina inanmaktan ibarettir. Ergenler dogal olarak
paranoyaktir. Siradan bir bakis, sert bir degerlendirici yargi olarak
yorumlanir. Ortak bir senaryo dusunun. Ktcuk Shirley, idollestirdigi
cocuk tarafindan hafife alindi. Eve depresyona giriyor ve reddedilmis
hissediyor. Annem "Merhaba tathm, nasil gidiyor?" diyor. Kucuk Shirley,
"Beni hig¢ yalniz birakamaz misin?" diye bagirarak odasina kosuyor.
David Elkind, ergenlik donemi dusuncesinin bu benmerkezci niteligini
karakterize etmek icin iki deyim icat etti: “hayali izleyici” ve “kisisel
masal”. Her ikisi de gérkemli disinme bicimleridir. Shirleyddsdintiyor
annesi aslinda 6nceki reddedilme sahnesini gérdu ve onun
asagilanmasina tanik oldu. Ergenligin akut 6zbilinci, “herkesin bana
baktigi” inancindan kaynaklanir. Ergen utang temelliyse, 6z bilinci aci
verici bir sekilde yogunlasir.

Kisisel masal, kisinin hayatinintamamen benzersiz. “Hi¢ kimse benim
gibi aci cekmedi” diyor ergenlerin kendi kendine konusmasi. O



“Kimse beni anlamiyor”, “Beni kimse sevmiyor”, “Kimse benimki gibi
ebeveynlere katlanmak zorunda kalmamisti” ile devam ediyor. Tom Sawyer'in
6lme fantezisini hatirllyor musun? Tom, teyzesini ve diger yetiskinleri 6lum
yataginin etrafinda toplanmis olarak géruyor. Hepsi birer kova gozyasidir.
Simdi nihayet onun ne kadar essiz ve sira digi bir insan oldugunu anliyorlar.
Bu masal genellikle bir kisi gercek bir yakinlik kurdugunda sona erer. Yakin
bir iliskide gerceklesen paylasim aslinda insanlarin nasil oldugunu
goérmelerine yardimci olur.siradanonlarin deneyimi ya da dyleydi.

narsisizm
Ergenler narsisttir. Aynadaki yansimalarina takintihidirlar, kendilerine
bakarak saatler gecirebilirler. Bu onlarin yogun 6z-bilin¢lerinden
kaynaklanir. Ayni zamanda erken narsisistik ihtiyaglarinin geri
dénusumudar.

iletisim ¢ilginhgi
icinde Cavdardaki Yakalayici, Holden telefonda her zaman "birine bir
vizilti veriyor". Doymak bilmez bir konusmaya ihtiyaci var. Gelisim
evresinin 6zbilingliligi ve yalnizhgi, ergenleri iletisim kurma istegine
sevk eder. Birinin arkadaslariyla durmadan konusmak, arandigini ve
bagl oldugunu hissetmenin bir yoludur. Ergenlik doneminde kizimla
araba strmeyi cok iyi hatirhyorum. Biz arabada yanlarindan gecerken
kizlarin ve erkeklerin isimlerini ¢ilginca haykirirdi.

deney
Ergenler fikirler, stiller, roller ve davranislarla ilgili pek ¢cok deney
yaparlar. Deneyler genellikle ebeveynlerinin yasam tarzina veya
degerlerine aykiridir. Anne, “temizligin dindarhgin yaninda olduguna”
inanirsa, ergen kizi, uzun saclh bir hippi haline gelerek, seyrek banyo
yaparak ve yalinayak yuruyerek kendi kimligine sahip oldugundan emin
olabilir. Baba ¢ok basaril bir is bagimlisiysa, oglu okuldan ayrilarak
kimliginden emin olabilir. Anne baba ateist ise, ogul ya da kiz ¢cok
dindarlasarak bir kimlige sahip olabilir ya da tam tersi.

Deney, kisinin kimligini tamamlamadan dnce ufkunu genisletmenin,
baska davranis bicimlerini denemenin bir yoludur. Sonuc olarak, ergenlik,
onceki tim deneyimlerin bir butinlesmesi ve yeniden sekillenmesidir.



cocukluk evreleri Kisinin tim ego guclerinin bir 6zetidir. Bu reformdan
yeni bir kimlik ortaya ¢ikmaya baslar.

BUYUME BOZUKLUGU

En iyi ihtimalle ergenlik, yasam dongusundeki en firtinali ddnemdir.
Anna Freud, ergenlikte normal olanin, baska bir zamanda oldukg¢a
nevrotik olarak kabul edilecegini sdyledi. Daha 6nceki tum ¢ocukluk
evreleri saglkh bir sekilde ¢6zuldugunde durum buysa, ciddi sekilde
yaralanmis bir i¢ cocuktan kaynaklanan sorunlari hayal edin.
Bircogumuz onlari hayal etmek zorunda degiliz, onlari yasadik.

Benim i¢in kararsizlik manik depresif davranisa dondstu. Vahsi ve
rastgele davranmak siddetli depresyona kapi acti. Daginik evlerden
kosusturmak icin birka¢c adam bularak kendimden uzaklastim. Fahiselik
ve ickiyle kati Katolik yetistiriime tarzimiza isyan ettik. Alkole kendi
genetik yatkinhgim hemen devreye girdi. 13 yasimdan itibaren alkol
kesintileri yasiyor ve basim belaya giriyordu.

Rol dagilimi, Erikson'un ergenlikte isaret ettigi tehlikedir. Cok fazla rol
deneyen ergen, ego guclerini sentezleyebilecegi bir baglami kaybeder.
Bir genc olarak, cok kafam karisti ve ¢ok yalniz hissettim. Isyan
edece@im, rol model alabilecegim bir babam yoktu. Rol modelleri icin
anti-kahramanlari sectim. Bu, “olumsuz kimlik” olarak adlandirilan seyin
arkasindaki dinamiktir. Kim oldugumu bilmiyordum, bu ytuzden kendimi
ne olmadigimla tanimladim. Farkliydim, toplumu dolduran tum
“meydanlar” gibi degildim. Grubum bizim gibi olmayan herkesle alay
etti ve dalga gecti ve bu neredeyse herkesi kapsiyordu! Negatif kimlige
sahip insanlar okulu birakirlar ve hayatin kenarlarinda dururlar,
herkesle dalga gecerler.

Aslinda hayattan korkuyordum. (Bu, terapide tanidigim ve birlikte
cahstigim tum olumsuz kimlikler icin gecerliydi.) Zayif ila var olmayan ego
gucleri arasinda, benim icin hicbir yol yoktu.kendimi bir araya getirmek.
Sarhog olmak benim icin buyimus ve guclt hissetmemin bir yoluydu.
icimdeki bosluk beni elimden geldigince ruh halimi degistirmeye itti.

Asil acimizi ve karsilanmamis cocukluk ihtiyaclarimizi harekete
gecirmeye basladigimiz donem ergenliktir. Cocuk suclunun siddeti,
incinmis ve yalniz i¢ cocugunun farklilasmamis 6fkesini dogrular. Sucluluk,
cocuklukta kaybedileni geri almanin bir yoludur. Uyusturucu madde



kullanmak, islevsiz aile yalnizh@inin acisini dindirir.

Ergenler genellikle ailelerinin agiklanmamis sirlarini oynarlar. Cinsel
enerjinin ortaya ¢iktigi bu donemde cinsel eylemde bulunmak dogaldir.
Annenin utandigi cinselligini kati bir sekilde bastirmasi, kizinin erken yasta
rastgele cinsel iliskiye girmesiyle ortaya cikabilir. Babanin gizli cinsel iliskileri,
genc oglu tarafindan canlandirilabilir. Ebeveyn yakinligi islev bozuklugu,
yalnizligi ve 6fkesiyle okul basarisizhklarinda ortaya cikabilir.

Ergenler genellikle aile icin gunah kecileridir. “Tanimlanmig hastalar”
haline gelirler, ancak onlar gercekten aile hizmeti tastyicilaridir. Los
Angeles'ta bir uyusturucu bagimliigi programi yurattigamde,
ebeveynleri saglikli bir evlilik yapan uyusturucu sorunlari olan bir
ergenle hig¢ karsilasmadim. Ebeveynler cok kusakh hastalik tasiyordu.
Evlilikleri yetiskin-cocuk evlilikleriydi ve ¢cocuklar onlari terapiye almaya
calistyorlardi. Cogu genc eyleme gectiginde, dogrudan ait olduklari
islevsiz ailelerle ilgilidir.

Bir de ihmal edilen gelisimsel bagimhlik intiyaclari sorunu var.
Ergenlik, kisisel kimligin mihirlenmeye basladi§i zamandir. islevsel
olmayan ailelerden gelen cocuklar, kimliklerini muhurleyemezler cuinku
ergenlige basladiklarinda BEN'IM duygusuna sahip degildirler.

Ailem, babamin alkolizminin ve bizi fiziksel olarak terk etmesinin bir
sonucu olarak ciddi bir sekilde agina dustd. Mudahalemiz buna
benziyordu.

FAMILY ENMESHMENT
k

\ABSENT

Mother

Sister

Father -
(Alcoholic)

Me Brother
Gordugunuz gibi, hicbirimizin ayri bir benligi yoktu. Cogumuz
digerlerinin bir parcasiydik. Birimiz bir sey hissettiginde digerleri de
hissetti. Annem uUzulduyse hepimiz Uzulurduk. Kizdiysa, hepimiz
hissettik ve kizmasini engellemeye calistik. Kimligimi yaratmam icin ¢ok
az temel vardi.



Rol dagihmi yogunlastikca izolasyon ve i¢ bosluk artar. Bu noktaya kadar
aile sisteminde kisinin oynadigr en 6nemli rol, bir kimlige sahip olmanin en
uygun yolu olur.. 21 yasima geldigimde tamamen kafam karismisti.
Cinselligimden korkuyordum. Kendimi bos ve guvensiz hissettim. korktum
ve sinirlendim. Bir kariyer beklentisiyle bogulmus hissettim. Sehir
merkezinde yuradugumu ve gordugum tum erkeklerin nasil isleri,
arabalari, evleri vb. oldugunu merak ettigimi hatirliyorum. Oziinde utanc
temelli olarak, bunu asla basaramayacakmisim gibi hissettim. Bdylece aile
sistemimde bana atanan rollere geri dondim.

Yildiz olmaya devam ettim. Kidemli sinif baskaniydim, okul
gazetesinin editéruydum ve yuksek bir akademik basariya sahiptim.
Alkolizm ve “babasiz adamlar” akran grubuna Uyeligime ek olarak tim
bunlari sirdirdim. Ama benim en énemli rolum Bekgiydi. Bu
gercekten 6nemli oldugumu hissettigim yoldu. Babam gidince Evin
Kuguk Adami oldum. Ben kardesimin Ku¢uk Ebeveyniydim. Bakim
yaparak, 6nemliydim. Bu yuzden ergenlik kimligi sorunumu ¢6zmenin
yolu bir rahip olmakti - bekar bir rahip. Siyah bir cippe ve Roma yakasi
giymek bana aninda bir kimlik kazandirdi. Birdenbire "Baba" John
oldum. ben artik birruhlarin bekgisi. Bu, herhangi birinin yapabilecegi
en asil isti. Bu Tanri'nin isiydi. Bekar olmak 6demem gereken bedeldi.

Rahip olmayi secerek ailemin, dinimin ve 6gretmenlerimin (kendileri
rahibeler ve rahipler) évdugu bir seyi yapiyordum. Asil bir fedakarlik ve
comertlik ve iyiligin bir isaretiydi. Bu tesadufen kariyer korkularimi
¢6zdu ve aile sistemi rollerimi surdurdu. Ben bir Yildiz ve Bekciydim ve
Kutsal Ana Kilisesi ile evlenerek annemi asla terk etmek zorunda
kalmazdim. Bu sahte kimligin altinda yalniz, kafasi karismis ve korkmus
bir kiicuk cocuk kalmisti.

BILGILENDiRME

Kim oldugunu bilmemek en buyuk trajedidir. Ergenlik déneminde
muhurlenen kati aile sistemi rolleri, sahip oldugunuz en bilingli kimlik
haline gelir. Aslinda, bu roller bagimhlik haline gelir. Rolde
oldugunuzda, 6nemli oldugunuzu hissedersiniz. Rolu birakmak, 6zinde
ruhsal yara olan orijinal acinizi baglayan derin zehirli utan¢ deposuna
dokunmak olacaktir. BEN'IM'liginizi kaybettiginizde, éneminizi de
kaybettiniz.

Ergenlik tarihinizi yazarken, nasil yaralandiginiza odaklanin.



icinizdeki cocuk ergenlik hayatinizi kirletti. Travmalarinizi
detaylandirdiginizdan emin olun: hi¢c gelmeyen sevagililer, yalnizlik,
akran grubu baskisi ve reddedilmeleri, ailenizle ilgili aci.

DESTEKLERINIZLE ERGEN TARIHINIZI PAYLASIN
Kisi

Ergenlik ge¢misinizi destek kisinizle paylastiginizdan emin olun. Ergen
benliginiz, yarali ic cocugunuzun yetiskin hayatina baslamak icin adapte
ettigi yoldur. Kesinlesmis rollerinizin, yarali cocugunuzun tarihinin
muhUrlt metaforlari oldugunu unutmayin. Elinizdeki en iyi karari
vermek icin dogrulamaya ihtiyaciniz var.

HISLERI HISSETMEK

Ergeninizi iyilestirmek icin gercekten evden ayrilmaniz gerekir. Ayrica tim
gelisim asamalarinizi bir araya getirmeniz gerekiyor. Ev sahibi olarak ergeninizle
birlikte buyUk bir eve dénus partisi dizenlemenizi 6neririm. Bunu basarmak icin
asagidaki meditasyonu kullaniyorum.

Eve Donus Meditasyonu

Kayit cihaziniza kaydedin. Daniel Kobialka'nin kasetini kullan Eve gidiyor
fon muzigi olarak. Her aralikta yirmi saniye duraklayin.

Gozlerinizi kapatin ve nefesinize odaklanin. Nefes alirken alt
karninizi yavasca iceri ¢ekin, nefes verirken midenizi disari
dogru itin. D6rde kadar sayarak nefes alin, dorde kadar tutun
ve sekize kadar sayarak nefes verin.... Bunu birka¢ kez yapin....
Dorde kadar nefes alin, dorde kadar tutun ve on altiya kadar
sayarak nefes verin.... Sonra nefes verin. dérdinde, dérdu
tutun ve otuz ikiye kadar sayarak nefes verin.... Bunu l¢ kez
yapin.... Simdi normal nefes almaya devam edin. Nefes
verirken 3 numaraya odaklanin.... Onu gérin, parmakila
boyayin veya zihninizin kulaginda “lG¢"”i duyun.... Simdi 2....
Simdi 1.... Simdi birin kapi oldugunu gérin.... Simdi kapiyi agin
ve her iki tarafinda kapilari olan uzun, dolambach bir
koridorda yuruydn.... Solunuzda sunu yazan bir kapi1 goriin



Gecgen sene.... O kapiyi ag ve iceri bak. Gecen seneden hos bir manzara gor.... O
kapiy! kapat ve sagindaki yan kapiya yuru.... O kapiyi a¢ ve orada duran genci gor....
Onu kucakla. Ona neler yasadigini bildigini soyle.... Ona evden ayrilma zamaninin
geldigini sdyle. Ona, onu desteklemek icin orada oldugunuzu séyleyin.... Birlikte
gidip kendinizin diger tium parcalarini (bebek, yiriimeye baslayan ¢ocuk, okul
6éncesi ve okul cagindaki benlik) almaniz gerektigini sdyleyin.... Ergenliginizle
birlikte sonuna kadar yiiriiyiin. koridordan cikin ve kapiyi agin.... iceriye bakin ve
yasadiginizi hatirladiginiz en eski eve bakin.... O eve girin ve bebeginizin yasadigi bir
oda bulun.... Ergeninizin bebeginizi almasini saglayin.... Simdi tekrar iceri girin.
koridora ¢ikin ve solunuzdaki ilk kapiyi agin ve ylrimeye baslayan ¢cocugunuzu
gorin. ... Elinden tutup koridora geri dénliyorsunuz... Saginizdaki ilk kapiyi agin ve
okul éncesi halinizi gorun.... Suna bakin.... Ne giyiyor? Elinden tutup o odadan
cikiyorsun. Simdi okul ¢cagindaki halinizi bulun.... Ne giyiyor?... Ondan ergeninizin
elinden tutup evden ¢ikmasini isteyin.... Simdi ergen halinizin yaninda
duruyorsunuz.... Bebeginizi kim tutuyor?... Okulunuz -yash benlik, ergeninizin
kolunu tutuyor.... Yeni ylirimeye baslayan ¢ocugunuzun ve okul dncesi
¢ocugunuzun ellerini tutuyorsunuz.... Simdi, bebeginizin yiiriimeye baslayan
¢ocugunuz oldugunu goérin.... Simdi, yiriimeye baslayan cocugunuzun sizin okul
6éncesi cocugunuz oldugunu gériin.... Simdi, okul 6ncesi cocugunuzun okul ¢caginiz
oldugunu gérun. ben.... Simdi okul cagindaki benligin, ergen benligin haline gel....
Sen ve ergenin yan yana duruyorsunuz.... Simdi anne babanizin, ergen olarak
yasadiginiz bir evden ¢iktigini gériin. ... Sen ve ergenin onlarla vedalasin.... Hepinizin
simdi ayrildigini sdyleyin.... Ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarini bildiginizi
sdyleyin.... Onlari gercekte olduklari (olduklari) yarali insanlar olarak gorun....
Onlari bagislayin. seni terk ediyor... Onlara simdi kendi kendine ebeveynlik
yapacagini séyle.... O evden uzaklasmaya basla.... Omzunun lizerinden bakmaya
devam et.... Gittikce kiiculduklerini gér.... Tamamen g6zden kaybolana kadar....
Oniine bak. sen ve seni bekleyen bir sevgili/es/arkadas gér. ... Terapistiniz varsa,
terapistinizi orada gériin.... Bir destek grubunuz varsa, orada goérun.... Daha yuksek
bir terapistiniz varsa. ... Onlara simdi kendinize ebeveynlik yapacaginizi séyleyin....
O evden uzaklasmaya baslayin.... Omzunuzun uzerinden bakmaya devam edin....
Buyuduklerini ve kucguldiklerini gériin.... Tamamen g6zden kayboluncaya kadar...
Oniiniize bakin ve gériin. seni bekleyen bir sevgili/es/arkadas. ... Terapistiniz varsa,
terapistinizi orada gériin.... Bir destek grubunuz varsa, orada goérun.... Daha yuksek
bir terapistiniz varsa. ... Onlara simdi kendinize ebeveynlik yapacaginizi sdyleyin....
O evden uzaklasmaya baslayin.... Omzunuzun uzerinden bakmaya devam edin....
Buyuduklerini ve kucguldiklerini gériin.... Tamamen g6zden kayboluncaya kadar...
Oniiniize bakin ve gériin. seni bekleyen bir sevgili/es/arkadas. ... Terapistiniz varsa,
terapistinizi orada gériin.... Bir destek grubunuz varsa, orada goérun.... Daha yuiksek

bir terapistiniz varsa.



gug, yuksek gliclinii orada gor.... Hepsini kucakla. ... Desteginiz
oldugunu bilin.... Yalniz olmadiginizi.... Yeni bir aileye sahip
oldugunuzu veya olusturabileceginizi bilin. ... Simdi birakin
ergeniniz sizinle bir olsun.... Cocukluktan bir yas se¢in ve o
yastaki icinizdeki cocugu gérin. ... Onu savunacaginizi
sdyleyin.... Onun yeni sevgi dolu ve besleyici ebeveyni
olacaginizi séyleyin.... Ona neler yasadigini, ¢ektigi acilari ve
acilari herkesten daha iyi bildiginizi sdyleyin.... Ona sunu
sOyleyin. Taniyacagi tim insanlar, asla kaybetmeyecegi tek
kisi sensin.... Ona zaman ayiracagini ve her giin onunla vakit
gecirecegini séyle.... Onu tim kalbinle sevdigini séyle....

Simdi zihninizin ufkuna bakin.... 3 numaraya bakin... Ayak
parmaklarinizi hissedin.... Kipirdatin.... 2 numaraya bakin...
Enerjinin bacaklarinizdan yukari ¢ikip st bedeninize
ulastigini hissedin.... Iicindeki enerijiyi hissedin. kollarinizi...
Ellerinizi kipirdatin.... Basiniza ve beyninize giren enerjiyi
hissedin.... Simdi 1 numaraya bakin ve ¢cok yavasca gozlerinizi
agin ve gerin..

Artik tim ic aile sisteminizi geri aldiniz. Eve dénusiiniz oldu! Iste
benimki nasil gérunuyor.
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Bagislama

Yarali ic cocugunuzu geri alma sureci bir affetme strecidir. Affetmek
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bize izin verireskisi gibi ver. Ge¢misi iyilestirir ve enerjimizi su an icin

serbest birakir.

Bagislama, duygusal veya yuzeysel bir surec¢ degildir. Bize gercek

zarar verildi ve megrulastiriimasi ve dogrulanmasi gerekiyor. Yapilan
gercek zarari kabul ettigimizde, ebeveynlerimizi mitolojiden arindiririz.

Onlari gercekte olduklari (olduklari) gercek yarali insanlar olarak
goruyoruz. yetiskin olduklarini géruyoruz.cocuklar kendi kirliliklerini
harekete gecirmek. Sam Keen bunu iyi séyltyor:

Ge¢misimi mitolojiden arindirdigimda ve tum insan eylemlerinin
ikircikli ve trajik karakterini tanidigimda, olmus olanin dnemini
degistirmek icin yeni bir 6zgurluk kesfediyorum... Yalnizca
affetmek hem gec¢misimi kabul etmeme hem de onun sakat
Yargilama,

birakan yaralarindan kurtulmama izin veriyor. ...
bagislama ve sukran, ge¢cmisi kaderden talihe dontsturen ve beni
Uzerinde kontrolim olmayan sebeplerin kurbani olmaktan ¢ikaran

simyay! gerceklestiriyor.



surekli olarak yeniden sekillendirin.

Yas isi yapilmaldir. Fritz Perls soyle demistir: "Hic¢bir sey, oldugu gibi olana
kadar degismez." Bize yapilan gercek zarari ancak ebeveynlerimizi
mitolojiden arindirarak anlayabiliriz. Bize gercek zararin verildigini
kavramak, ihlal edilme konusundaki duygularimiza sahip ¢ikmamizi saglar.
Duygulari hissetmek, orijinal aci calismasidir. Bu duygularla baglanti
kurdugumuzda ve ifade ettigimizde, devam etmekte 6zguruz. Artik
gec¢cmisten yarim kalan isleri tagimadigimiz icin bugunu de kirletmiyoruz.
Enerjimiz artik yasamlarimizi gu¢lendirmek icin kullanilabilir. Simdide
yasayabilir ve gelecegi yaratabiliriz.

Bagislama, ebeveynlerimizden ayrilmamiza izin verir. Donmus
kederimiz, bizi onlara bagli tutan derin kirginhklari olusturdu. Kirginliklar,
ayni duygulari tekrar tekrar yagsamamiza neden olur. Yarali cocugumuzun
bunun karsiligi sudur.as/a ebeveynlerimizden ayrilmak zorunda degiliz.
Enerjimizi gizlice onlardan nefret ederek harcadigimiz sirece onlara bagl
kaliriz ve bu bize biyimekten kacinmanin bir yolunu sunar. Bagislama,
kirginliklarimizi iyilestirir ve harika cocugumuzu ic¢sellestirilmis ebeveyn
figUrlerimizin utanc verici seslerinden ayirmamizi saglar. Bagislama, icsel
olarak evden ayrilma seklimizdir.

icimizdeki yaral cocugu geri aldigimizda, eger hayattalarsa gercek
ebeveynlerimiz hakkinda bir karar vermeliyiz. Onlarla nasil bir iliskimiz
olacak? Ebeveynleri hala olanlar icin sugl/ular, karar su olmalion/ardan
uzak dur. Onlari kaderlerine birakmanizi tavsiye ederim/Ebeveynlerin
yetiskin cocuklarini ihlal etmeye devam ettigi bircok vaka biliyorum.

Eger anne babaniz kendi yaral i¢ cocuklari icin herhangi bir sorumluluk
almayi reddediyorsa, sunu hatirlamaniz gerekir. birincil yikdamldlagdndz
kendi hayatinizdir. Bu didnyaya anne babana bakmak icin gelmedin.
Burada hasta veya engelli ebeveynlerden bahsetmiyorum. Kendi
iclerindeki yaralarin sorumlulugunu almayi reddeden ebeveynlerden
bahsediyorum. Her biriniz, gercek ebeveynlerinizle sinirlariniz konusunda
yetiskininizin karar vermesine izin vermelisiniz. Unutmayin, icinizdeki
cocuk artik size emanet. Onu korumanizi bekliyor.

Cogu insan icin, yarali cocugunun geri alinmasigercek ebeveynleriyle
yeni ve daha zengin bir iliski icin bir baglam yaratir. icinizdeki cocuga
yeni bir ebeveyn olarak, onun ge¢cmisi bitirmesine ve ruhundaki
boslugu doldurmasina yardimci olursunuz. Cocuk yeni bir umut,
Ozerklik, amac, inisiyatif ve yeterlilik hissettikce kendi kimligini
olusturabilir. O zaman onunla saglkh bir iliskiye sahip olabilir.



ebeveynler.



BOLUM

3
SAVUNAN
YARALANINIZ
IC COCUK

Orijinal durumda o gerc¢ek cocuga rastlarsaniz ne yapacaginizi
hayal etmenizi istiyorum.... Kafasi karismig ve tzgun bir cocuk icin
yapilacak makul, sefkatli bir sey nedir? Otur ve ¢ocukla konus. Onu
dinle. Onu neyin rahatsiz ettigini buluyorsun, anlamasina yardim
ediyorsun, teselli ediyorsun, onu kollarina aliyorsun; sonra onunla
biraz oynarsin, bir seyler anlatirsin, bir hikaye anlatirsin. Bu, en eski
ve en iyi anlamiyla terapidir: suslu degil, sadece nezaket ve sabir.

- RuzerinoeKurTz



GIRIS

Artik icindeki yarali cocugu geri aldigina gore, onu savunman gerekiyor.
Onun sampiyonu olarak onu savunacak ve onun i¢in ihtiyath bir sekilde
savasacaksiniz. Yarali icinizdeki cocugun onu koruyacak guce ve guce
sahip birine ihtiyaci var. Onu besleyen ve koruyan ebeveyn olarak sizinle
birlikte, yarali ic cocugunuz iyilesme siirecine baslayabilir. Icinizdeki
cocugu desteklemek, kendinize yeni bir ebeveyn olmanin bir yoludur. Ayni
zamanda ¢ocugunuzun sizi gercek benliginize geri dondurecek duzeltici
isleri yapmasina da izin verir. Icinizdeki cocuga vermeniz gereken yeni
izinler ve koruma, cocugunuzun 6zunu olusturacaktir.ddzeltici deneyimler.

Orijinal benliginizle, doga harikasi cocugunuzla baglanti kurmaniz
icin orijinal aci calismasi gerekliydi. Ama onu geri aldiktan sonra bile,
yapilmasi gereken isler var. Harika cocugunuz gelisiminin erken
asamalarinda tutuklandigi icin, her gelisim asamasinda 6grenmesi
gereken seyleri 6grenme sansi olmadi. Yarali i¢ cocugun sorunlarinin
cogu bu 6grenme eksikliklerinden kaynaklanmistir. Artik bu eksiklikler
giderilebilir.

Diizeltici deneyim bir yeniden egitim bicimidir. icinizdeki cocugun
sampiyonu olarak, onu iyi disiplin gerektiren bir sekilde besleyeceksiniz.
Latince koku disiplindgretmek ve 6grenmek demektir. Icsel cocuk
beslenmeli ve 6grenmedigi seyleri dogru zamanda ve dogru sirada
ogretmelidir. Harika cocugumuz ancak bdyle bir disiplinle tamamen
ortaya cikabilir.



BOLUM 9

YETISKININ KULLANIMI

YENI BiR KAYNAK OLARAK
POTANSIYEL

Simdi terapinin “U¢ P"sinden bahsedebiliriz.... Bunlar gug, izin
ve korumadir.
-EricBerne

Yarali icinizdeki cocugu savunmaniz icin, buyudugu ebeveyn kurallarina
itaatsizlik edecek kadar size guvenmesi gerekir. Saglikli izin, cocuguno
kimve eski utanc verici ebeveyn kurallarina ve inancglarina itaat
etmemek. Bu tur kurallar ve inanclar gucludur: eger cocuk bunlara itaat
etmezse, cezalandirma ve terk edilme riskiyle karsi karsiya kalir. Tabii ki,
bu icinizdeki cocuk icin Urkutuca.

Simdi, yetiskininiz yarali ic cocugunuza anne babanizin inanclarina ve
kurallarina itaatsizlik etme izni verirken, icinizdeki cocuk da yeterince
sahip oldugunuza inanmalidir.gticanne babana karsi gelmek. Bu gug,
Eric Berne'in dedigi seydir.gdc, terapdtik degisimdeki ilk “P”. Bilge ve
nazik bir baydcu olarak icimdeki cocuga gelmeyi seviyorum ¢unkd
buyuculerin cocuklar Gzerinde ¢ok fazla gucu var. Bilge yash bir btytcu
oldugumda, icimdeki cocuk gucumu anlar. Daha 6nce, yetiskin-sen,
cocuklugunun en acili ve travmatik zamanlarinda orada olabilseydin
nasil olurdu diye diisiinmeni énermistim. Icinizdeki cocuk sizi tanrisal
ve guclu olarak gérurdd. Geri kazanma isini yaptiysaniz, yarali i¢
cocugunuz zaten size guveniyor ve gucunuze inaniyor. Yine de,
icinizdeki cocuga gucinuz ve gucunuz hakkinda mimkudn oldugunca
cok sey sdylemelisiniz. Asagidaki alistirma bu konuda size yardimci
olacaktir.



POTANSIYEL LIiSTESI

Cocukken sahip olmadiginiz veya yapamadiginiz, su anda sahip oldugunuz veya
yapabileceginiz on seyi listeleyin.
Ornekler:

1. Bir araba sahibi olun

2. Araba surun

3. Bir banka hesabiniz olsun

4. icinde gercek para olsun

5. Istedigim tim dondurma ve sekerleri satin al
6. Kendime ilgin¢ oyuncaklar satin alin

7. Kendi dairem, evim vs. olsun.

8. Ne yapmak istersem onu yap

9. izin istemeden sinemaya gidin

10. Istersem bir evcil hayvan satin alin

Simdi g6zlerini kapat ve icindeki cocugu gor. (Gorundugu her yasta
gorunsin.) Onu gérdugunuzde (duyun, hissedin), listenizdeki seylerden
bahsedin. Cok etkilenecek!

Affedilme

icinizdeki cocukla gliven insa etmenin ve glicliniizii olusturmanin bir baska
yolu, onu yillar icinde ihmal ettigi icin ondan af dilemektir. Bunu yapmanin
bir yolu bir mektup yazmaktir. Benimki sdyle gitti:

Sevqili K¢tk John:

Seni oldugun gibi sevdigimi séylemek istiyorum. Genclik yillarimdan beri
seni ihmal ettigim icin kendimi kétu hissediyorum. Hasta olana kadar alkol
ictim. Hicbir sey hatirlamayacak hale gelene kadar ictim. Degerli hayatini
tekrar tekrar riske attim. Cocukken yasadigin onca seyden sonra, bu sana
yaptigim korkung bir seydi. Ayrica butin gece parti yaparak ayakta kaldim
ve sana yeterince dinlenmedim. Daha sonra sonsuz saatlerce calistim ve
oynamana izin vermedim... Sonug olarak, sana karsi tamamen duyarsiz
davrandim. Seni seviyorum ve sana zamanimi ve ilgimi verecegime s6z
veriyorum. Bana ne zaman ihtiyacin olursa burada olacagim. Senin
sampiyonun olmak istiyorum.



Ask,

Koca John

Ardindan, baskin olmayan elinizi kullanarak icinizdeki ¢ocuktan bir cevap
yazin:

Sevgili Buyuk John:

Seni affediyorum! Latfen beni hi¢ birakma.
Ask,
Kaguk John

Geri alma anindan itibaren,zorun/uCocugunuza her zaman dogruyu
sdylediginizi. Cocugun da onun yaninda olacaginizi duymasi gerekir.
Ron Kurtz diyor ki:

Cocugun acl ¢cekmesi ve ¢ighk atmasi icin yataga vurmasi gerekmez.
Cocugun ¢ok daha basit bir seye ihtiyaci var. Senin orada olmana
ihtiyaci var....

Cocugunuzun yaninda olmak, ona zamaninizi ve ilginizi vermek demektir.
Orada olmanin faydasi yok ¢iinkd bunun senin gérevin oldugunu
dusunuyorsun vesenonunla ilgilenmek iyi hissettiriyor. dinlemen gerekonun
ihtiyaglarive yanit vermekonlara. Bunu bilmesi gerekiyoro énem/isana.

COCUGUNUZU YUKSEK GUCUNUZ HAKKINDA ANLATMAK

icinizdeki cocuk icin bir baska guiclii glic kaynagi, eger tanidiysaniz, ona
kendi Yuksek Gucunuzden bahsetmenizdir. Cocuguma, kendimden
daha buyuk birinin oldugu inanciyla kendimi guvende ve korunmus
hissettigimi bildirmek isterim. Ben bu kisiye Tanri diyorum.

Cogu cocuk dogustan inananlardir; Tanri kavramiyla hicbir sorunlari yoktur.
icimdeki cocuga Tanri'nin bana nasil biri oldugunu gésterdigini séyliyorum. Isa
adinda bir adam olarak diinyaya geldi. isa bana Tanri'nin hem annem hem de
babam oldugunu séyliiyor. isa bana O'nunla arkadaslik kurabilecegimi soyliyor.
Bana Tanri'nin beni oldugum gibi yarattigini ve bilyiimemi ve BEN'IMIigimi
genisletmemi istedigini sdyluyor. Bana baskalarini yargilamamami ve affetmemi
sdyluyor. Hepsinden énemlisi, Isa Kendi BEN'imligini modelledi. Bu yiizden “Ben
gercegim” dedi. O kendisinin gercegiydi. Isa'yi seviyorum ciinkii onunla
konusabiliyor ve ondan iyilik isteyebiliyorum. Isa sik sik istedigim seyleri bana
gerek kalmadan verir.yapmak



onlari kazanmak icin herhangi bir sey. Beni oldugum gibi seviyor. Yuksek
gucum Tanri da beni oldugum gibi seviyor. Aslinda benim BEN'im, Tanri'nin
BEN'imligi gibidir. ben gercektenben, Ben en cok Tanri gibiyim. Icimdeki
cocugun Tanrr'nin bizi sevdigini ve her zaman sevecegini bilmesini istiyorum.
korumakBiz ve ile olmakbiz. Aslinda, Isa'nin diger adi Emmanuel'dir, yani
“Tanriilebiz." Icimdeki cocuga, ikimizden de daha buy(ik olan, cagirabilecegim
bir gu¢ oldugunu bildirdim!

KENDINIZE YENI BIR COCUKLUK VERMEK

Yetiskin potansiyelinizi kullanmanin bir baska guclu yolu da “kisisel
gecmisinizi degistirmek” olarak adlandirilan bir ydntemdir. Bu ydntem,
Richard Bandler ve John Grinder ve meslektaslari tarafindan Neuro-
Linguistic Programming (NLP) adi verilen yeniden esleme modelinin bir
parcasi olarak gelistirilmistir. Bu modeli son sekiz yildir kullaniyorum.
Kisi orijinal agri isini yaptigi surece son derece etkilidir. CozUlmemis
keder hala oradaysa, bu yontem baska bir kafa gezisi olabilir. Baska bir
NLP kurucusu olan Leslie Bandler, guzel kitabinda bunu dogrulamistir.
duygusal rehine, cok sofistike NLP tekniklerini bilmesine ve
kullanmasina ragmen ciddi duygusal sorunlari oldugunu itiraf ettigi.

Kisisel gecmisinizi degistirme teknigi, cocukluktan belirli ve travmatik
sahneleri degistirmek icin mukemmeldir. Bunlar genellikle Silvan Tomkins'in
“bicimlendirme veya ydnetme sahneleri” olarak adlandirdidi, gelisimsel
tarihimizi sekillendiren filtreler haline gelir. Acimizi ve ifade edilmemis
duygularimizi demirlerler ve yasamlarimiz boyunca geri dénusturtlurler.

Kisisel tarihimizi degistirmek, cocukken istenmedigini hissetmemek
gibi daha genel kaliplarla da ise yarayacaktir. Degisim tarihi, hayal
edilen deneyim yeterince canl ve ayrintili ise beynimizin ve merkezi
sinir sistemimizin gercek ve hayali deneyim arasindaki farki
sdyleyemeyecedi sibernetik dnculine dayanir. Leslie Bandler'in dedigi
gibi:

Degdisim tarihinin muazzam etkinligi, insanlarin i¢sel olarak olusturulmus
deneyimlerini nasil carpitabileceklerine ve daha sonra, onu ilk basta
kendilerinin yarattigini unutarak ¢arpitma Uzerinde nasil hareket
edebileceklerine dikkat edilerek kesfedildi.

insanlar genellikle gelecekte olacaklari hayal eder ve korkarlar.



kendi yaptiklari resimlerle kendilerini Leslie Bandler'in isaret ettigi gibi,
kiskanclik en iyi drnektir:

... kiskanclik, neredeyse her zaman, sevilen birinin baska biriyle
kurgulanmis géruntulerini yapan ve kendi yarattigi resme tepki
olarak kendini kotU hisseden bir kisinin bir sonucu olarak ortaya
¢ikan bir deneyimdir.

Kisi kendini kotU hisseder ve bu duyguya gore hareket eder. hakikat.

Veya cinsel bir fantezinin gucunu dusunuan. Bir kisi, cinsel bir partnerin veya
sahnenin bir géruntusunu yaratabilir ve bu imajdan fizyolojik olarak uyarilabilir.

Degisiklik ge¢misi kasith olarak ayni sureci kullanir. Degisiklik ge¢misi
ilegticGe¢cmisten gelen i¢sel izleri degistirmek icin yetiskin
deneyimlerinizin Bazi 6rneklere bakalim.

bebeklik
Yaptiginiz isi hatirlayinBolum 2. Bebeklik déneminde sorunlariniz nelerdi?
Duymaniz gereken onaylama turlerini duydunuz mu? Oksama ihtiyaclariniz
karsilandi mi? Degilse, asagidakileri g6z 6nunde bulundurun:

Gucla yetiskin deneyiminizden, bebeklik déneminde size yardimci
olabilecek bazi kaynaklari diistiniin. Ornegin, hos karsilanmay
deneyimlediginiz bir zamani disunun - belki de eski bir sevqili
arkadasinizla tanistiginiz zaman. Seni ilk gérdugunde yuzundeki neseli
ifadeyi hatirla. Ya da sizin icin verilen surpriz bir partiyi
hatirlayabilirsiniz. Ilgi odagiydin.

Degisim tarihi yaparken gozlerimi kapatiyorum ve ilahiyat
fakultesindeki ilk yilimin sonunda “yilin adami” secildigim 1963 yilina
déntyorum. Orada durdugumu hissedebiliyorum. Alkiglari
duyabiliyorum ve adimi seslenirken elli gulen yuzun parlakligini
gorebiliyorum. Peder Mally'nin yGzuna ve en iyi arkadasim John
Farrell'ln yGzinU goérdyorum. Duygulari hissettigimde, bas parmagimi
sag elimdeki parmaga dokundurup otuz saniye tutuyorum. Otuz saniye
sonra biraktim ve sag elimi gevsettim.Simdi karsilama deneyiminin bir
capasini yaptim. Gruplar halinde calisanlariniz, ayni tirde capalar
yaptiginizda, geri alma meditasyonlarini yaptiniz.Bélum 2. Solaksaniz,
kaynak ¢apanizi sol elinizle yapin.



ANCHORLAR

Sag basparmaginiza ve parmaginiza birlikte dokunmak, kinestetik bir
capa veya tetikleyicidir. Hayatlarimiz, nérolojik olarak damgalanmis
deneyimlerin sonucu olan eski ¢capalarla doludur. Travmatik deneyimle
ilgili beyin fizyolojisinden zaten bahsetmistim. Ne kadar travmatik
olursa, iz o kadar guclu olur. Ne zaman yeni bir deneyim, dnceki
travmatik deneyime benzese, orijinal duygular tetiklenir veorijinal ¢capa
ateslend.

Tum duyusal deneyimlerimiz bu sekilde kodlanmistir. Gérsel
capalarimiz var. Ornegin, birisi size siddet uygulayan babanizin size
vurmadan hemen once nasil baktigini hatirlatan bir sekilde size
bakabilir. Bu, bilingli olarak baglanti kurmamis olsaniz bile, gtclu bir
duygusal tepkiyi tetikleyebilir. Capalar ayrica isitsel, koku alma veya tat
alma olabilir. Bir ses tonu, belirli bir koku veya belirli bir yemek,
beraberindeki duygularla eski anilari tetikleyebilir. Sarkilar belki de en
guclu isitsel capalardir. Iddiaya girerim arabanizda radyo dinlerken
deneyimlemissinizdir ve aniden uzun zaman 6nceki bir kisiyi veya
sahneyi hatirladiniz. T4m yasamlarimiz, bu tar demirlenmis izlerin bir
birikimidir - hem hos hem de aci verici.

Cocukluktan gelen aci hatiralari, onlari yetiskin yasamlarimizda
edindigimiz gerc¢ek gug deneyimleriyle bir araya getirerek degistirebiliriz.
Bebeklik ihtiyaclarinizi karsilayamadiysaniz, Kayip Cocuk olsaydiniz,
kendine yeni bir bebeklik verebilirsin. Bunu, su anda sahip oldugunuz
guclu yonlerle ilgili gercek deneyimleri demirleyerek yapabilirsiniz.
Bebeklik doneminde bu gucli yonlere sahip olsaydiniz, daha iyi sonug
alirdiniz. Bu guglu yonleri demirledikten sonra, kayip bebeklik duygularini
demirlemis oluruz. Ardindan, her iki capayi da ayni anda etkinlestiririz.
aslinda deneyimini dedistirsenin bebekligin. Iste atilmasi gereken adimlar.

ADIM BiR
Bebeklik doneminde ihtiyac duydugunuz ve 6zlediginiz, yetiskinlikte
yasadiginiz U¢ olumlu deneyimi dusunun. benimkiler:

A. Var olma deneyimimemnuniyetle karsiladi
B. Deneyimisariimak ve sarilmak
C. Deneyimibeni kosulsuz kabul eden biri



IKINCI ADIM

GOzlerinizi kapatin ve A deneyimini hatirlayin. Ger¢ekten orada olmaniz,
kendi gozlerinizle gdérmeniz, duygularinizi hissetmeniz vb. gerekir. Var
olmanin sevincini hissedebildiginiz zamanmemnuniyetle karsiladi,
basparmaginiz ve parmadinizla kinestetik bir capa yapin. Otuz saniye basili
tutun ve sonra birakin. Gozlerini ag ve etrafindaki bir seye odaklan. Birkag
dakika bekleyin ve ardindan gozlerinizi kapatin ve B deneyimini yasayin.
kesinlikleA'y1 deneyimlediginiz gibi.

buna denir/stiflemeCapa. Istifleme, kaynak capasinin giiciini
yogunlastirir. Voltaji arttirir. Gozlerinizi agin ve odadaki bir nesneye
odaklanarak birka¢ dakika gecirin. Sonra gozlerinizi kapatin ve Cyi
deneyimleyin. Tam olarak A ve B'yi yaptiginiz gibi sabitleyin.

Artik pozitif yetiskin kaynaklarinizi demirlediniz. Bu ¢capaya Y

diyecegiz.

ADIM UC
Simdi bebeklik duygularini demirlemelisin. Meditasyona geri donBélum
4. Besiginizdeki bebek olana kadar bu meditasyonu takip edin. Yalniz ve
istenmeyen olma hissini capalayin. Bu sizin negatif capaniz. Sag elini
kullaniyorsaniz, sol elinizin parmagina sol bas parmaginizla dokunarak
sol elinize koyun. Solaksaniz, capayi sag elinize koyun. Bu ¢capaya X
diyecegiz.

ADIM DORT
Simdi, ikinci Adimda demirlediginiz gliclii yénlerinizi alacak ve onlari
bebekliginize geri getireceksiniz. Bunu hem X hem de Y ¢apalarina ayni
anda dokunarak yaparsiniz. Onlari tutarken, kendinizi dinyaya hos
geldiniz gibi hissettirin. Kendinizi sicak sarilmaya birakin. Sicaklk ve
gucle doldugunuzda, her iki capayi da birakin ve gozlerinizi acin.
Kosulsuz olumlu saygiyl hissetmenize izin verin.

BESINCIi ADIM
Bu deneyimle on dakika oturun ve onu 6zimsemenize izin verin.
icinizdeki bebek cocugu savundunuz. En erken nérolojik izlerinizi daha
sonraki, daha besleyici olanlarla karistirdiniz. Artik yeni bir duruma
girdiginizde ve bebekliginiz tetiklendiginde,



yeni deneyiminizi XY yasayacaksiniz. Eski X deneyimi de ateslenecek,
ancak artik baskin olmayacak. Su andan itibaren bebeklik ihtiyaglariniz
gundeme geldiginde daha fazla seceneginiz olacak.

ALTINCI ADIM
NLP calisanlari bu adimigelecekteki ilerleme hizi. Gelecekte, bebeklik
intiyaclarinizi tetikleyen yeni bir durumla karsi karsiya kalacaginiz bir
zamani hayal etmekten ibarettir: 6rnegin, kimseyi tanimadiginiz bir
partiye gitmek veya yeni bir ise baslamak. Gelecekte, Y capasini (pozitif
capaniz) atesleyerek ve kendinizi yeni durumda hayal ederek
hizlandirirsiniz. Onu iyi idare ettiginizi gérun, duyun ve hissedin. Bunu
yaptiktan sonra, pozitif capa olmadan hayali sahneden tekrar gecin.
Gelecekteki ilerleme hizinin ger¢ekte ne anlama geldigi, pozitifkostum
provasl. Yarali bir i¢ cocugu olan bizler, olumsuz kostumlu provalar yapma
egilimindeyiz. Tehlike ve reddedilmenin felaket géruntuleri yaratiyoruz.
Gelecekteki ilerleme hizi, bize i¢sel beklentilerimizi yeniden
sekillendirmenin bir yolunu sunar.

Ayni temel degisim tarihi teknigi, yeni yarameye baslayan, okul
oncesi ve okul cagindaki anilart iyilestirmek icin kullanilabilir. Farkl
travmatik olaylarin yetiskininizden farkh kaynaklar gerektirebilecegini
anlamak énemlidir. Ornegin, okul éncesi bir cocuk olarak bir oyun
arkadasima sopayla vurdum. Bu zorbalik davranisina baska cocuklar
tarafindan kiskirtildim. Vurdugum cocugun babasi bir profesyonel
gures¢il O gece beni azarlamak icin evimize geldi. Babama bagirdigini
duydum. Kemerle kirbaclanmam gerektigini séyluyordu. Korktugumu
ve bodrumda saklandigimi hatirhyorum.

Bu hatira, dogum gunumde annemle bir apartman dairesinde yalniz
kaldigim okul édncesi hatirasindan ¢ok farkli. cok tzaldim. Babamin
nerede oldugunu bilmiyordum ve onu 6zledim.

Bu anilarin her biri farkli bir gictin demirlenmesini gerektirir.

Iste cocuklugumun her asamasinda degisen tarihin bazi érnekleri.

bebeklik
Bu yillarda herhangi bir travmatik olayi hatirlayamiyorum, ancak ydrumeye
baslayan cocuk asamasi icin Suphe Endeksine baktigimda, biliyorum.



yurumeye baslayan cocugumun ihtiyaglari karsilanmadi. Bu yuzden, tum gelisim
asamasinda ¢alismayi seviyorum.

1. Yetiskinlik ddnemindeki bir zamani digtinuyorum:

A. Sayglyla bir sey yapmayacagimi soyledim.
B. Bir sey istedim ve pesinden gittim.
C. Ofkemi sayguyla ifade ettim.

2. Bu deneyimlerin her birini kullanarak yigilmis bir capa olusturuyorum.

3. Merak ettigim ve oturma odasindaki heyecan verici seyleri kesfettigim
icin saplak atildigim hayali bir sahnenin ¢apasini olusturuyorum. Dur
dendiginde, “Hayir, yapmayacagim” dedim. iste o zaman saplak yedim.

4. iki capayi ayni anda atesleyerek hayal ettigim sahneyi yeniden yapiyorum.
Yapmayacagimi soyluyorum, 6fkemi ifade ediyorum ve istedigim her seye dokunup
kesfetmeye ¢ikiyorum.

5. Yurameye baslayan cocuk bagimsizhgiyla ilgili sorunlarimi digtnirim ve bu ihtiyaglarin
simdiki hayatimi nasil etkiledigini dustnuram.

6. Kendimi gelecekte bir spor malzemeleri magazasina bakarken hayal ediyorum.
Akhma gelen her seye dokunuyorum ve bir satis elemani bana her yardim
etmeye calistiginda hayir diyorum.

okul 6ncesi
Bu surecte vurdugum ¢ocuk ve onun gures¢i babasindan duydugum korkuyla olay
mahallinde ¢alisiyorum.

1. GUclu yetiskinimin gucla yanlarini dusuntyorumsimdisahip olsaydim,
bu durumla daha az stresli bir sekilde basa ¢ikmami saglardi.
Ornegin sunlari yapabilirim:

A. Polisi arayin

B. Koruma i¢in daha yuksek glcima cagirin

C. Cocuga zorbalik yapmanin sorumlulugunu ustlenin ve 6zur dileyin

2. Olumlu bir kaynak olarak A, B ve C'den olusan bir ¢capa yigarim.

3. Cocugun babasi beni azarlamaya geldiginde, bodrumda saklanma
sahnesini dehset icinde demirliyorum.



4. iki capay! atesledim ve daha iyi hissedene kadar sahneyi tekrarladim.

5. O sahnenin hayatimdaki etkisini disinuyorum. (Kavgaci tip erkeklerden
anormal bir korkum var.)

6. Gelecekte, "kavgaci" bir erkekle basaril bir sekilde yuzlestigim bir sahneye adim
atiyorum.

Okul yasi
Okul yillarimda ailem yavas yavas parcalaniyordu. Uzerinde
cahsabilecegim bircok travmatik olay var ama Noel Arifesini 11
yasimdayken sececegim. Babam eve sarhos gelmisti. Butun ailenin
birlikte vakit gecirmesini dort gozle bekliyordum. Babamin 1:00'de evde
olmasi gerekiyordu.sciepen sonraSahibiz
o0gleden sonra bir Noel agaci almayi planlamistim ve batin aile o gece
Gece Yarisi Ayini'ne gitmeden 6nce onu birlikte dekore edecekti. Babam
8:30'a kadar eve gelmediocLeoen sonra. 0 kadar sarhostu ki
sasirtici. Gun gectikce daha ¢ok sinirleniyordum. O icerken ben de cok
korktum. Siddetli degildi, ama tahmin edilemezdi. Kendimi odamda
izole ettim, yataga girdim, yorgani basima ¢ektim ve kimseyle
konusmayi reddettim.

1. Yetiskinimin su anda sahip oldugu guglu yanlari dsunidyorum, bu da sahneyi
farkl sekilde ele almama yardimci olabilirdi. Ornegin, artik karsimdaki kisiye
hala saygili bir sekilde 6fkemi kati bir sekilde ifade edebiliyorum. Fiziksel
olarak daha guglu ve bagimsizim; Kontrolim disinda olan aci verici bir
durumu birakabilirim. Artik acik s6zliyum ve her seyi sdyleyebilirim
sdylemem gerek. Degisiklik ge¢cmisi alistirmasini yapmak icin aklima su zaman
geldi:

Al, 6fkeyi basit ve degerli bir sekilde ifade etti. B. Aci bir

durum biraktim.
C. Bir otorite figurayle tutarh ve anlasilir bir sekilde konusuyordum.

2. Bu u¢ deneyimi iceren yigiimis bir capa yapiyorum.
3. Orijinal sahneyi demirliyorum - Noel arifesinde sarhos babamdan
geri cekiligim.

4. iki capay! ayni anda atesliyorum ve ilk sahneyi yeniden yapiyorum.
Yatak odamdan ¢ikip babamla yuzlesiyorum. "Baba, ben



Uzgunudm bir hastaligin var; Biliyorum, yalniz ve utancla dolu
olmalisin. Ama tatillerimi ve cocukluGgumu mahvetmeye devam
etmene izin vermeyecegim. Burada kalip aci cekmeyecegim. Noel i¢in
arkadasimin evine gidiyorum. Beni daha fazla utandirmana izin
vermeyecegim."

Babamin tepkisini hayal etmedigime dikkat edin. Boyle bir
sahneyi yeniden yaptiginizda, yalnizcasizindavranis ve i¢
durumunuz. Bagka bir kisiyi degistiremezsiniz.

. O sahnenin daha sonraki kisilerarasi davraniglarimin bazi kisimlarini
nasil yénettigini dustiniyorum. Bu eski ¢capa tarafindan kac kez bir 6fke/
izolasyon dizisine tasindigimi anliyorum. Bu eski hatirayi degistirdigim
icin mutluyum.

. Gelecekte 6fke ifadesinin cagrilacagi bir durum dustundyorum.
Pozitif capa ile sahneyi prova ediyorum. Daha sonra ¢apa
olmadan prova ediyorum. Kendimi savunmak ve orada takilmak
iyi hissettiriyor.

Degisiklik gegcmisi yontemini 6grettigimde genellikle birkag¢ soru ortaya
cikiyor.

Bir sahne lzerinde ¢alistiktan sonra gercekten bir dedisiklik hissetmiyorsam ne olur?

Ayni sahne Uzerinde birkag kez ¢alismaniz gerekebilir. Noel Arifesi
sahnesini yarim duzine kez yaptim ve bazilarini da bir duzine kez
yaptim. Orijinal capalarin ¢ok gucld oldugunu unutmayin. Onlara karsi
koymak icin cok iyi bicimlendirilmis yeni capalara ihtiyaciniz var.

Daha iyi kaynak ¢capalarini nasil olusturabilirim?

Kaynak capalari, etkili is yapmanin anahtaridir. Iyi bicimlendirilmis
kaynak capalarina ulasmak zaman ve pratik gerektirir. lyi
sekillendirilmis ankrajlar icin kosullar sunlardir:

1.Yuksek yogunluklu erisim. Bu, en iyi kaynak ¢apalarinin, pozitif
kaynagi en yogun sekilde deneyimlediginizde yapildigi anlamina
gelir. Dahili anilar iki sekilde deneyimlenir: iliskili ve ayrismis. iliskili
anilar ne zaman ortaya c¢ikar?



senas/inda deneyimlemekeski hafiza. Eski aniyr gézlemlerken
ayrismis anilar olusur. Bu deneyi deneyin: G6ézlerinizi kapatin ve
kendinizi bir ormanin ortasinda dururken goérun. Calihktan firlayan
blayuk bir kaplanin size dogru geldigini gérun. Solunuzda size
carpmak Uzere olan devasa bir boa yilani gérun. Simdi viicudunuza
dogru suzulun ve gercekten orada olun. YUruyus botlarina ve haki
pantolonuna bak. Yukariya bakin ve size gelen kaplani gérun.
Gighklarini, hiriltih kikremesini duy. Kosmaya basladiginizda,
solunuzda size saldirmak tzere olan kocaman bir boa yilani
goruyorsunuz... Simdi gozlerinizi agin.

Her iki alistirmada da hissettiklerinizi karsilastirin. Ilki bir
ayrismisic deneyim. Duygu yogunlugu genellikle cok dusuktur.
ikincisi bir birlesmisic deneyim. Duygu yogunlugu genellikle cok
daha gucluadar.

Simdi birlikte calismaniz gereken iyi bicimlendirilmis ankrajlari yapin
birlesmishatiralar. Eski capayla savasmak icin yuksek voltajli enerji
istiyorsunuz.

2.lyi zamanlanmis uygulama. Kaynak capasinin, enerji en yiiksek voltajdayken
ayarlanmasi gerekir. Bunu iyi yapmak icin pratik yapmak gerekir.
Mumkun olan en yuksek voltaji tutturmak icin capalarimi otuz saniye ile bir
dakika arasinda tutmayi seviyorum.

3.cogdaltma. Neyse ki, capalarinizi test edebilirsiniz. lyi bir capa yaptiysaniz,
her an kovulabilir. Basparmadiniza ve parmaginiza dokundugunuzda
kaynak enerjisinin dolagsmaya basladigini hissedebilirsiniz. Her zaman bes
dakika beklerim ve kaynak capalarimi kontrol ederim. Yuksek voltajli
degillerse, onlari yeniden yaparim. Aslinda, bunu bir kural haline
getiriyorumher zamaniyi bicimlendiklerinden emin olmak icin kaynak
capalarimi kontrol etmek icin.

Eski capayir daraltmak icin kullandigimda kaynak ¢apasina ne olurXaynak
capa seyreltilmis bir bicimde hala oradadir, ancak baska bir olay icin
kullanmak istiyorsaniz yeniden ayarlanmasi gerekir. Dokunma capalarini
vicudunuzun herhangi bir yerinde cesitli sekillerde yapabilirsiniz.
Parmaklarimi kullanigli oldugu i¢in kullaniyorum.

Son bir alistirma, bunu ne kadar iyi degistirdiginizi belirlemenize yardimci olacaktir.



kisisel ge¢misinizin ge¢mis bir parcasi (yani, o eski ¢capayi yikti). Bu
alistirma, negatif capa X'i test etmeyi icerir. GOzlerinizi kapatin ve
nefesinize odaklanarak birkag dakika gecirin. Ardindan sol ¢capanizi
yavasca atesleyin. Ne hissettiginize ve deneyimlediginize ¢ok dikkat
edin. Degisiklik gecmisi alistirmanizi iyi yaptiysaniz, olumsuz deneyim
farkli hissettirmelidir. O genellikle 6nemli é/¢tide farkir hissetmiyor.
Genellikle daha az yogun hisseder. Degisim tarihi tekniginden gercekgi
olarak bekledigim sey bu - yogunlugun azalmasi. TUm insani
deneyimlerimiz, bazi baglamda yararli. Siddetli bir sarhos veya fiziksel
bir suclu size 6fkelendiginde 6fkeyi bastirmak ve geri cekilmek akillica
degil, ona biraz daha esnek bir deneyim kazandirmaktir.se¢cimler.
Degisiklik ge¢cmisi bunu yapar. Yetiskininizin, baska bir se¢im yasarken
icinizdeki cocugu korumasini saglar. Bu, orijinal deneyimin katilhigini
yumusatir.

GUVENLIK CAPASI YAPMAK

icinizdeki cocugu desteklemek icin yetiskininizin gliciinii kullanmanin
bir bagka yolu da bir gvenlik capasi yapmaktir. Bu, hayatinizda en
guvende hissettiginiz iki veya U¢ deneyimi dusunmeyi icerir. Bunlari
dusunmekte zorlaniyorsaniz, mutlak bir givenlik ortami hayal
edebilirsiniz. Guvenlik capami yapmak icin kullandigim U¢ deneyim
sunlardi:

A. Manastirda Tanri ile tamamen bir oldugumu hissettigim bir zaman

B. O anda beni kosulsuz seven biri tarafindan sevgiyle kucaklanma
anisi

C. Yumusak yorganima sarildigim, on saatlik uykudan sonra uyandigim ve
hicbir yUkimluligum ya da sorumlulugum olmadigi ani (Yapmam
gereken hicbir sey yoktu)yapmakve hicbir yerde zorunda degildimGit.)

Uc guivenlik deneyiminizden bir yigin capa yapin. Isterseniz daha fazla
deneyim kullanabilirsiniz. Bu capayi birka/ic/ 1. Benimkini yapmak icin
bir hafta boyunca her gun otuz dakika ¢alistim. Bu ¢ok gu¢lu. Ne zaman
icimdeki cocuk korksa, capayi atesliyorum. Bu harika! Beni her turlt
korkulu durumdan cikariyor. Korkun¢ duygular geri gelmeye calisir,
ancak ¢apa bir konusmayi kesintiye ugratir.



“korkunc spiral.” Bana bazi guvenlik ve rahatlama anlari veriyor. Bazen
cocugumun korkularini tamamen gideriyor.

YETISKININ YENI BABALAR VE ANNELER BULMASINA iZIN VERMEK
Ic cocuk

Icinizdeki cocugu savunmanin bir baska yolu da, yetiskininizin onun icin
yeni beslenme kaynaklari bulmasina izin vermektir. Bu kaynaklara yeni
anneler ve babalar diyorum. Burada énemli olan konu, izin vermektir.
senin yetiskininonlari bul, icindeki cocugu degil. Yarali i¢ cocugunuz
secimi yaptiginda, daha énceki terk edilmenizi yeniden
deneyimlemenizi saglar. Yaral i¢ cocuk, gercek ebeveynlerinin onu
kosulsuz sevmesini ister. Ona gore mantikli olan, terk eden
ebeveyn(ler)inin olumlu ve olumsuz 6zelliklerine sahip yetiskinler
bulmaktir. Elbette bu biyuk bir hayal kirikigina yol acar. icsel cocuk,
yetiskin ebeveynine yansitilir ve yerine getirilemeyecek tanrisal bir
sayglyl ikame eder. Sinirl bir insan olarak, yetiskin ebeveyn ikamesi,
cocugun fantezi beklentisini karsilayamaz. Yarali i¢ cocuk daha sonra
hayal kirikhgina ugramis ve terk edilmis hisseder. Icinizdeki cocugun
bunu bilmesi gerekiyor.¢cocukluk bittive yapabileceginas/a geri dénme
ve gercekten yeni ebeveynlere sahip ol. Gercek ¢cocuklugunuzun ve
gercek anne babanizin kaybinin yasini tutmalisiniz. Cocugunuzun bunu
bilmesi gerekiyorsen bir yetiskin olarakgerekli yeniden ebeveynligi
yapacaktir. Bununla birlikte, icinizdeki yetiskin, buyumenizi
besleyebilecek ve tesvik edebilecek insanlari bulabilir. Ornegin, sair
Robert Bly benim yeni babalarimdan biri. O ilham verici ve anlayisl.
Harika cocuguma dokunuyor ve beni dusunmeye ve hissetmeye tesvik
ediyor. Duyarl ve sevecendir. Ve onu sahsen tanimasam da onu
seviyorum ve bir baba olarak kucakliyorum. David adinda bir rahip,
atalarimdan bir digeridir. Seminerdeki son gunlerimde bana kosulsuz
olumlu saygi gosterdi. Ayrilmak istedim ama yaparsam basarisiz
olacagimi hissettim. Kafam c¢ok karisikti ve utancla doldum. Peder David
benim ruhsal danismanimdi. Kendimi ne kadar hirpalamis olsam da, o
nazik¢e gucld yanlarima ve bir insan olarak degerime odaklandi.
Piskoposluk rahiplerinden Peder Charles Wyatt Brown, yine
babalarimdan biridir.

Ayrica Saint Augustine, Saint Thomas Aquinas, Fransiz filozof Jacques
Maritain, Dostoevski, Kierkegaard, Nietzsche ve Kafka gibi entelektuel
babalarim var. (Dogruyu séylemek gerekirse, benim



cocuk sadece entelektlel babalarimiza g6z yumar. Bize babalik yaptiklari
konusunda bana guveniyor ama onlarin son derece sikici oldugunu dusunuyor!)

Iicimdeki cocuk ve kendim icin birka¢ anne buldum. Harika aile
sistemleri dusunuru ve terapisti Virginia Satir bunlardan biridir.
Ilkokulda benimle ézel olarak ilgilenen Rahibe Mary Huberta da éyle.
Onun i¢in 6nemli oldugumu biliyordum. Hala birbirimize yaziyoruz. Her
zaman annemden biri olacak eski bir kiz arkadasim var. Manevi
arayisimda, Kucuk Cicek Aziz Teresa, benim icin anne beslenmesini
modelledi. Isa'nin annesi Meryem'den glicli bir beslenme aldim. O
gercekten benim cennetlik annem.

Tanri benim ana babamdir. Isa hem babam hem de kardesimdir. Isa
bana babam Tanri'nin beni nasil kosulsuz sevdigini gésteriyor. Kaybolmus
koyunlarin pesinden giden cobanin ve Kaybolmus Ogul'un Incil'deki
hikayelerini okurken ¢ok iyilestim. Bu hikayede ¢oban, kayip bir koyunu
aramak icin butun strusunu terk eder. Numaraak/l basinda coban bunu
yapardi. Surusu, dunyevi zenginligini temsil eder. Kaybolan bir koyunu
bulmak i¢in butin koyunlarini kaybetmeyi géze almak anlamsiz ve
sorumsuzluk olur. Hikayenin amaci, Tanri'nin bize olan sevgisinin bu kadar
asiri olmasidir. Icimdeki cocuk bazen kaybolmus bir koyun gibi hissediyor
ve ona Cennetteki Babamizin bizi sevdigini ve korudugunu gosterdigimde
seviniyor.

Su anda ¢ok yakin dort erkek arkadasim var. Onlar kelimenin tam
anlamiyla benim kardeslerim. Cogu zaman onlar benim de babamdir.
George, Johnny, Michael ve Kip bircok kez korkmus ve utan¢ temelli
kicuk oglumu beslediler. Beni kosulsuz sevmekle gicume cagirdilar.
Cocugum ve ben onlarin benim icin orada olacagini biliyoruz. Son
zamanlarda listeye Pat'i ekledim. O ve ben ikimiz de atdlye
devresindeyiz ve ikimizin de en ¢ok satan kitaplari var. Baskalarinin
paylasamayacagi belirli konulari anliyor. Bir¢cok yonden yetiskin, diger
yetiskinlerden aldiklarini alabilir ve bunun icindeki cocuga ebeveynlik
yapmasina izin verebilir.

icimizdeki cocugu geri kazanmadikca ve savunmadik¢a, onun muhtachgi her
seyi tuketecek. Cocuklar her zaman ebeveynlerine ihtiya¢ duyar. Bir cocugun
ihtiyacglari doyumsuzdur. Sovu icimizdeki cocugun yonetmesine izin verirsek,
dostlarimizi ve sevdiklerimizi muhtachgimizla ¢ildirtiriz. Orijinal aci calismamizi
yaptiktan sonra, diger yetiskinlerden ihtiyacimiz olan beslenmeyi almak icin
yetiskinimize guvenmeyi 6grenebiliriz.

Birka¢ nedenden dolayi son dogum gunum 6zellikle yalniz bir zamandi.
Arkadasim Johnny i¢csel durumuma duyarhydi. Johnny ayrica tutkulu bir
golfcu oldugumu da biliyor. Bu yuzden 6zel olarak yapilmis bir aticisi vardi.



Bende. Normalde arkadaslarim ve ben dogum gunu hediyesi vermeyiz.
Johnny'nin hediyesi ¢cok 6zel ve degerliydi. Yetiskinim bunu bir babalik eylemi
olarak kabul etti. Bu hediyeyle Johnny bana babalik ediyordu.



BOLUM 10

ICINIZI VERMEK
COCUK YENI
IZINLER

Cocuklarimizin refahini dustindugumuzde, bizim igin eksik
olani onlara saglamayi planliyoruz. Sonra, ilk cocugumuz
geldiginde ebeveynligin sevgi dolu bir riyadan cok daha
fazlasi oldugu gercegiyle yluz yuze geliyoruz. ... Bazi gunler
kendimizi asla yapmayacagimiza so6z verdigimiz seyleri
yaparken buluruz.... Ya da pes ederiz.... Koken ailelerimizde
ogrenmedigimiz becerileri, cogu zaman bircok beceriyi
6grenmemiz gerekir.

- JeanIiisteyCrarke veConnieDawson

Muazzam ruhsal gucunu serbest birakmak icin kendi i
cocugumuzun disipline edilmesi gerekir.

- MarionWoobman

Yarali icinizdeki cocugu savunmaya basladiginizda, bagka bir ikilemle
karsi karsiya kalirsiniz. Cogumuz islevsiz ailelerden oldugumuz icin,
gercektenNasi/ bilmiyorumicimizdeki cocuga anne baba yetistirmek.
Yarali icimizdeki cocuk ¢cocuksu. Ya asiri disiplinliydi ya da yetersizdi.
Yarali i¢ cocugumuzun iyilesmesini istiyorsak, iyi yetistirici disiplinler
olmaliyiz. icinizdeki cocugun bilyiimesine ve gelismesine izin verecek
yeni kurallari icsellestirmesi gerekir. Yetigkininizin iyi disiplini neyin
olusturdugu hakkinda yeni bilgiler toplamasi ve icinizdeki ¢ocukla
etkilesim icin yeni beceriler 6grenmesi gerekir. icinizdeki cocuga yeni
izinler vermek icin yetiskin gliciiniiz(i kullanacaksiniz. izne ihtiyaci var,
kirmakeski ebeveynlik kurallari, gercek benligi olma izni ve



Oyna.

BESLEYICI DiSIiPLIN

Birisi bir keresinde "tum 6zgurluk maskeleri arasinda en asilmaz olan
disiplindir" demisti. Bunu sevdim. Disiplin olmadan icimizdeki ¢ocuk
gercekten 6zgur olamaz. M. Scott Peck'in bu noktada soyleyecedi
onemli seyler var. Peck, disiplini hayatin kaginilmaz acisini hafifletmeye
yonelik bir dizi teknik olarak gorur. Bu, cocukken égrendiklerimden ¢ok
uzak. Bilingaltimin derinliklerinde disiplin ceza ve aci demektir. Peck i¢in
iyi disiplin, hayatimizi nasil daha zarif bir sekilde yasayacagimiza dair bir
dizi 6gretidir. lyi disiplin, bir kisinin kendisi olmasina izin veren kurallar
icerir. Bu tar kurallar varh@imizi gelistirir ve BEN'IM'ligimizi korur. Iste
harika i¢c cocugunuza 6gretmek icin bir dizi besleme kurali.

1. Ne hissettiginizi hissetmek sorun degil. Duygular dogru veya yanlis degildir.
Onlar sadece. sana ne oldugunu soyleyebilecek kimse yokmeli hissetmek.
Bu iyi ve duygular hakkinda konusmak gerekiyor.

2. Istediginizi istemek sorun degil. Istemeniz veya istememeniz gereken
hicbir sey yok. Yasam enerjinizle temas halindeyseniz, genislemek ve
bdyumek isteyeceksiniz. Sorun degil ve ihtiyaglarinizin karsilanmasi
gerekiyor. Ne istedigini sormak guzel.

3. Goérdugunu ve duydugunu gérmek ve duymak sorun degil. Ne
gordun ne duydundir-dime goérdun ne duydun.

4. Sorun degil ve bol bol eglenmek ve oynamak gerekiyor. Cinsel oyundan
zevk almak sorun degil.

5. Her zaman dogruyu sdylemek esastir. Bu hayatin acisini
azaltacaktir. Yalan gercedi carpitir. Her turlu ¢carpik dustnce
duzeltilmelidir.

6. Sinirlarinizi bilmek vegecikmebazen tatmin olmak. Bu hayatin
acisini azaltacaktir.

7. Dengeli bir sorumluluk duygusu gelistirmek cok 6nemlidir. Bu,
yaptiklarinizin sonuclarini kabul etmek ve bagka birinin
yaptiklarinin sonuclarini kabul etmeyi reddetmek anlamina gelir.

8. Hata yapmak sorun degil. Hatalar bizim 6gretmenlerimizdir—6grenmemize
yardim ederler.



9. Diger insanlarin duygularina, ihtiyaclarina ve isteklerine saygi duyulmali ve deger
verilmelidir. Diger insanlari ihlal etmek, sucluluk duygusuna ve sonuclari kabul
etmeye yol agar.

10. Sorun yasamak sorun degil. Cozulmeleri gerekiyor. Catisma
olmasi sorun degil. C6zulmesi gerekiyor.

Yeni kurallarin her biri hakkinda kisaca yorum yapayim.

Yeni Kural Bir

Yarali i¢inizdeki cocugun eski aileyi yilkmasi ¢cok korkutucu. Konusma
kurallar veya duygularin zayif oldugunu ve ifade edilmemesi gerektigini
sdyleyen kural. Cocugunuza bu alanda rehberlik ederken dikkatli
olmalisiniz. Elbette ona hissettiklerini hissetmesine izin verin ve ona
duygularin dogru ya da yanlis olmadigini 6gretin. Ancak ifade edilen
duygular hakkinda bazi net ydonergeler almaniz gerekir. Duygulari ifade
etmenin glvenli veya uygun olmadigi bazi durumlar vardir. Ornegin,
polis size bir ceza verirken icindeki cocugu duygularini ifade etmesi icin
tesvik etmeyin. Nadiren terk edilme duygularinizi anne babaniza ifade
etmeniz uygun olur. Bu duygulari asagida anlattigim sekillerde ifade
etmeniz gerekir.Bolum 2.

icinizdeki cocugun da aradaki farki 6grenmesi gerekiyor. ifade etmekbir
duygu veoyunculukbir duygu tzerine. Ornegin, 6fke tamamen gecerli bir
duygudur. Temel ihtiyaclarimizin veya haklarimizin ihlal edildigini veya
meydana gelmek (izere oldugunu gésterir. Ofkeyi ifade etmek bu durumda
gecerlidir, ancak vurmak, kifretmek, bagirmak, malkt yok etmek gecerli
degildir.

Cocugunuzun duygularini 6zgurce ifade edebilecedi guvenli,
utanmaz bir ortam saglamaniz gerekir. Bu, katilimcilarin benzer
konularda calistigi bir destek grubuna katilmanizi gerektirebilir.

Ek olarak, icinizdeki cocuga, duygularinizin kisisel gucunuzun bir
parc¢asi oldugunu é6gretmelisiniz. Onlar, ihtiyaclarinizi karsilamaniz icin
sizi harekete geciren psisik yakittir. Tehlike oldugunda, ihlal edildiginde
ve degerli bir sey kaybettiginizde size sinyal verirler.

Yeni Kural Iki
Bu kural, yarali i¢ cocugunuzu zehirli bir sekilde utandirmaya karsi koyar.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

ihtiyaclar ve istekler hakkinda hisseder. 180 kiloluk 3 yasindaki ebeveynimizin
cizimini hatirhyor musunuz? Yetiskin cocuklar olarak ihtiyaclari veya istekleri
asla karsilanmadi, bu yuzden ihtiya¢ duydugunuzda veya istediginizde, bu
onlari kizdirdi ve sizi utandirdi.

Toksik olarak utanmis i¢ cocugunuz, buna hakki olduguna inanmiyor.
istemekherhangi bir sey. Neye ihtiyaci oldugunu ve ne istedigini
dikkatlice dinleyerek onu destekleyebilirsiniz. Ona her zaman istedigini
veremeyebilirsin, ama onu dinleyebilir ve istemesine izin verebilirsin.
Arzu ve istek olmadan, yasam enerjimiz ezilir.

Yeni Kural Ug
Uctinca kural, islevsiz ailelerde ortaya cikan yanilgilara ve yalanlara
karsi koyar. Kuguk Judy okuldan eve gelir vegériranne aghyor. "Ne
oldu anne?" diye soruyor. Annesi cevap verir, “Hi¢bir sey. Disari ¢ik ve
oyna!” Ku¢uk Farquhar, babasini bir sabah erkenden garajda arabanin
yaninda yatarken gorur. Meraklh ve kafasi karismis bir sekilde annesine
babasinin neden garajda uyudugunu sorar. Babamin garajdaki beton
zeminde uyumasi gerektigini cinku “sirtinin kot oldugunu” soyltyor!
Kucuk Billyduyarannesi ve babasi kavga ediyor. Derin bir uykudan
uyanir. Odalarina gider ve ne oldugunu sorar. “Hicbir sey” diyorlar.
Uyumaya geri dén. Raya goruyor olmalisin!”

Bu tur mesajlar alan cocuklar kendi duyularina givenmeyi birakirlar.
Duyusal veriler olmadan gercekte yasamak zordur. Cocuklar duyusal
uzmanlardir. icimizdeki cocugun duyusal uzmanligina ihtiyacimiz var. Bunu
elde etmek icin icimizdeki cocuga bakma, dinleme, dokunma ve dunyayi
kesfetme izni vermeliyiz.

Yeni Kural Dért

Doérduncu kural, oynamak ve eglenmekle ilgilidir. Oynamak sadece bir yoldur yapr.
Oynamak icin zaman bloklari planlamayi 6grendim. Bu zamanlarda golf oynayabilir
veya baliga gidebilirim veyahicbir sey yapma. Bir yerlere gitmeyi ve sadece
dolasmayi severim. Etrafta dolagsmak ve yapacak hic¢bir sey bulamamak yetiskin
oyun bicimleridir. bizimkini alirizyapicimizdeki cocugun oynamasina izin
verdigimizde ihtiyaclar karsilanir.

Yetiskinler icin bir baska harika oyun turu de cinsel oyundur. Cinsel
oyunun en iyi sekli, yetiskinlerimizin ebeveynlerimizi odadan ¢ikarmasi,
kapiyr korumasi ve dogal i¢ cocuklarimizin buna izin vermesidir. bu
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i¢ cocuk seks sirasinda dokunmayi, tatmayi, koklamayi, gérmeyi ve konusmayi
sever. Kesfetmek icin zaman harcamayi seviyor, 6zellikle de kendisine seksin utang
verici oldugu ve bakmanin yasak oldugu égretildiyse. Icinizdeki cocugun seks
yapmasina ve oynamasina izin vermek ¢cok dnemlidir. Yetiskininizin inandiginiz
ahlaki sinirlari belirlemesi gerekir. Ancak bu sinirlar icinde, hayatinizda ¢ok fazla
seks oyunu olmasi iyidir.

Yeni Kural Bes
Besinci kural, hepsinden daha dnemli olabilir. Erken yaslarda, i¢sel
cocugunuz hayatta kalmak icin uyum saglamayi 6grendi. islevsel olmayan
ailelerde ¢ok fazla yalan vardir. Aileyi saran yanilsama ve inkar bir yalandir.
Aile Gyelerinin oynadigi sahte roller yalandir. Aile hayatinin hos olmayan
yonlerini gizlemek yalan sdylemeyi gerektirir. Yalan séylemek, islevsiz
ailelerde bir yasam bicimi haline gelir ve icinizdeki cocuk, 6grenmenin gercek
bir caba gerektirdigini kesfedecektir.

Yarali icinizdeki cocuk da gercegdi cigneyen ve gercegi ¢carpitan
dusunme bicimlerine sahiptir. Butun ¢ocuklar sihirli ve mutlakiyetci bir
sekilde dusunurler ve bununla yuzlesilmelidir.

Yarali icinizdeki cocuk da utang temellidir. Utang temelli disuncesi
duzeltilmelidir. icinizdeki ¢cocukla diyalog kurarken dikkat etmeniz
gereken yaygin dusunce bozukluklarindan bazilari sunlardir:

polarize duisdnce. Yarali i¢ cocuk her seyi u¢ noktalarda algilar. Ya/
veya; arasi yok. Insanlar ya da seyler ya iyi ya da kétudur. Yarali ic
cocuk, eger biri her gun her dakika onunla olmak istemiyorsa, o kisinin
onu gercekten sevmedigini dustunur. Bu mutlakiyetci dusuncedir.
Yurimeye baslayan asamada nesne sabitliginin zayif ¢6zunarlaginden
kaynaklanir. Mutlak olmak umutsuzluga yol acar. icinizdeki cocuga
herkesin hem iyi hem de kétu oldugu gercegini ve mutlak bir seyin
olmadigini 6gretmelisiniz.

felaketlestirici. Yarah i¢ cocugunuza, anne babanizdaki yarali i¢ cocuk
tarafindan korkunclastirmayi ve felaketlestirmeyi dgretti. Sizi bUytutmenin
yuku, genellikle yetiskin cocuk anne-babanizin tasiyamayacadi kadar
fazlaydi. Endiseli, endiseli ve sonsuz endiseli hatirlatma akisiyla sizi
hipnotize ettiler. Tam da denemek ve kesfetmek icin guvenlige ihtiyag
duydugunuzda, “dikkat edin”, “dikkatli olun”, “dur”, “yapmayin” ve “acele
edin” feryatlariyla dehsete kapildiniz. icinizdeki cocugun asiri uyanik

olmasina sasmamali - ona dunyanin bir dinya oldugu 6gretildi.



korkung ve tehlikeli bir yer. Simdi, disari ¢ikip bir seyler denemesine izin
vererek, her seyin yolunda olduguna, onu gdézetlemek icin orada oldugunuza
dair guvence vererek icinizdeki cocugu destekleyebilirsiniz.

evrensellestirmek. Yarali icinizdeki cocuk, tek tek olaylardan kapsamli
genellemeler yapma egilimindedir. Erkek arkadasin bu gece evde kalip
kitap okumak istedigini sdyliyorsa, icindeki cocuk iliskinin 6lum ¢anini
caliyor. Biri sizi bir randevu icin geri gevirirse, yarall i¢ cocugunuz su
sonuca varir:as/abaska bir tarih al. kimse yapmayacakdurmadan
benimle disari ¢ikmak ister misin." Su kayagdi yapmayi 6greniyorsaniz ve
ilk cikisinizda kayaklara kalkamazsaniz, icinizdeki cocuk,as/akayak
yapmay! ogrenin.

Cocugunuzu evrensellestirmesiyle yuzleserek ve duzelterek
savunabilirsiniz. Bunu yapmanin bir yolu gibi kelimeleri abartmakhepsi,
asla, hi¢c kimse, her zaman, asla, vb. Cocuk, “Hayir bir hicbana dikkat
ediyor” diye cevap veriyorsunuz, “Butin dinyada tek bir kisinin bileAig,
hi¢, hicsana bakti mi yoksa seninle konustu mu?” gibi kelimeleri
kullanmayi 6gretin.sik sik, belki, ve bazenyerine.

Kelimeler deneyimlerimizi demirler. Kelimenin tam anlamiyla kendimizi
kelimelerle hipnotize ediyoruz. Yarali i¢ cocugumuz carpik sozlerle kendini
korkutur. Ancak dogru kullanilan kelimeler, dogru ve durust olma aracimizdir.
Icimizdeki cocugun artik diiriist olmayi 6grenmesi gerekiyor.

Akil okuma. Zihin okuma bir sihir seklidir. Cocuklar dogal olarak
buyuludur ve ebeveynler “Ne dusundugunu biliyorum” gibi seyler
soylediginde, cocugun buyusunu pekistirirler. Duyulari utanan
cocuklar, sihire gitgide daha fazla giivenirler. icinizdeki cocuk size séyle
seyler sdyleyebilir: “Patronumun beni kovmaya hazirlandigini biliyorum.
Bana bakisindan anlayabiliyorum."

Zihin okuma ayni zamanda yarali i¢ cocugunuzun projeksiyonlarindan
da akar. Diyelim ki icinizdeki cocuk birinden hoslanmiyor ama anne
babaniz herkesi sevmediginiz icin sizi azarlardi. Boylece ¢cocugunuzun
hoslanmama duygusu artik gizli ve utancg vericidir. Bu, cocuk, “Bence falan
filan gercekten hoslanmadigini séylediginde gosterilir. Bende’ Gercgekte,
icinizdeki cocuk gercekten sevmezo.

icinizdeki cocugun zihin okumasiyla yiizlesmek cok énemlidir. Biz
daha fazlasini Gretmeden dinyada yeterince gercek tehdit var.
icinizdeki cocuga bir seyleri kontrol etmesini égretin. Bir stirii soru
sormasina izin verin.

Durustluk ve dogruluk guven yaratir ve glven sevgi ve yakinhgi
dogurur. Icinizdeki cocuk her yalan séylemeye veya abartmaya veya



mutlaklastirma ve sihirle gergegi carpitir, onu duzeltmelisin. Sevgiyi ve
disiplini beslemek, yalan sdylemekten ve carpitmaktan kaynaklanan
aclyl azaltir.

Yeni Kural Alti
Altinci kural, i¢csel cocugun a¢g6zli muhtachgini igerir. Butun ¢ocuklar
istediklerini isterne zamanonu istiyorlar. Hayal kirikhigina ve gecikmeye
karsi dusuk toleranslari vardir. Buyumenin bir kismi, hayatin acisini ve
zorluklarini azaltmaya yardimci olan hazzi ertelemeyi 6grenmektir.
Ornegin, asiri yemek mide agrisina ve rahatsizliga neden olur; tim
paranizi bir kerede harcamak sizi rezervsiz birakir.

Bir cocuk yoksun birakildiginda ve ihmal edildiginde, hazz
ertelemekte ¢cok daha zorlanir. Yarali i¢ cocugumuz, siddetli bir agk,
yemek, fel¢ ve zevk kitligi olduguna inanir. Bu nedenle, ne zaman
bunlara sahip olma firsati ortaya c¢iksa, icimizdeki cocuk asiriya kacar.

Yillarca kendimi tabagima yiyebilecegimden daha fazla yiyecek
koyarken buldum. Ancak, her zaman hepsini yedim. Ayrica kendimi
sadece param oldugu i¢in ihtiyacim olmayan bircok seyi satin alirken
buldum. Esyalarimla cevrili olana kadar onlari odama yigardim. Ayrica
kendimi populer olan baska herhangi bir terapisti veya konusmaciyi
kiskanirken buldum. Sanki etrafta dolasacak yeterince iyilesen insan
yokmus gibi; ya da sanki sinirli bir sevgi ve hayranlik varmis da bagkasi
alsa ben disarida kalacakmisim gibi. Butun bunlar yarali icimdeki
cocugun disa vurumuydu. Hicbir zaman payimi alamayacagima
inaniyordu, bu yuzden sansim varken alabildigim kadarini alsam iyi
olur. Onun hosg6rusu, yillar boyunca bana cok aci ¢ektirdi.

Simdi yarali icimdeki cocuga cok iyi bakarak savunuyorum. Ona
harika seyler vaat ediyorum veona verdigim sézleri her zaman tutarim.
icinizdeki cocugun glivenini kazanmak istiyorsaniz her zaman verdiginiz
sOzleri tutmalisiniz. Cocuguma bircok guzel sey vererek ona
ogretiyorum. Hala zaman zaman devraliyor, ama eskisinden ¢ok daha
iyi. Ona sahip olabilecegimizi kanithyorumdaha fazlahazz ertelersek
zevk.

Ornegin, gecenlerde onunla bir deney yaptim. Sekeri, turtayi, dondurmayi vb. sever.
Bir hafta boyunca istedigi tim tatlilari yemesine izin verdim. O sUrenin sonunda nasil
hissettigimizi degerlendirdik. Kendimizi ¢cok kdtu hissettik - fazladan bes kilo, i¢cim
rahatsiz edici derecede dar olan 38 beden pantolonumun Uzerinden sarkiyordu. Daha
sonra onun i¢in herhangi bir tath yemesine izin vermeyi reddettim.



takip eden haftanin ilk alti gint. Mumkun oldugunca sik egzersiz yaptik.
Pazar gunu tath yemesine izin verdim. Daha sonra nasil hissettigimizi
degerlendirdik. Cok, cok daha iyi. Aslinda pazar gunu pek tatli yemedik.

Bu diyet, AMA'nIn veya beslenme uzmanlarinin onayini almayabilir,
ancak Little John'a bunun oldugunu kanitladim.daha fazla zevk
doymaktan ziyade hazzi geciktirmekte.

Yeni Kural Yedi
Yedinci kural mutlulugun anahtaridir. Yarali ic cocugun ¢ok fazla
sorumluluk almasi ya da yeterince sorumluluk almayi reddetmesi,
insani acilarin gogunu ortaya cikarir.

Davranisinizin sonuglariyla dogrudan yuzlesmeniz gerekir. Yaral
icinizdeki cocugu geri alarak, var olma isine basladiniz. sorumlu. I¢sel
cocugun tepkilerinin cogu gercek tepkiler degildir; daha ziyade,
sabitlenmis tepkiler ve asiri tepkilerdir. Gergek bir tepki, kisinin gercek
duygularindan ve bilin¢li kararindan kaynaklanir. Dogru bir cevap
verebilmek icin kisinin duygulari, intiyaglari ve istekleri ile temas
halinde olmasi gerekir. Yaral bir ic cocugu olan yetiskinler, bir dereceye
kadar tum bunlardan uzaktir.

icinizdeki cocugu savunmak, ona tepki vermek yerine hareket etmeyi
ogretmektir. Harekete ge¢cmek icin olmalisincevap verebilecek. Tepki
yetenegitam tersi degil, icinizdeki cocugun yasamini kontrol ettiginizde
ortaya cikar.

Bu sorumlulugu almanin 6nemine dair bildigim en iyi 6rnek, yakin bir
iliskidir. Samimiyet gerceklesebilir cinkld hepimizin harika, savunmasiz
bir i¢ cocugu var. “Asik” iki kisi, en eski anne/¢cocuk baginin
sembiyozunu yeniden canlandiriyor. Oziinde, birbirleriyle kaynasirlar.
Her seye gucu yeten bir birlik ve glic duygusu hissederler. Her biri en
derinini paylasir,en savunmasiz kendini digeri.

Bu guvenlik acigi, insanlarin yakin iliskilerden korkmasina neden olur ve
nihayetinde yakinligi yok edebilir. Bir iliskide mahremiyetin yok edilmesi,
eslerden biri veya her ikisi de kendi savunmasiz i¢ cocuklarinin
sorumlulugunu almayi reddettiginde ortaya cikar.

Bakalim iki yetiskin ¢cocuk asik oldugunda ne olacak. Yarali ig
cocuklari mutludur. Her biri partnerinde orijinal ebeveynlerinin olumlu
ve olumsuz niteliklerini gérur. Her biri, bu sefer ¢cocuklarinin
karsilanmayan ihtiyaclarinin nihayet karsilanacagina inaniyor. Her biri
digerine asiri gug ve itibar yatirir. Her yarali cocuk



digerini asil ebeveyni olarak gorur. Evlendikten kisa bir sure sonra
birbirlerinden talepte bulunmaya baslayacaklardir. Bu talepler dncelikle
maske bilingsizher esin yarali i¢ cocugundaki 6zlem ve bosluktan
kaynaklanan beklentiler. Doga bosluktan nefret eder ve hayat kivilcimi
yaral i¢ cocugu yarim kalanlari bitirmeye iter. Hic sahip olmadigi ama
yine de 6zledigi ebeveyn bakimini arar. Bir ortak bile olabilirkiskirtmak
digerinin ise asil ebeveyni gibi davranmasi. Bazen biri olabilir carpitmak
partnerinin orijinal ebeveyni gibi gérinmesi icin partnerinin ne yaptig.
Sonug olarak, guzel bir resim degil! 4 yasindaki iki cocugun evlenip
yetiskin sorumluluklarini Gstlenmeye calismasina esdegerdir.

icinizdeki cocugu geri aldiysaniz, bir sansiniz var. Icinizdeki cocugu
savunarak,onun savunmasiziiginin sorumlulugunu alyorsun. icinizdeki
cocuga yeniden ebeveynlik yapmayi taahhut ettiginizde, kendinizi o
kisinin kayip ebeveyniniz olacagi beklentisiyle biriyle bag kurmaktan
korursunuz.Samimiyet, eger her bir partner kendi savunmasiz i¢
cocugunun sorumlulugunu ustlenirse ise yarar.. Esinizi, anne babanizin
veremedigini size vermesi icin ayarlamaya calisirsaniz, bu ise yaramaz.

Yeni Kural Sekiz
Sekizinci kural, icinizdeki cocuga saglikli bir utan¢ duygusu 6gretmenin bir
yoludur. Zehirli utang bizi insandan daha fazlasi (mikemmel) veya insandan
daha az (bir salak) olmaya zorlar. Saglkl utang, insan olmanin ayrilmaz bir
parcasi olan hatalar yapmanizi saglar. Hatalar, hayat boyu dersler
cikarabilecegimiz uyarilar olarak hizmet eder. Hata yapma iznine sahip
olmak, icimizdeki cocugun daha spontane olmasini saglar. Hata yapmaktan
korkarak yasamak, yumurtalarin Gzerinde ydrumenize ve tedbirli, sig bir
yasam sirmenize neden olur. Icinizdeki cocuk, asla yanlis seyi sdylememek
icin her kelimeyi izlemesi gerektigine inaniyorsa, asla dogru seyi
sdylemeyebilir. Asla yardim isteyemez veya incindigini veya seni sevdigini
soyleyemez.

Yeni Kural Dokuz
Dokuzuncu kural Altin Kuraldir. Icinizdeki cocuga, kendinizi sevdiginiz, deger
verdiginiz ve saygl duydugunuz gibi diger insanlari sevmeyi, deger vermeyi ve saygi
duymayi 6gretmenizi ister. Ayni zamanda i¢inizdeki cocuga bu kurali ihlal ettiginde
sonuclarina katlanmak zorunda kalacagini bilmesini saglar. Yarali icimiz



cocuklarin hesap verebilirligi ve saglhkh suclulugu 6grenmeleri gerekir.
Saghkh sucluluk ahlaki utanctir. Bize kendimizin ve baskalarinin
degerlerini ihlal ettigimizi ve bunun bedelini 6dememiz gerektigini soyler.
Saghkh sucluluk, icimizdeki cocugun ihtiya¢ duydugu saglkh bir vicdanin
temelidir. Daha 6nce bahsettigim suclu davranisi, esas olarak yarali i¢
cocugun asla kendi vicdanini gelistirmemis olmasindan
kaynaklanmaktadir. Istismara ugramis bir cocugun sucluyla 6zdeslesmesi
durumunda, ¢ocuk suclunun ¢arpik deger sistemine sahiptir. Hosgoru ve
boyun egme yoluyla guc¢lendirme durumunda, ¢ocuk ortalama insanlar
icin standart kurallarin kendisi icin gecerli olmadigina inanir: “uzmanhgr”
ona kurallarin Gzerinde olmasina izin verir.

Yeni Kural On

Kural on, icinizdeki cocugun hayatin sorunlarla dolu oldugunu bilmesini
saglar. Siklkla i¢c cocuk problemler ve sikintilar yGzinden 6fkelenir. "Bu adil
degil," diye inliyor. “Bunun basima geldigine inanamiyorum”, bir terapist
olarak siklikla duydugum bir s6zdur. Sanki sorunlar ve bela, sadist bir kozmik
ruhun Grettigi kirli bir numaraymis gibi! Sorunlar ve sikintilar her insanin
hayatinin bir parcasidir. M. Scott Peck'in dedigi gibi, “Hayatin problemlerini
halletmenin yolu onlari ¢6zmekten gecer.” Aslinda, sorunlarimizi ve
sikintilarimizi ele alma seklimiz yasam kalitemizi belirler. Chicago'da bir
terapist olan Terry Gorski'nin bir keresinde "buUyUmenin bir dizi sorundan
daha iyi bir dizi soruna dogru ilerledigini" séyledigini duydum. Bunu sevdim.
Hayatimda kesinlikle dogruydu. Her yeni basari yepyeni sorunlari
beraberinde getirir.

icimizdeki cocuga sorunlarin normal oldugunu ve onlari kabul etmesi
gerektigini 6gretmeliyiz.

icimizdeki cocuga insan iliskilerinde catismanin kacinilmaz oldugunu da
ogretmeliyiz. Aslinda, ¢catisma kapasitesine sahip bir iliski olmadan yakinlik
imkansizdir. Icimizdeki cocuga adil bir sekilde nasil savasilacagini ve ¢atismay
nasil ¢bzecegini 6grenmesine yardim etmeliyiz. bunun hakkinda daha fazlasini
sdyleyecedim12. bolum.

Bu yeni kurallari 6grenmek, icinizdeki cocuga eski kurallari cigneme
izni verir. Yeni kurallar i¢sellestirildiginde, i¢sel cocugun ikinci dogasidir
ve Oz-sevgiyi ve ruhsal yaranin iyilesmesini tesvik edecektir.

SiZ OLMAK ICIN iziN



Icinizdeki cocugun kendisi olmak icin kosulsuz izninize ihtiyaci var. Az énce
tarif ettigim besleyici disiplin, bu kendini yenilemeyi kolaylastirmak icin uzun
bir yol kat edecektir. Yardim etmenin bir baska yolu, aile sistemini
dengelemek ve dnemli oldugunu hissetmek icin icinizdeki ¢ocuga Ustlendigi
bos rol(ler)den vazge¢mesi icin izin vermektir. Roller ve islevsiz aile
sistemlerinde nasil yerlestikleri hakkinda yeterince sey séyledim. Yeni
yurumeye baslayan benliginizi ve okul 6ncesi benliginizi geri kazandiginizda,
icinizdeki ¢ocuga bu kati rollerden vazge¢me izni vermeye basladiniz. Bu
bolimlerin, tim sahte-benlik rolleriniz icin genel bir model olarak hizmet
etmesine izin verin.

Sahte Benlik Rollerinden Vazge¢mek

ADIM BIR

Oncelikle aile sistemi rollerinizin daha net bir resmini elde etmeniz
gerekir. Cocukken 6nemli olmayi nasil 6grendiniz? Ailenizi bir arada
tutmak ve ihtiyaclarini karsilamak icin ne yaptiniz? Bazi yaygin roller
sunlardir: Kahraman, Yildiz, SGper Basari, Annemin Kiaguk Adami,
Annenin veya Babanin Taslyici Esi, Babamin Kuguk Prensesi, Babamin
Arkadasl, Annemin Kiz Kardesi, Annenin veya Babanin Saglayicisi veya
Bakicisi, Annenin Annesi, Babanin Babasi, Baris Yapan, Arabulucu, Aile
Kurban, GUnah Kegisi veya Asi, Basarisiz, Sorunlu Cocuk, Kayip Cocuk,
Kurban vb. Roller tikenmez, ancak her birinin islevi ayni: aile sistemini
dengede, donmus ve degisim olasihgindan korumak. Her rol ayni
zamanda onu oynayan kisiye zehirli utancini értmesi icin bir yol verir.
Rol yapi ve tanim sadlar; bir dizi davranis ve duyguyu belirler.
Rollerimizi oynadikca, otantik benligimiz giderek daha fazla bilingsiz
hale gelir. Daha dnce de sdyledigim gibi, yillar gectikce bagim/i
rollerimize.

icimizdeki cocugu savunmak, ona rollerin hangi kismini siirdiirmek
istiyorsa secmesine ve geri kalanini birakmasina izin vermektir. Yarali i¢
cocugunuza acikca sdéylemek énemlidir. gercekten calismadim. icimdeki
cocuga sordum, "Yildiz, Superbasari ve Bakici olman gercekten ailenden
birini kurtardi mi?" Cevap hemen hayir oldu. Daha sonra ona, “Yildiz,
Super Basari ve Bakici olman sana kalici bir i¢ huzur hissi verdi mi?” diye
sordum. Yine icimdeki ¢cocugun cevabi hayirdi; hala kendini bos, yalniz
ve ¢cogu zaman depresif hissediyor. sonra icimden sordum



cocuk, “Yildiz, Ustiin Basari ve Bek¢i olmak icin hangi duygulari
bastirmak zorunda kaldiniz?” Cevap, korkamayacagim veya
kizamayacagimdi. Her zaman guglu, neseli ve pozitif olmak
zorundaydim. Insanisti rollerimin altinda korkmus, utang temelli,
yalniz bir kiigik ¢ocuk vardi.

IKINCI ADIM
Artik rollerin yasakladigi duygulari icinizdeki cocuga hissettirmeye
hazirsiniz. Ona Uzgun, korkmus, yalniz veya kizgin olmanin sorun
olmadigini s@yleyin. Bu isin cogunu zaten yaptinBolum 2, ancak
icinizdeki cocugun yeni sampiyonu olarak, kati rollerinin yasakladigi
belirli duygulari hissetme iznine sahip oldugunu ona bildirmeniz
gerekir. Bu ona kendisi olma izni verir.

Duygular ortaya ¢ikmaya basladiginda korkutucu oldugundan, bu
adimda onu korumaniz dzellikle 5nemlidir. icinizdeki cocuk kolayca
bunalabilir. Yavasca gitmeli ve ona ¢ok nazik bir sekilde cesaret
vermelisiniz. Eski koken aile kaliplarini ne zaman degistirsek, tanidik
olmayan(kelimenin tam anlamiyla, "aile disi"). Yeni davranislarla
kendimizi “evde” hissetmiyoruz. Yeni duygular yasamak, iginizdeki
cocuga garip, hatta c¢ilgin gelebilir. Ona karsi sabirl ol. Kesinlikle
hissetmedigi surece bu yeni duygulari deneyimleme riskine
girmeyecektir.gdvenli.

ADIM U¢
Yeni 6zgurlugunuzi kesfetmek icin, kendinizi baska bir baglamda
deneyimlemenize izin veren yeni davranislar bulmaniz gerekir. Ornegin,
yetiskinligimin yaratici kismina sordum, Beni Yildiz ve Superbasari
rollerimden uzaklastiracak yapabilecedim U¢ sey nedir? Yaratici
yetiskininizden U¢ tanesine karar vermesini isteyinbelirli davranisiar.
Yaraticl yetiskinim asagidakileri buldu:

1. Kimsenin beni tanimadigi bir seminere veya calistaya gidebilir ve
sadece grubun katihmci bir Gyesi olmaya konsantre olabilirim. Bunu
Noro-Linguistik Programlama egitimimi aldigimda yaptim.

2. Bazi gbrevlerde vasat bir is yapabilirim. Bunu bir gazete i¢in
yazdigim bir makaleyle yaptim.

3. Bagka birinin ilgi odagi olmasini destekleyebilirim. Bunu Los
Angeles'ta bir meslektasimla podyumu paylasarak yaptim.



ona odaklanmisti.

Bunlar benim icin guzel yeni deneyimlerdi. Star yerine bir grubun pargasi
olmanin nasil bir his oldugunu 6grendim. Mukemmel olmamayi segmeme izin
verdim. Bir baskasi icin destekleyici bir rol oynamaktan zevk aldim. icimdeki
cocuk bu seyleri yapmayi severdi. Her zaman Yildiz ve Stperbasari olmak
zorunda olmaktan ¢ok yorulmustu.

Bekgi rolumle bu adimi atmak daha da énemliydi ¢inku bu benim en
énemli Gnemseme bi¢cimimdi. Bu rolu degistirmek de daha
korkutucuydu. Uzerinde ilk calistigimda, su yeni davranislarla
karsilastim:

1. Danismanlik saatimi haftada elli saatten kirk saate indirdim.

2. Musterilerime verdigim 6zel telefon numarami liste digi bir numara
ile degistirdim. Acil durumlar icin bir telesekreter hizmeti kurdum.

3. Bos zamanimi sosyal etkinliklerde insanlarin kisisel sorunlariyla
ilgili sorularini yanitlayarak gecirmeyi reddettim.

ilk basta, bu davranislardan biri test edildiginde kendimi suclu hissettim.
Bencillik ettigimi hissettim. Yavas yavas icimdeki cocuk, insanlarin hala bana
deger verdigini ve saygli duydugunu gérmeye basladi. Degerli ve sevimli
oldugumu 6grenmeko/madanbaskalari icin bir seyler yapmak kisisel
gelisimimde énemli bir adimdi.

ADIM DORT

Son olarak, rollerinin hangi kisimlarini sirdirmek istedigine karar vermesi icin
icinizdeki cocuga yardim etmeniz gerekir. Ornegin, derslerde ve seminerlerde
ylzlerce insanla konusmayi seviyorum. icimdeki cocuk sakalar yapmayi ve
insanlarin gulusttgunu duymayi seviyor. Ayrica bir konusmanin veya calistayin
sonundaki alkisi da sever. Boylece, o ve ben bu isi yapmaya devam etmeye karar
verdik.

icimdeki cocuk, Insanlari Memnun Etme, Bekci ve Yildiz olma
rollerimle onu éldirdigimu bilmeme izin verdi. Ornegin, atélyelerimde
ve seminerlerimde asla zaman ayirmazdim. Insanlarla konusur,
sorularini yanitlar, G¢ dakikada terapi yapmaya calisir, her molada kitap
imzalardim. Ayrica ders veya atolye bittikten sonra bir bucuk saat
kalirdim. Bu bazen ara sira on iki saat tutardi. Bir gece Los Angeles'tan
eve ucarken,



icimdeki cocuk aglamaya basladi. Neler olduguna inanamadim ama
mesaji aldim. Icimdeki cocuk bir Yildiz olmamizi isterken, Kapici gitmek
zorunda kaldi. Bu yuzden icimdeki ¢cocugun sevdigi seyleri sectim. Son
birkac yildir hep birinci sinif uguyoruz. Sik sik limuzinlere biniyoruz.
Atdlye calismalari sirasinda her molada bizimle ilgilenmesi icin atanan
birkac kisi var. Arayi dinlenmek ve biraz taze meyve veya diger hafif
yiyecekler yemek icin kullaniriz. Simdi icimdeki cocuk ve ben
baskalarina kaliteli bakim veriyoruz. Ama ayni zamanda kendimize de
kaliteli bakiyoruz. Ve bagkalarinin bizimle ilgilenmesine izin veriyoruz.
Biz bir Yildiz olmayi sectik ama varligimiz pahasina degil. Bakim vermeyi
sectik, ama buna takintil degiliz. Bagkalarini 5nemsemezsek énemli
olmayacagimiza da inanmiyoruz. icimdeki cocuga 6zen gésteriyorum.
Onu destekliyorum ve onu oldugu gibi sevdigimi séyliyorum. Cocugum
artik sevilmek icin gercek benliginden vazge¢mesi gerektigine
inanmiyor. ikimiz de hayatimizdaki en énemli iliskinin birbirimizle olan
iliskimiz oldugunu biliyoruz. Ona kim oldugu icin izin verdim ve bu her
seyi degistirdi.



BOLUM 11

KENDINizi KORUMAK
YARALI IC
COCUK

Varliklarinda sevilmeyen cocuklar kendilerini nasil seveceklerini
bilemezler. Yetiskinler olarak, kendi kayip ¢cocuklarina annelik
etmeyi, beslemeyi 6grenmek zorundalar.

- MarionWoobpmaN

Cocuk basit seyler istiyor. Dinlenmek ister. Sevilmek istiyor...
Sozlerini bile bilmiyor olabilir amahakiarinin korunmasini
istiyorve kendine saygisi ihlal edilmemistir. Orada olmaniza
intiyaci var.

- RuzerinoeKurTz

Terapideki ucuncu “P” korumadir. Yaral i¢ cocuk, olgunlasmamis ve biraz
ham oldugu icin korunmaya ihtiya¢ duyar. Yeni ebeveyni olarak sizin
hakkinizda hala kararsiz hissediyor: bazi gunler size kesinlikle guveniyor;
diger gunlerde korkmus ve kafasi karismis hissediyor. Ne de olsa, icinizdeki
cocu@a hi¢ dikkat etmeden uzun yillar gecirdiniz. Herhangi bir saglkli iliskide
oldugu gibi, icinizdeki cocugun gudveninin zaman icinde insa edilmesi
gerekecektir.

ZAMAN VE DIKKAT VERMEK

Daha 6nce de belirttigim gibi, cocuklar sezgisel olarak, zaman ayirdiginiz seyin sevdiginiz
sey oldugunu bilirler. Icinizdeki cocugun ne zaman sizin ilginize ihtiyaci oldugunu 6grenmek
hayati derecede dnemlidir. Hala bunun Gzerinde ¢alisiyorum, bu ylizden size sadece su ana
kadar 6grendiklerimi séyleyebilirim. icimdeki cocugun genellikle bana ihtiyaci var



ne zaman dikkat:

bensikiimis. Cocugum bazen sikiliyor benimkidersler ve atdlyeler.
Uzun entelektUel sohbetlerde oldugumda sikiliyor. Kipirdamaya ve
kipirdamaya baslar. Daha ne kadar dayanmasi gerektigini gérmek i¢in
calismalarima tekrar tekrar bakmami istiyor.

benkorkmus. Icimdeki cocuk, programatik olarak kiictik bir cocuk olarak
dehsete dustu. En ufak bir tehdit ortaya ciktiginda ortaya ¢ikacaktir.

bensevgi dolu ve sicak bir baba-ogul senaryosuna tanik ol/mak. Asla
basarisiz olmaz. Pat Cash, Wimbledon'i kazandiginda ve icimdeki ¢ocuk
bagirmaya basladiginda triblinlere kostu ve babasina sarildi. Ayni sey,
Jack Nicklaus besinci Ustalar Sampiyonasini kazandiginda ve oglu 18.
yesile dogru yururken ona sarilirken oldu. Dustin Hoffman Akademi
Odulu'ni kazandiginda tekrar oldu. Hastanede izleyen babasini aradi ve
icimdeki cocuk aglamaya basladi. icimdeki ¢cocuk, babamin onu terk
etmesinden dolayi derinden inciniyor. Bu konuda ¢ok ¢alismama
ragmen (aslinda babami 6lum déseginde tuttum ve onunla bitmemis
bir isim yok), onu erken kaybetmemin derin yarasini hala hissediyorum.

benyorgun. Yorgun oldugumda mizmizlanirim ve sinirlenirim.
Cocuguma bakmak icin dikkatli olmaliyim yoksa en yakindaki kisiye
saldiracak.

benrekabetci bir oyun oynamak. icimdeki cocuk zavalli bir kaybeden.
Oldukga iyi numara yapiyor ama kaybetmekten gercekten nefret ediyor. Golf
sahasinda asiri duygusal olabiliyorum. Davranislarimi gézlemlerken,
geriledigim yas duzeyinde dehsete dustum. Gecenlerde bir kolay vurusu
kacirdigimda, “Neden bir sey yaptigimi bilmiyorum!” dedigimi duydum.
Yaklasik iki saat sonra unuttugum, kacirilan bir vurus icin oldukca genis
kapsamli bir aciklama.

benasiri tepki verme. Asiri tepkiler kendiliginden yas gerilemeleridir. Sesimin
daha yuksek ve daha savunmaci hale geldigini duydugumda i¢cimdeki cocugun
orada oldugunu biliyorum.

hissediyorumhafife alinmis veya reddedilmis. Cocugum en kucuk
reddetme veya ilgisizlik sinyalini alir. Son derece dikkatli olmaliyim ¢inku
bazen gercekten orada olmadiginda onu alir.

benbeklenmedik bir sekilde maruz. Bu cok sik olmaz, ¢inku utang
temelli bir insan olarak ¢ok dikkatli olmayi 6grendim. Ama
beklentilerimin ani bir sekilde kirilmasi, icimdeki cocugu biraz
utandiracak.

benac¢. Acktigimda icimdeki cocuk ¢ok sinirleniyor.



benen iyi arkadaslarimla. Bu, icimdeki ¢cocuk i¢cin neseli bir zaman. En iyi
arkadaslarimla olmayi seviyor. Kendini givende ve neseli hissediyor. Saka
yapmayi, gulmeyi ve eglenmeyi sever.

benyalniz. Uzun bir sure yalnizlik duygularini taniyamadim. Simdi, uyusmus
gibi gérundugumde ve tath yemek istedigimde kendimi yalniz hissettigimi
biliyorum. Cok fazla telefon gérusmesi yapmak istedigimde kendimi yalniz
hissettigimi de biliyorum.

Icimdeki cocuk ne zaman orada olsa, onu kabul ediyorum. Mutlu
oldugunda ve eglendiginde, basit bir tanima yeterlidir. Yorgun, ac,
cesareti kirllmisg, Uzgun veya yalniz oldugunda onunla konugmam
gerekiyor. Icimdeki cocukla iletisim kurmak icin cok faydal olacak iki
yontem buldum.

IC COCUK ILE ILETISIM

Ilk teknigi zaten 6grendiniz - mektup yazmayi. Bu yéntem, icinizdeki
cocukla gunluk iletisiminiz icin kullanilabilir. Yetiskinken baskin elinizi,
icinizdeki cocukta ise baskin olmayan elinizi kullanmayi unutmayin. iste
bunu yapma seklim. Sabah kalktigimda o gunu icimdeki cocuga
verecegim zamani seciyorum. Bazen ¢ocuk sikintili, yalnizlik veya can
sikintisi anlarinda ortaya ciktiginda, iletisimi o an ve orada ben yaparim.
Ama genellikle dnceden yirmi dakikalik bir zaman secerim. Bugun saat
8:30'duosLepen sonra. Yazmaya ara vermem gerekiyordu

bu kitap ve cocugum sikilmaya basladi. iste bugiin yazdiklarim:

BUYOUK JOHN: Merhaba Kucuk John! su an kag yasindasin
KUCUKJOHN: Alti yagimdayim.
BUYUK JOHN: Kuc¢uk John, su an nasil gidiyor?

yazmaktan yoruldum. Oynamak istiyorum ve omzumda

KUCUK JOHN. _

bir dugum var.

Ozir dilerim, bu kadar zorladigimi bilmiyordum.
BUYUK JOHN: . . . .

Simdi ne yapmak istersin?
KUGUK JOHN: Katie'nin getirdigi dondurmayi yemek istiyorum.

Butun bunlari unutmustum. Hadi asagi inelim ve alahm



BUYUK JOHN: §imdi biraz.

Bu kisa yazili konugmanin ardindan asagi indim ve o gin yegenim
Katie'nin bana getirdigi bir kase ev yapimi dondurmayi hazirladim.
Aslinda unutmustum ama Kug¢uk John hatirladi. Bir kase dondurmayi
yiyip biraz dinlendikten sonra yazmaya geri déndum.

Klcguk John'la her zaman yirmi dakika gegirmiyorum ama bu zamani
ona ayiriyorum. Kisa bir dikkat suresi vardir. Ki¢uk John'a gitgide daha
fazla deger verdigim icin daha az zamana ihtiyaci oldugunu buldum.
Yaninda oldugumu biliyor ve bana guveniyor. Birka¢ yildir yazil diyalog
calismasi yapiyorum. Bu basit bir iletisim seklidir, ancak bazi insanlar
bunun ¢ok fazla zaman aldigindan sikayet eder. Kabul ediyorum.
Baslangicta kesinlikle bir zaman ve ¢aba taahhudu icerir. Ama icindeki
cocuk buna deger!

Iletisim kurmanin ikinci yolu gérsellestirmedir. Bircok insan bu
yontemi iclerindeki cocuk isini yapmak icin kullanmistir. Bu benim
favori yolum.

Gozlerinizi kapatin ve yUz yuze yerlestirilmis iki rahat sandalyenin
oldugu bir oda hayal edin. Bir sandalye digerinden daha buyuktur.
Resminizin sag tarafindadir. Diger sandalye bir ¢cocuk icindir, ancak
cocugun yuzu yetigkininkiyle ayni seviyede olacak sekilde yeterince
yuksektir. Burada bir sandalyeye yetiskin benligimi (bilge ve nazik blaytcu)
ve diger sandalyeye icimdeki cocugu cizdim. Yetiskininiz ve icinizdeki
cocuk konusurken dikkatlice bakin ve dinleyin.




Her zaman ¢ocugunuza ka¢ yasinda oldugunu sorarak baslayin.
Ardindan, nasil hissettigini sorun. Belirli davranigsal ayrintilari sorarak
isteklerini netlestirdiginizden emin olun. Ornegin, erkek destek
grubumun bir Uyesi yakin zamanda ¢cocugunun kendisine kizdigini fark
etti. Arkadasim icindeki cocuga ne istedigini sordugunda, cocuk
Astroworld'e (Houston lunaparki) gitmek ve birka¢ ata binmek istedigini
sdyledi. Hiz treni, DOnme dolap ve vahsi akarsu gezintisi adini verdi.
Arkadasim ellili yaslarinda ama icindeki cocugun istegini génulsuzce
yerine getirdi. Birkag baska cifti bir araya getirdi ve Astroworld'e gittiler.
Arkadasim, cocugunun 6nerdigi tum gezilere ve birkag tanesine daha
bindi. Harika zaman gecirdi!

Bir sonraki paylasim toplantimiza geldiginde, g6zle gérulur bazi degisiklikler
gorebiliyordum. Bu adam cok mesgul bir bankaci, karmasik ve ayrintili finansal
planlama ve yatirim konusunda uzman. icindeki cocuk bundan bikmisti, bu
ylUzden icinde bulundugu ¢alisma rutininden kurtulmak icin ne yapmasi
gerektigini ona bildirdi. Bu paylagim grubundan u¢ gun sonra arkadasim beni
onunla Astroworld'e gitmeye davet etti!

Icinizdeki cocugun, ona zamaninizi ve ilginizi vermenize ihtiyaci var. Bunu
yaparak, onun gercek bir sampiyonu oldugunu bilmesini saglayacaksiniz.

YENI BIR AILE BULMAK

icinizdeki cocugu desteklemek, ona yeni bir aile secimi kazandirmayi
icerir. Cocugunuz yeni sinirlar olustururken ve dizeltici 6grenmesini
yaparken onu korumak icin yeni bir aile gereklidir. Kékeniniz iyilesme
surecinde degilse, kendi iyilesme surecinizde onlardan destek almaniz
neredeyse imkansizdir. Genellikle yaptiginiz seyin aptalca oldugunu
dusunurler ve bunun icin sizi utandirirlar. Cogu zaman bu isi yapman
onlari tehdit eder, cunku eski aile rollerinden vazgectiginde, aile
sisteminin donmus dengesini bozarsin. Daha 6nce kendin olmana asla
izin verilmedi. Neden birdenbire buna izin vermeye baslasinlar ki?
Koken aileniz islevsizse, beslenme ihtiyaclarinizi karsilamak icin en az
olasi yer orasidir. Bu yuzden, guvenli bir mesafeyi korumani ve yeni,
utanmaz bir sey bulmaya calismani tavsiye ederim. destekleyici aile. Bu
bir destek grubu olabilir, icinizdeki ¢cocuk Uzerinde calismak icin
katildiginiz grup olabilir veya su anda tum tlkede mevcut olan sayisiz
12 Adim grubundan herhangi biri olabilir. Bir kilise sinagogu veya
terapi grubu da olabilir. Seciminiz ne olursa olsun,



Yetiskininizden ikiniz icin bir grup bulmasini rica ediyorum. Icinizdeki
cocugun sampiyonu sizsiniz ve onun yeni bir aile baginin destegine ve
korumasina ihtiyaci var.

Siddete basvuran bir babayla, duygusal olarak istismarci ve utandirici bir anneyle buyuyen Sibonetta'nin
durumunu dusunadn. Sibonetta'nin babasi simdi 6ldu ve annesi yeniden evlendi, ancak annesi onu hala sik
sik ariyor. Sibonetta terapide muhtesem ilerleme kaydediyor, yine de annesinin ne zaman aradigini her
zaman anlayabiliyorum. Sibonetta her seferinde birkag giin boyunca bir aksilik yasar. Bir Coda grubuna
(Anonim Es bagimhlar) katilmak icin Sibonetta ile anlastim. Cok isteksizce yapti. Ben onun sampiyonuydum
ve sirlarini kimseye emanet etmek istemiyordu. Bunun saglikli olmadigini biliyordum, bu ytzden bir gruba
katilmasi ve otuz gun icinde otuz toplantiya gitmesi igin israr ettim. Bdyle bir doygunlugun onu gruba
yerlestirecegini umuyordum. Strateji ise yaradi. Grupta kendini evinde hissetmeye basladi ve otuz guin
dolduktan sonra, haftada dort toplantiya gitmeye devam etti. Enerji seviyesinin daha ylksek oldugunu ve
annesinin telefon gérismelerinin daha az rahatsiz edici goérindtugunu fark ettim. Gruptaki telefon
gorusmeleri hakkinda konusur ve ona séylemesi icin bir seyler dnerirlerdi. Ayrica, annesinin aramalarini
kontrol edebilmesi ve hazir oldugunda geri aramasi icin bir telesekreter almasina da destek oldular. Grup
ona benim verebilecegimden ¢ok daha ¢esitli destek verdi ve geri bildirimleri benim yalniz sesimden daha
gucliydu. Sibonetta'nin simdi, annesinin zorbaligina son verme mucadelesinde onu destekleyecek yeni bir
dyesi var. Ayrica, annesinin aramalarini kontrol edebilmesi ve hazir oldugunda geri aramasi igin bir
telesekreter almasina da destek oldular. Grup ona benim verebilecegimden ¢ok daha cesitli destek verdi ve
geri bildirimleri benim yalniz sesimden daha gucluydu. Sibonetta'nin simdi, annesinin zorbaligina son
verme mucadelesinde onu destekleyecek yeni bir Gyesi var. Ayrica, annesinin aramalarini kontrol
edebilmesi ve hazir oldugunda geri aramasi icin bir telesekreter almasina da destek oldular. Grup ona
benim verebilecegimden ¢ok daha ¢esitli destek verdi ve geri bildirimleri benim yalniz sesimden daha
gugluydu. Sibonetta'nin simdi, annesinin zorbaligina son verme mucadelesinde onu destekleyecek yeni bir

Uyesi var.

DUanin GUCU VE KORUMASI

icinizdeki cocuk, yetiskininizin sizin sinirli insan benliginizin étesinde bir
koruma kaynagina sahip oldugunu gérmelidir. Ve icinizdeki cocuk icin
buyulu ve tanrisal olsaniz bile, sizin icin daha yuksek bir Guce sahip
oldugunuzu bilmesi onun icin cok dnemlidir. Yetiskininiz Tanri'ya
inanmasa bile, icinizdeki cocuk kendisinden daha buyuk bir seye inanir.
Cocuklar, bir Yuksek Guce dogal olarak inanirlar.

Dua, yarali icinizdeki ¢ocuk i¢in guc¢lu bir koruma kaynagidir ve
onunla birlikte dua ettiginizde o bunu sevecektir. Gozlerimi kapatip
icimdeki cocugu her yasta gérmeyi seviyorum. Ya kucagima oturturum
ya da yan yana diz ¢okup dua ederiz. yetiskin bir dua ediyorum



Kucguk John bir cocukluk duasi ederken. Geceleri dua ettigimizde “Ben
simdi uyuyacagim”i seviyor; bazen bu duayi birlikte yapariz. Memorare,
Katolik ilkokulunda 6grendigim bir dua. isa'nin annesi Meryem'e
yapilan bir duadir. Maneviyatimda kadinsi gucu seviyorum. Tanri'yl
anne ve sefkatli olarak dustintyorum. Beni tutuyor ve salliyor. Kiguk
John da bunu seviyor. Memorare diyor ki:

Unutma, ey Kutsal Bakire Meryem, senin korumana kagan, senden
yardim isteyen veya sefaatini dileyen birinin yardimsiz birakildigi
hicbir zaman bilinmedi. Bu givenden ilham alarak sana uguyorum,
Ey Bakirelerin Bakiresi, annem. Sana geliyorum, senden 6nce
duruyorum, gunahkar ve kederli. Dilekcelerimi hor gérme, ama
merhametinle beni dinle ve yanitla. Amin.

Yetiskinim, bekaretle ilgili tum atiflari sevmiyor ¢inkd Mary'nin bakire
olduguna inanmiyorum. Ama o duadan guglu bir koruma aldim. Kuguk
John'a her seyi anlattim ve o ¢ok etkilendi. Kendiniz ve icinizdeki cocuk
icin ise yarayan dualari bulmaniz gerekecek. Ancak, yaralanmis ig
cocugunuza duadan gelen guclt korumayi vermenizi tum kalbimle
tavsiye ederim.

ICINDEKI COCUGUNUZU OKULASTIRMAK

Cocuklarin fiziksel olarak tutulmadiklari ve oksanmadiklari takdirde
6lebileceklerini biliyoruz. Bebeklerin yasamalari ve buyumeleri igin
dokunulmalari ve uyarilmalari gerekir. Degillerse, denilen bir hastaliga
yakalanirlar. marasmus(kelimenin tam anlamiyla "hareket ediyor"), sanki
achiktan oluyorlarmis gibi. Marasmustan mustarip bir cocuk cenin
durumuna geriler. Buyumede bir tersine dénus gibi. Darbeler olmadan,
bir bebek kurur ve kaybolur. Cocuk buytudukce, oksamaya ¢ok sayida s6zIu
tesvik eklenmesi gerekir. Bu bir koruma seklidir.

Cocuklar fel¢siz yasayamadiklari icin, onlari kanca veya sahtekarlikla
alirlar. lyi vuruslar alamazlarsa, kétii vuruslar yapacaklardir. Baska su
yoksa kirli su iceceksiniz.

Yarali i¢cinizdeki cocuk muhtemelen bir sdru kirli suya razi olmustur. Bu
nedenle, her gelisim asamasi icin kullandigimiz olumlamalar cok 6nemlidir.
Onlari kullanmaya devam etmelisin. Bunlar, cocugunuzun beslenmesi i¢in
ihtiyac duydugu duygusal vuruslardir. Simdi geri donin ve her asama icin
onaylamalara bakin. Hangi olumlamalarin oldugunu hatirlayin



sizin icin en guclisa. Bunlar ézel vuruslariniz icin kullanin. icinizdeki
cocugun, onu savunmayi ilk 6grendiginizde her gun onlari duymasi
gerekir. Benimkiler asagidaki gibidir:

bebeklik
Diinyaya hos geldin.... Erkek olmana sevindim.... Ihtiyaclarini karsilamak icin
ihtiyacin olan tim zamana sahip olacaksin.

COCUKLUK
Hayir demekte sorun yok... Kizmakta sorun yok... Kizgin olabilirsin ve ben yine burada
olacagim... Merakli olmakta sorun degil, bakmak, dokunmak ve bir seylerin tadina bakmak
istemek.... Bunu guvenli hale getirecegim. kesfetmeniz igin.

anaokulu
Cinsel olmakta sorun yok.... Kendin dusunmekte sorun yok... Farkli
olmakta sorun yok... Diledigini sorabilirsin... Kafani karistiran bir sey
olursa soru sorabilirsin.

OKUL YASI
Hata yapmak sorun dedil.... Bazi seyleri vasat bir sekilde yapabilirsiniz....
Mukemmel olmaniza ve her zaman duz A almaniza gerek yok. ... Seni
oldugun gibi seviyorum.

Bu olumlamalar 6zellikle benim ve ihtiyaclarim icin uyarlanmistir. Ayni seyi
onaylamalarinizla da yapabilirsiniz.

Ayrica onaylarinizi yazmanizi da tavsiye ederim. GUnde on bes ila
yirmi kez yazarak, her seferinde bir onaylama tGzerinde calisin.
Onaylamayi yaninizda tasiyin. Sik sik bakin ve yuksek sesle soyleyin.

Tum onaylamalari 5'e 7 kartlara koyun ve bunlari evinizin veya
dairenizin g6ze carpan yerlerine koyun. Arkadaslarinizin size bu
olumlamalari okumasini saglayin. Bunlari bir teybe kaydedin ve
kendinize oynatin.

Eski Travmatige Yatistirici Vuruslar Yiukleme Egzersizi
Hatiralar
Anne babanizin en ¢ok Uzuldigu zamanlar (bagirmak, 6fkelenmek, tehdit etmek,



etiketleme ve yargilama), yarali i¢c cocugunuz sozlerini en dramatik
sekilde i¢sellestirdi. Hayatta kalmanin en cok tehdit edildigi anlardi.
Sozlerini yazdirdin ve hatirladin.

O sahnelere geri ddnmeniz ve savunucu yetigkininizin yarali i¢
cocugunuza besleyici ve yatistirici bazi yeni kelimeler vermesine izin
vermeniz gerekir. Bazi yeni ve yatistirici isitsel izler olmadan, yarali ig
cocugunuz eski utang verici sozlerle kendi kendine konusmaya devam
edecektir. Asagidaki alistirma, eski utang verici sahneyi yeniden
duzenlemenize ve yeni bir ses kurmaniza yardimci olacaktir. Halihazirda
uzerinde bazi orijinal agri calismalari yapmis oldugunuz travmatik bir aniyi
secmeniz tercih edilir. Uzerinde calismadiginiz bir sahne secerseniz, cok
dikkatli olun, ¢ctinkd kolayca bunalabilirsiniz. Talimatlari tam olarak izleyin.
Bu alistirmayi ya teyp kayit cihaziniza kaydetmenizi ya da bir terapiste,
guvenilir bir arkadasiniza ya da bir destek gorevlisine adim adim yol
gbstermenizi oneririm.

ADIM BiR

Bir yetiskinin sinemada oturdugunu ve bos bir ekrana
baktigini hayal et. Simdi etrafiniza bakin ve tiyatronun
duvarlarindaki ayrintilara dikkat edin. Ne goruyorsun? Tavana
bak. Glizel oymalar ile kakma goruin. Simdi ekrana tekrar
bakin ve bir filmin adini gériun. “Eski Travmatik Sahne”
sozlerini okuyun. Simdi, viicudunuzdan disari suzulerek
¢iktiginizi ve arkanizda on sira oturdugunuzu hayal edin.
Kendi kafanizin arkasini gérebilir ve ekrana bakarken
kendinizi gorebilirsiniz. Sol bas parmaginiz ve
parmaklarinizdan biri ile capa yapin.

iKiNCi ADIM

Capanizi tutarak kendinizi eski travmatik sahnenin siyah
beyaz filmine bakarken goériun. Bastan sona izlerken kendinizi
gorin. Bittiginde, yarali i¢c cocugunuzun tam olarak travmatik
sahnede gérundugu gibi bir resmini iceren son karenin
hareketsiz bir cekimine bakarken kendinizi gérun. tek basina
oturuyor.



ADIM UC

Capanizi birakin ve filmi izleyen benliginize geri dénun. Artik
kendi viicudundasin. Ekrandaki resmin icine girdiginizi hayal
edin. Simdi yarali icinizdeki cocukla oradasiniz. Cocugunuza
onu tutabilir misiniz diye sorun. Evet derse, travmay!
yasadiginda duymasi gereken yatistirici seyleri soylerken onu
kaldirin ve nazikce oksayin. Eger tutulmak istemiyorsa, ona
sakinlestirici s6zler séyleyin..

Ornegin, babamin evden “kokusmus sarhos” olmaya yemin etmesi
Uzerine histerik bir sekilde hickira hickira agladigim icin buytikannem
tarafindan utandigim travmatik bir anim var. O ve annem az énce
gurdltald bir kavga ettiler. Korktugumu hatirliyorum. O sahnede
cahsirken icimdeki on yasindaki yaral cocugu nazikge tutuyorum ve
“Sorun degil John. Odir-dirbabanin tekrar sarhos oldugunu dusunmek
cok korkutucu. Korkmaniz, babanizin bir daha geri gelmeyeceginden
veya annenize zarar vereceginden korkmaniz gayet normal. Istedigin
kadar aglayabilirsin. Simdi seni korumak icin buradayim.”

ADIM DORT

Cocugunuzu beslemeyi bitirdiginizde, tim travmatik sahnenin
bu sefer tam renkli olarak geriye dogru oynatildigini hayal
edin. Sizin ve yarali i¢inizdeki ¢ocugun, zamanin yonunu
degistirmis gibi filmin icinde durdugunuzu hayal edin..

Yaklasik on dakika bekleyin ve ardindan eski travmatik sahneyi dasunan.
Size farkh gelip gelmedigine dikkat edin. Yeni sampiyon sesinizin seslerini
duyup duymadiginiza dikkat edin. Yapamiyorsaniz, Uzerinde biraz daha
calismaniz gerekir. Bir sahne Uzerinde bircok kez calisilabilir.

Darbe istemek
Ogrenmeklhtiyaciniz oldugunda vurus isteyin. Cogumuz felc gecirmeye
ihtiyacimiz oldugunu soyledigimizde toksik olarak utanirdik. Kendimizi
duygusal olarak beslemeyi asla 6grenemedik. Simdi icinizdeki cocuga
bunu yapmasi i¢in izin vermelisiniz. Biri seni utandirdiginda, bu ¢ok



bir arkadasini arayip fel¢ gecirmesini istemek sagliklidir. Arayip, “Bana iyi ve
degerli bir insan oldugumu sdyle” veya “Bana beni ne kadar sevdigini ve deger
verdigini sdyle” veya “Bana benim hakkimda sevdigin bazi seylerden bahset”
diyebilirsin. Achiktan 6lUrsen ne yapacagini dusun. Biraz yiyecek bulursun ya da
bir arkadasindan istersin. Icinizdeki cocuk, siz aynisini yaptiginizda sizin de ayni
seyi yapabileceginizi anlamiyor.duygusal olarakag.

Ihtiyaciniz olan belirli vurus tiirlerini sormak tamamen saglikhidir..
Bazilarinin ne oldugunu zaten biliyorsunuz. Guzel kadinlar genellikle
fiziksel guzellikleriyle ilgili darbelerle asiri yuklenir. Cekici bir kadinsaniz,
farkl tiirde vuruslar istemeniz gerekir. Ornegin, bir erkek size ne kadar
guzel veya seksi gériundugunuzu soylerse, ona "Benbilmeko; benim
hakkimda baska neyi seviyorsun?" Aklim icin bir stru vurus aliyorum.
Bana soyle seyler sdylendi, “Sen bir dahisin. Nasil yapiyorsun
bilmiyorum." benim istediklerimgévdevuruslar. Bu yuzden icimdeki
cocuga “Akillr oldugumu biliyorum; vicudumu begendin mi?" Bu kolay
degil. Ebeveynlerimizin ¢cogu, kendileri “felcten yoksun” olan yetigkin
cocuklar oldugu icin, inme konusunda oldukca cimriydiler.

Cocugunuzu sik sik ve ihtiya¢ duydugu belirli sekillerde oksamanin yani sira,
ona asagidakileri 6gretin:

® Yapabileceginiz tum vuruslari baskalarina verin.
® Kendine darbeler vermende sorun yok.
s Vurus istemek sorun degil.

s Ihtiyaciniz olan vurus tirlerini istemekte sorun yok.

icinizdeki cocugun bu sirekli uyariimaya ve korunmaya ihtiyaci var.

icinizdeki cocugun sampiyonu olarak, ona Eric Berne'in tanimladigi
terapinin U¢ “P"sini verebilirsiniz. Bu u¢ “P"” -gUc, izin ve koruma- ayni
zamanda saglikli ebeveynligin unsurlaridir. Dérduncu bir “P” eklemeyi
seviyorum. Sampiyonluk, duzeltici 6grenmeyi iceren devam eden bir
surectir. Bu ¢aba gerektirir ve uygulama. Simdi dérduncu “P"ye
bakalim.



BOLUM 12

DUZELTICI KOYMAK
EGZERSIZLER
UYGULAMAYA

Kostugumuz kadar cok risk aliriz.
- HairisDHirsLI THOREAU

Calisirsan calisacak.
- THERAPOTIK SLOGAN

En iyi haber su ki, cocuk ihmal ve 6grenme eksiklikleri nedeniyle
yaralandigindan, 6grenmekCocugun ihtiyaclarini bir yetiskin
olarak karsilamak icin. Insan etkilesiminin tim alanlarinda
beceriler gelistirebiliriz. Bu bir 8grenmeden vazge¢me meselesi
degil; bir seyleri ilk kez 6grenme meselesidir.

- KirRok

Karsilanmayan gelisimsel bagimlilik ihtiyaclarinizin kaybina simdiden
Uzuldundz. Artik size duzeltici deneyimler kazandiracak cesitli
alistirmalar égrenebilirsiniz. Duzeltici calisma, i¢sel cocuk ¢alismasinin
en umut verici ydénuadar. Yaralanmamiz kismen 6grenme eksikliklerinin
sonucudur ve bu eksiklikleri yeni 6grenmeyle duzeltebiliriz. Buylimenin
toplumsal taleplerine yanit verirken bu yeni 6grenmenin bir kismini
tesadufen yapiyoruz. Ama icimizde yaralanmis bir cocugu olan
cogumuz icin, bu gelisimsel becerilerin eksikliginin buyuk aci ve
rahatsizliga neden oldugu hala genis alanlar var. Bircok yetiskin ¢ocuk,
dusuk davraniglarinin 6grenme eksikliklerinden kaynaklandigini
bilmiyor. Basarisizliklari ve karakter kusurlari icin acimasizca utanirlar
ve kendilerini suclarlar. Duzeltici egzersizler yapmak, yarali i¢
cocugunuzun sizinkusurlaraslinda



aciklar. Yarah i¢ cocugunuzdan gelen davranigsal kirlilikler aslinda onun
hayatta kalmayi 6grendigi yollardir. Psikiyatrist Timmen Cermak, bu
hayatta kalma davranislarini travma sonrasi stres bozuklugunun
Ozellikleriyle karsilastiriyor. Savastaki askerler ve travmatik olaylar
yasayan diger insanlar, hayatta kalmak i¢cin tim kaynaklarini kullanmak
zorundadir. Travmayi buttnlestirmek icin gerekli olan duygularini ifade
etmek icin zamanlari yoktur. Daha sonra, ¢6ztulmemis yas, anksiyete
ataklari, asiri kontrol, hafiza kayiplari, depresyon, yas gerilemesi ve
hipervijilans gibi 6zelliklerde kendini gosterir. Bunlar travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB) ile iliskili 6zelliklerdir. Size TSSB 6zelliklerinin
tam listesini versem, bunlarin, yukarida anlattigim yarali i¢ cocugun
bulasmalarina ne kadar benzedigini gérardinuz.Bolum 1.

Asagidaki alistirmalar gegmisten gelen 6grenme aciklarinizi
duzeltecektir. Her seyden ¢ok, icinizdeki cocugun sadeceo/makve daha
sevgi dolu ve samimi olmak.

Diger bircok yazar, her gelisim asamasi icin zengin duzeltici kaynaklar
sunmustur. Pam Levin'in kitabindan bahsetmistim. Gdg¢ Déngdileri. ayrica
alinti yapmak isterim £s Bagimliliktan Kurtarma, Laurie ve Jonathan Weiss
tarafindan; Cocuklarimiza Pencereler, Violet Oaklander tarafindan;
Istismarci Ebeveynlerin Yetiskin Cocuklari, Steven Farmer tarafindan; Es-
Bagimhilik Tuzagindan Kurtulmak, Barry ve Janae Weinhold tarafindan; ve
Cocuklar ve Icimizdeki Cocuklar Icin Terapdtik Metaforlar, Joyce Mills ve
Richard Crowley tarafindan. Devaminda bu kaynaklardan yogun bir
sekilde yararlandim.

Bu alistirmalar, en ¢cok ihmal edildiginiz alanlara uygularsaniz en iyi
sonucu verir. Simdiye kadar, icinizdeki cocugun sikisip kaldigi gelisim
asamalari hakkinda oldukca iyi bir fikre sahip olmalisiniz. Ozellikle o
etaplarda calismanizi tavsiye ederim.

BEBEKLIK IHTIYACLARINI KARSILAMAK ICIN EGZERSIZLER

Bebeklik dbneminde yeterince guvende olmamiz gerekiyordu.sadece ol. Yarali ic
cocuklarimizin ¢coguna Oylece davranmanin dogru olmadigi 6gretildi.o/mak-
ancak biz olsaydik dnemli ve anlamli olabilirdik.yapmak bir sey. Bu, BEN'IM olma
duygumuzun kaybolmasina yol acti. Simdi hi¢cbir sey yapmamayi 6grenmemiz
gerekiyor ve sadeceo/mak.

Asagidaki alistirmalar, herhangi bir anda oldugunuz kisi olmaniza
yardimci olacaktir. Size en ¢ok hitap edenleri secin.



s Bir jakuziye girin ve bedensel hislerinize odaklanarak zaman gecirin.
Sadece orada olmak i¢cin zaman ayirin.

s Kendinizi duzenli masajlarla simartin.
® Birinin sana manikur yapmasina ve sacini duzeltmesine izin ver.

® Bir arkadasinizin sizi beslemesini saglayin; ya sizin i¢in yemek pisirsin ya da sizi aksam yemegine

cikarsin.

s Bir yorgana veya battaniyeye sarilarak sessizce oturun. Kisin, ilik bir
atesle sarin ve marshmallow kizartin.

s Sevgilinizle sehvetli dokunuslarla cok zaman gegirin.
s Sevgilinizin sizi nazik¢e yikamasini saglayin.

s Kendinize bir kdpuk banyosu yapin veya ilik su ve banyo yaglariyla dolu bir kivette
uzanin.

s Hicbir sey yapmamak icin zaman dilimlerini engelleyin; plan yapmayin, taahhut
vermeyin.
s Sicak bir yaz gununde bir yizme havuzunda yuzerek otuz dakika ila
bir saat gecirin.
e Uzun sure bir hamakta tutun.

s Yumusak ninni mazigi dinleyin. (Steven Halpern'inkini deneyin Ninni Sditiveya
Ninniler ve Tatli Ruyalar.)

s Calisirken, sik sik yudumlamak icin sivi bulundurun.

s Yeni bir ise baslarken veya ilk kez bir sey yapmaya basladiginizda darphane
veya Hayat Kurtaricilari icinize ¢ekin.

s Yeme aliskanliklarinizi degistirin. “U¢ kare” yerine giin boyunca birkac
kUcuk besleyici 6gun yiyin.

s Size sarilacak ve acik¢a s6zlesmeli sureler boyunca sizi tutacak bazi 6zel
destek kisilerine (ideal olarak her iki cinsiyetten) sahip olun.

s Bol zamaninizin oldugu gunlerde mimkun oldugunca ¢ok sekerleme yapin.

s Yeni bir sey yapmadan 6nce bol bol dinlenin.

s Bir arkadasinizla “guven yuruyudsleri” yapin. Gozlerinizi baglamasini ve
sdzlesmeli bir sire boyunca sizi yonlendirmesini saglayin.

s Hakkinda iyi seyler hissettiginiz bir arkadasiniza guvenme riskini alin. Birlikte plan
yapmasina ve ne yaptiginizi kontrol etmesine izin verin.

s Bir partner bulun ve dokuz dakika birbirinize bakin. Gulun, galin, ne
gerekiyorsa yapin. Sadece orada kal; konusma. Sadece



bakmakbirbirlerine.

e Hiclik Gzerine meditasyon yapin. Hiclik Gzerinde aracilik ettigimizde, varhgin
kendisi Uzerinde meditasyon yapiyoruz. Bebeklik, varligin gticine
dayandigimiz zamandir. Saf varlik veya varlik Uzerinde meditasyon yapmak
icin bircok yaklagim vardir. hi¢clik. Bu tur meditasyonlar, bazen “sessizlik”
yaratmak olarak adlandirilan bir akilsizlik durumu yaratmayi amaclar. Bir
yetiskin olarak akilsiz olmayi 6grenmek, icinizdeki cocukla yetiskin arasinda
en derin sekilde baglanti kurar.

VARLIK GUCUNE DOKUNMAK ICIN MEDITASYON

Asagida ¢ok basit bir akilsiz meditasyon sekli var. Buyuk ruhsal Gstatlar
bunda ustalagmak icin yillarini harcarlar. Pratik yapmaya deger. Bu
meditasyonu bir teybe koymanizi tavsiye ederim. Arka planda en
sevdiginiz meditasyon muzigini kullanin.

Nefesinize odaklanarak baslayin.farkinda olmaknefes alip
verme.... Nefes alip verdiginizde viicudunuzda neler olduguna
dikkat edin.... Havanin burun deliklerinize girip ¢iktigina
dikkat edin.... Fark nedir?... Alniniza nefes almaniza ve nefes
vermenize izin verin. orada kesfettigin herhangi bir
gerginlik.... Sonra gozlerinin etrafinda nefes al.... Ve orada
buldugun gerginligi nefesini ver.... Sonra agzinin etrafinda....
Sonra boynuna ve omuzlarina.... Sonra kollarindan asagi ve
ellerinle disari ver. ... Gogslinuzun tst kismina nefes alin ve
herhangi bir gerginligi soluyun. Karniniza nefes alin....
Kalcalarinizdan nefes alin ve orada buldugunuz gerilimi disari
verin.... Baldirlariniza nefes verin ve orada buldugunuz
gerilimi disari verin.... Simdi tim viicudunuzun gevsemesine
izin verin.... Icinizin bos oldugunu hayal edin. .... Ilik bir altin
gunes 1siginin icinizden gectigini hayal edin.



IStk yavas yavas buyumeye baslar.... Ta ki ufuk 1sikla aydinlanana
kadar.... Simdi i1s1ga bak... Saf isik.... Deneyimlemekte oldugun
hicligin farkinda ol.... Orada higbir sey yok.... Sadece saf varlik....
Simdi yavasc¢a ufkunuzun merkezinde li¢ rakaminin belirdigini
gorun.... Tekrar nefesinizin farkinda olun. ... Bilincinizin ayak
parmaklarinizdan baslayip bacaklariniza, kalgalariniza,
karniniza, gégsunuziun ust kismina, kollariniza, ellerinize,
boynunuz ve omuzlariniza, yuzunuze ve beyninize kadar tiim
viicudunuzu taramasina izin verin.... Kendi BEN'IMIiginizin
farkinda olun.... Siz, sizinle canli bir sekilde temas halinde....
Kendi BEN'im'inizle.... Simdi iki numarayi gérun.... Ve ayak
parmaklarinizi kipirdatin.... Ellerinizi oynatin.... Vicudunuzun
sandalyenize ve ayaklarinizin yere degdigini hissedin.... Cok
sayida ses duyun. ¢cevrenizden duyabildiginiz gibi... Simdi bir
numarayi goriin ve ¢cok yavas gozlerinizi agin....

Bitirdiginizde birkag¢ dakika sessizce oturun.

Tum bu egzersizler, bebeklik ihtiyaclarinizi karsilamak icin cok faydahdir.
Asagidaki durumlarda 6zellikle etkili olabilirler:

s Gelisiminizin yeni bir dongusunun baslangicindasiniz. Yeni
s bir seye baslamalisin.

s Bir kayip yasadiniz. Yepyeni

s bir bebeginiz var.

Bu egzersizler yavasca yapilmali ve daha sonra Uzerinde
dusunulmelidir. Yapr deneyimler saglikli beslenme gibidir - yutulmaya
deqil, iyice cignenmeleri gerekir. Yemeginizi yerseniz, sindirimi zordur.
Sindirilmemis, yiyecegin enerjisi sizin icin mevcut degildir. Ayni sey
“varlik” deneyimleriniz icin de gecerlidir.

COCUGUNUZUN IHTIYACLARININ KARSILMASI ICIN EGZERSIZLER

Emekleme ve Duyusal Kesif Asamasi
Fritz Perls sik sik “aklimizi kaybetmemiz ve aklimiza gelmemiz”
gerektigini séyledi. icimizdeki cocuk erken yasta duyularini bloke etti.
Cevremizdeki duyusal dunyayla tekrar temasa gecmemiz gerekiyor.



Erken yurimeye baslayan kesif ihtiyaclarinizi yeniden canlandirmak igin
yapabileceginiz bazi seyler.

s Bir bit pazarina veya biyik bir magazaya gidin. Ogeden 6geye,
bakarak, dokunarak ve fantezinize uyan her seyi inceleyerek gidin.

s Acik bufesi olan bir kafeteryaya veya restorana gidin. Cok sayida farkli
yiyecek secin. Daha 6nce tatmadiginiz yiyecekleri deneyin.

s Markete gidin ve normalde ellerinizle yemeyeceginiz yiyecekleri satin
alin. Onlari eve gétur ve ellerinle ye. Istedigin kadar daginik ol.

e Citir ¢itir bir seyi cignemek veya kemirmek icin biraz zaman ayirin.

s Bakkalinizin Grin bélimunde farkli meyve ve sebzeleri koklayarak
zaman gegirin.

s oldugun bir yere gitdaha énce hi¢c olmad.. Yeni ortamin mumkun
oldugunca ¢ok ayrintisina dikkat edin.

s Bir oyun alanina gidin ve sadece ¢cocuklarla takilin. salincakta sallanmak;
slayttan asagi inin; orman spor salonuna tirmanin.

s Sahile gidin ve kumda ve suda birka¢ saat oynayarak gecirin. Kumdan
bir sey insa et.
s Biraz kil alin ve onunla oynayin. Sekiller ve formlarla denemeler yapin.

s Biraz parmak boyasi alin ve 6gleden sonra bir parmak boyasi gegirin. MUmkun
oldugu kadar ¢ok renk kullanin.

s Bir Montessori sinifina gidin ve ¢evrenin size rehberlik etmesine izin
verin. Zevkinize uyan her seyi deneyin.

Bulabileceginiz en parlak renkli kiyafetleri giyin ve bir yere gidin.

Sirf neye benzediklerini gérmek icin evin etrafindaki nesnelerle ses
cikarin. Tencere, tava ve gumus takimlari unutmayin.

s Bir eglence parkina gidin ve saatlerce etrafa bakarak ve oyuncaklara
binerek gecirin.

s Guzel bir park veya bahcede yuruyun ve alabildiginiz kadar ¢ok
kokuyu koklayin. Kendinizi bir kokudan digerine atlayin.

s Bir guzel sanatlar mizesine gidin ve cesitli tablolardaki parlak
renklere bakin.

s Arkadasinizin veya sevgilinizin sizinle uzun bir yaruyuase ¢itkmasini saglayin. El
ele tutusun ve duyularinizin sizi istediginiz yone gétirmesine izin verin.



gidiyor.

e Bir arkadasinizla bir parka gidin ve Zen gérme alistirmasi yapin.
Sirayla gozlerinizi kapatin ve arkadasinizin elini tutun. Arkadasini bir
yapraga, bir agac gévdesine, bir kir cicegine gotur. Elini siktiginizda,
gOzlerini bir kameranin deklanséru gibi agmasina izin verin.
Partneriniz elinizi siktiginda go6zlerinizi agip kapatin.gérmeksizin igin
hazirladiklari géruntinun saf 6zu.

s Bir tarlada veya evin etrafinda ¢iplak ayakla yturuyuan. Nesnelerin farkl
dokularini hissedin: ¢cimen, kir, kurk, karton, gazete, kilim, yastik,
havlu, ahsap, metal, fayans vb.

s Partnerinizle konusmadan, sadece jestler ve dokunma yoluyla
konusun.

® Duyusal kelimelerin bir listesini yazin ve ardindan her birini yiksek sesle soylediginizde
akliniza ne geldigini géran. bazi kelimeler olabilirinisli ¢cikisli, dikenli, karincalanma, tciyld,
kaygan, sert, yumusak, ince, sisman, karanlik, parlak, ve benzeri.

s Bir seylere bakarak gézlerini yeniden kazan. Ornegin, bir otobiis duraginin
yanindan gecin ve oradaki insanlari fotograf ceken bir kameraymis gibi
gorun. Oturun ve gorduklerinizi ayrintil olarak yazili olarak anlatin.

s Bir cesit meditatif durumda bir ¢icegin, bir agacin veya bir elmanin éntunde
oturun. Nesne ile bir olmaniza izin verin.Gérmektim harikasiyla nesne.
Elinizin gézlerinizin gérdugunu takip etmesine ve gérdugunuzu ¢izmesine
izin verin.

s Bir arkadasinizla sagma sapan bir konusma yapin. Bakalim digerinin ne
dedigini anlayabilecek misin?

s Bir arkadasinizla "gizemli" bir ses oyunu oynayin. Arkadasiniz su
dokerek, davul ¢alarak, kursun kalemle vurarak, kafasini kasiyarak vb.
ses cikarirken arkanizi donun veya gézlerinizi kapatin. Sonra yerleri
degistirin.

s Sarki sdylemek icin bir grup insani bir araya getirin. “Keske agactaki
elma olsaydim” gibi ucu acik sarkilar deneyin ve yeni misralar
olusturun. Tum ceteye cocuk sarkilari, 6zellikle halk muzigi dinletin.

Arzularla Yeniden Baglanmak
Belki de bu bolumdeki en 6nemli alistirma, icinizdeki cocugun arzulariyla
yeniden baglanti kurmasina yardimci olmaktir. Yarali i¢ cocugumuzun en
zedelenmis yani vasiyetidir. Irade, seviyeye yukseltilmis arzudur.



eylem. Arzu, ihtiyaclarimizla olan baglantidan dogar. Islevsel olmayan bir
ailenin cocugu olarak, i¢ cocugumuzun kendi i¢sel sinyallerine dikkat
etmesinin hig¢bir yolu yoktu ¢unku aile sikintilariyla ugrasmakla ¢ok
mesguldl. Erkenden kendi ihtiyag ve arzulariyla olan baglantisini kaybetti.
Onlar ne istediklerini bilmeden 6nce annemle babamin ne istedigini
biliyordum. Ne oldugunu bilmekte uzmanlasarakon/aristedim, neyle
baglantimi kaybettim/Zaranan. Kelimenin tam anlamiyla ne istedigimi
gbrmezden gelmeyi 6grendim ve bir sire sonra tamamen istemeyi biraktim.
Yetiskininiz, icinizdeki cocugun kendi arzularini tanimasina ve istedigini elde
etme riskini alirken onu korumasina yardimci olmalidir.

Arzularinizi belirlemenin en basit yollarindan biri, ikame
davranislarinizin bir listesini yapmaktir. O zaman su soruyla yuzlesin: Bu
sekilde davrandigimda gercekten neye ihtiyacim var veya neyi
arzuluyorum? Iste yaygin ikame davranislarinin bir listesi:

® yalan sdylemek

s A¢ degilken yemek yemek
s Sigaraya uzanmak

® somurtarak

s Deger verdigin birine hakaret etmek

Bu davranislardan birini yaptigimin farkina vardigimda, oturuyorum,
go6zlerimi kapatiyorum ve icimdeki sinyallere cok dikkat ediyorum. Sik
sik icimdeki cocugun istedigi bir seyi sordugunu duyarim. Yukarida
listelenen ikame davranislarinin altinda yatan arzularin bazi érnekleri.

# Ofkemi ifade etmek istiyorum.
s Korkuyorum ve/veya yalnizim ve biriyle birlikte olmak istiyorum.

s Artik sigara icmiyorum, ama ictigimde genellikle kronik depresyonumun
acisini cekiyordum.

® Birinin gercekten 6nemli oldugumu bilmesini
® istiyorum. Dikkatini istiyorum.

® Fiziksel vuruslara ihtiyacim var.

insanlarin ne istediklerinin farkinda olmadiklarinda kullandiklari baska
bircok ikame davranis vardir. Bazilari olduk¢a genel, bazilari oldukga
kendine 6zgu. Her birimiz, 6deyerek icindeki cocuga yardim etmeliyiz.



yerine gecen davranislara dikkat edin.

Jon ve Laurie Weiss, musterilerinin bir "Istiyorum" veya "Keske" listesi
olusturmasini sagliyor. Her zaman yanlarinda kagit kalem tasimalarini
isterler. Istedikleri bir seyi her fark ettiklerinde, onu yazacaklar. Her
musteri, istek listesindeki bazi maddeleri gercekten alacagini ve ne
yaptigini terapistine (bir destek ortagi veya sponsor olabilir) rapor
edecegini kabul eder. Bu harika bir egzersiz ve sizi bunu yapmaya tesvik
ediyorum.

COCUKLUK AYRILIK ASAMASI ICIN EGZERSIZLER

Cocuklar 6grenirkenkendi ayaklari tizerinde durmak, ayriimaya baslarlar.
Icinizdeki yarali yirimeye baslayan cocugunuzun ayrilik ihtiyaclarini
karsilayamadigini kesfettiyseniz, uygulayabileceginiz birka¢ egzersiz var.

“Hayir” ve “Yapmayacagim” deme alistirmasi yapin."Hayir” dediginiz icin
cezalandirildiysaniz ve/veya terk edildiyseniz, bu genellikle oldukca korkutucudur.
Jon ve Laurie Weiss, hayir deme alistirmasi yapmak icin ¢ agsamali bir ydntem
dnerir. Onu Ozetleyecegim:

1. 1lk adim, 6zel olarak hayir demek. Bunu sik sik sdylemelisin
(gunde yirmi kez) ve yuksek sesle. Yapmak istemediginiz seylere hayir
deyin. Bu, 2 yasinda hissettiginiz dogal isyani hissetmenize yardimci
olur.

2. Bir sonraki adim, yari kamusal baglamda hayir demek. onlarin icinde
terapi gruplari, Weisses'in bu konu Uzerinde ¢alisan bir musterisi
oldugunu soéyluyor hayirveyaistemiyorumyuksek sesle ve rastgele ve
mutlaka grupta olup bitenlere yanit olarak degil. A¢ikcasi, bu davranis
baska herhangi bir baglamda kaba olurdu.

Bunu bir partnerle veya icinde bulundugunuz bir grupla uygulamaniz icin
anlasma yapmanizi tavsiye ederim. Sizden istedigi her seye hayir demek igin
yakin bir arkadasinizla anlasabilirsiniz. Bunu belirli bir stre icin yapin. Her zaman
dnce hayir deyin ve sonra gercekten yapmak isteyip istemediginizi kesfedin.
Weisse'ler, musterilerini hayir demeye tesvik eder ve sonra gergekten bir sey
yapmak isteyip istemediklerini tartisirlar.

3. Gergek olan bu! Birine hayir diyeceksiniz ve ciddi olacaksiniz.
Hayir'iniz diger kisinin duygularina saygi gostermeli, ancakduygularinin
sorumlulugunu almayin. Bir kisiye, ayni fikirde olmasam bile, sordugu
seyle ilgili durust duygularimi veya fikrimi séylemeyi severim. Ornegin,
arkadasim Mike gecenlerde bowlinge gitmemi istedi. Ona sdyledim,



“Bence bowling eglenceli. Ve hayir, buguin yapacak ¢ok isim var. Belki baska bir
zaman." Gercekten hosuma giderse fikri oksamayi severim. Ben de kelimesini
kullanmayi seviyorumveziyadeancakEger mimkunse. Bazen diyorum ki, “Bana
sordugun icin tesekkurler! Ve hayir, ben zaten baglyim.”

Bazi hayirlar digerlerinden ¢ok daha zordur. Gercekten bir sey yapmak
istedigimde veya karsilanmamis ihtiyaclarimin savunmasiz bir alanina
dokundugunda hayir demek zor. Dokunulmaya ve sarilmaya a¢ olan bir
kisi, cinsel bir olayi geri cevirmede buyuk zorluk yasayabilir.

icinizdeki cocuga ihtiyaclarini belirleme konusunda ne kadar cok yardim ederseniz ve ona
bunlarla ilgilenmesini 6gretirseniz, hayir demek o kadar kolay olacaktir.

Yeni yurimeye baslayan ¢ocugunuzun bagimsizligini gi¢lendirmenin bir baska
iyi yolu da bir atilganlik egitim kursu almaktir. Bu tur kurslar, icinizdeki ¢cocuk grubu
guvenligini ve hayir demeyi 6grenmeniz icin dikkatlice planlanmig yapilandiriimig
ahstirmalar sunar. Giriskenlik egitimi hakkinda da birkag iyi kitap var. benim
favorilerimden ikisiMikemmel Hakkiniz, Robert Alberti ve Michael Emmons
tarafindan veHayir Dedigimde Kendimi Su¢lu Hissedjyorum, Manuel Smith
tarafindan.

Eger bir asiysen, muhtemelen hayir dersin¢ok fazla. Evet demek
istediginizde hayir diyebilirsiniz. Icinizdeki yirimeye baslayan cocukla
diyalog. Ona haklarini koruyacagini séyle. Ona haklarini saglamak icin tim
enerjisini harcamay! birakabilecegini sdyle. Ona, onlara direnmek icin
baskalarinin ne istedigini 6grenmeyi beklemek yerine, simdi ne istedigini
belirleyebilecedini sdyleyin.oistiyor ve ihtiyac duyuyor ve dogrudan isteyin.

Kendi Ayri Etki Alaninizi Olusturma
Birlikte yasadiginiz kisilerle, her insanin kendi ayri mulktne, kendi
zamanina ve alanina sahip olmasinin 6nemi hakkinda bir tartisma
yapin. Kendi ayri etki alaninizi yéneten kisisel bir kurallar dizisi
olusturmayi kabul edin. Bir dizi kural soyle gérunebilir:

® Zamanimin bir kismi bana ait. Bunu sizinle paylasabilirim veya paylasmayabilirim.
® Bana ait olan hicgbir seyi benim iznim olmadan kimse kullanamaz.

s Benim olan bir seyi kullanmana izin verirsem, onu buldugun yere geri
koymani beklerim.

# Odam (ya da sahip oldugum herhangi bir yer) benim icin kutsaldir. Kapimi kapali
bulursaniz, iceri girmeden dnce lutfen kapiyi calin ve benden izin isteyin. Bazen
mahremiyetimi saglamak icin kapimi kilitleyebilirim.



s Belirli bir sUre icin, ¢calismak icin kendi 6zel yerimi, yemek masasindaki
kendi 6zel yerimi ve kendi 6zel sandalyemi muizakere etmek istiyorum.
Gelecekte kararlastirilan bir zamanda bu alanlari yeniden muzakere
etmeye hazirim.

Ic ice gecmis veya birbirine bagiml bir iliskiyi degistirmede bir baska
yararli uygulama,sana ait olanlarin bir listesini yap. Beyaz ¢ikartmalar
alin ve Uzerlerine adinizi yazin. Evinizin etrafinda dolasin ve size ait olan
her seye yapistirin. Ayrica isteyebilirsinizzaman cizelgesi yapve kapinizin
dénune asin. Mahremiyet ve yalnizlik icin hangi zamanlarin size ait
oldugunu ve hangi zamanlari baskalariyla paylagsmak istediginizi
belirtin.

Mevcut Ofkenizi ifade Etme Pratigi Yapin
Ofkemiz kisisel gliciimuiziin bir parcasidir. Temel ihtiyaclarimizi
korumak icin kullandigimiz enerjidir. Ofkemiz olmadan paspas ve
insanlari memnun ederiz. Cocuklukta, 6fkenizi ifade ettiginizde buyuk
olasilikla ciddi sekilde utandiniz ve cezalandirildiniz. icinizdeki cocuk,
6fkesini hissetmekten kendini alikoymayi 6grendi. Yillar gectik¢e o
kadar hissizlesti ki artik kizgin oldugunu bile bilmiyordu.

icinizdeki cocuk, 6fkesini bastirmak icin “duygu raketlerini” kullanmays
da 6grenmis olabilir. Duygu raketi, baska birini manipule etmek ve aslinda
sahip oldugu duygunun yerini almak icin kullanilan bir duygudur.
icinizdeki cocuk, 6fkesi nedeniyle cezalandirildiginda incinmis davranirsa
veya aglamaya baslarsa, bakicisindan besleyici bir yanit alamayacagini
6grenmis olabilir. Boylece bir duygu raketini 6grendi - sinirlendiginde
incinmek veya Uzulmek.

Bir sucluluk raketi farkh sekilde olusur. Ofkeyi ifade eden bir cocuk
genelliklebunu hissetmek icin yapiimisO koétd. Herhangi bir 6fke
ifadesinin saygisiz ve itaatsiz oldugu 6gretilir. Bu tir davranislar
Dorduncu Emri ihlal eder ve ahlaki olarak yanlistir. Bir cocuk ana-
babasina karsi 6fke duydugunda, hemen sucluluk duyar. Yanls bir sey
yapti. Insanlarin ebeveynleri hakkindaki sucluluklarinin cogu aslhnda
onlara karsi gizlenmis 6fkedir. Cogumuz saghkh 6fkeyi, 6fkemizi daha
fazla tutamayacak duruma gelene kadar bastirmaktan kaynaklanan
ucucu birikme ve patlamayla karistiririz.

Ofkenin ucucu olmasi gerekmez. Yz ylize bir 6lcekte, 6fke ndbetleri
6lcegin en Ustundedir. Cogumuz 6fkenin bununla basladigini
anlamiyoruz./imansikinti veya tzgun. Oyleyse



hemen ifade edilir, rahat ve sorunsuz bir sekilde taburcu edilir. Cogu
insanin 6fkeyi gecici olarak disinmesinin nedeni, onlara asla 6fkelerini
ifade etmenin ustaca yollarini 6gretmemis olmalaridir.

icinizdeki cocuk 6fkenin gecici olduguna inandigindan, ondan korkar. Cogu
yetiskin cocuk o6fke tarafindan yonlendirilir. Baska birinin kizmasini
engellemek icin kendi gercekliklerinden vazgececeklerdir.

Icinizdeki cocugun kendi 6fkesiyle temasa gecmesine yardim ederek ve
ona bunu nasil ifade edecegdini 6greterek, onun 6fke korkusunu
azaltacaksiniz. Ofkesini kontrol edebildigini 6grenebilir. Baskalarinin éfkesini
kendisine ait olarak gérmeyi 6grenebilir.onlarave bunun sorumlulugunu
almayi reddedebilir.

iddiali bir egitim kursu almak sizin icin pratik degilse, size tavsiye
ederim.uygulamaOfkeyi su sekillerde ifade etmek:

1. Ne zaman/lkdfkeyi ifade etme alistirmasi yapin, ne zaman geri ¢ekilin
kizgin hissediyorsun. Otur veddstinmekhakkinda. Neye kizdiginiz
konusunda net olun. Gerekirse yazin. Diger kisinin ne yapmasini veya
yapmamasini istediginiz konusunda net olun. Ornegin gecenlerde beni
cok kizdiran bir durum yasadim. Bir ¢alisandan beni aramasini istedim ve
o da kabul etti. saat 2:00'descienen sonra. geldi, aramadi. otuz bekledim
dakika. Yapmam gereken birka¢ sey daha vardi. 2:30'a kadar
ofkeliydim. Voltaj dusene kadar bekledim, sonra 6fkemi ifade etmeye
calistim.

2. Soyleyeceklerinizi uygulayin. Yuksek sesle yap. Eger mumkunse
Olayla ilgisi olmayan bir arkadasiniza 6fkenizi ifade etme alistirmasi yapmak i¢in bunu

yapin. Prova yaptim, "Sana kizginim. Senden beni saat 2:00'de aramani istedim.oGLeDEN SONRA.

Sal gtnu. 'Bu cok iyi' dedin. Ve aramadin.”

3. Kendinizi hazir hissettiginiz anda kizgin oldugunuz kisiyle iletisime gecin.
Ona uzgun oldugunu ve onunla konusmak istedigini soyle. Belirli bir sure i¢in sdzlesme.

4. Sizi gucendiren kisiye 6fkenizi ifade edin. severim
ofke ifadelerimin éns6ziinde su ifade yer aliyor: “Ofkemin icinde buiyuk
intimalle kendi tarihimden 6geler var; ve muhtemelen bunun tam olarak
farkinda degilim, ama sana kizginim...”



Bazen kendi tarihsel meselelerimin farkindayim. Durum bdyle olunca
kisiye séyliyorum. Ornegin, “Babam beni arayacagini séylerdi ve hic
aramadi” diyebilirim. Sana kizginim. Senden beni saat 2:00'de aramani
istedim.ocLeoen sonra...” Istediginiz yaniti alamayabilirsiniz.

kizdiginiz kisidir ama énemli olan 6fkenizi disa vurmaktir.

Ofkenin bir an 6nce bosaltiimasi gerekiyor. Ofkenizi ifade etmenin
saglikli bir yolunu 6grendikten sonra, bunu gercek ana mumkun
oldugunca yakin yapin. Beklemenizi 6nermemin tek nedeni, 6fkeyi
ifade etmeyi 6grenmeye basladiginizda genellikle ¢ok korkutucu
olmasidir. Ofke etrafindaki terér nedeniyle, genellikle asir tepki verir ve
ofke olarak ortaya cikar.

Gegmisteki Ofkeyi ifade Etme Pratigi Yapin

icinizdeki cocuk onu korumaniz gerektigini 6grendiginde, gecmisten
gelen éfke genellikle yizeye ¢ikmaya baslar. Icinizdeki cocuk,
cocuklugunuzda olan seylere hala kizgin olabilir. Cocugunuzu
savunurken ge¢misi bitirmek istersiniz. Gidendirekt olarakGecmiste
seni inciten insanlara genellikle faydasi olmaz. Eski 6fke sembolik
olarak islenebilir. Sadece go6zlerini kapat ve icindeki cocugu gor. Ona
kag yasinda oldugunu sor. O zaman kendini onun vicudunda yuzerken
hayal et. Simdi bir cocuksun. Yetiskin benliginize bakin veyetiskininin
elini tut. Sag yumrugunuzla bir ¢apa yapin. Simdi kizdiginiz kisinin
ortaya ¢ilkmasina izin verin. Gercekten ona bak. O ne giyiyor? Simdi ona
neye kizdigini séyle. Tum sure boyunca yumrugunu sikili tut.
Séylemeniz gereken her seyi sdyledikten sonra derin bir nefes alin ve
yumrugunuzu gevsetin (yani capanizi birakin). Tekrar yetiskin benliginiz
olun. icindeki cocugu al ve bulundugun odadan cikar. Gézlerini yavasca
ac.

icinizdeki cocuga éfkeyi hissetmenin ve ifade etmenin sorun olmadigini
sdyleyin. Onu korumak icin orada olacaginizdan emin olun. Sana
kizabilecegine ve onu terk etmeyecegine dair ona guvence ver.

Ofke ve kizginlik Gizerinde calismanin baska yollari da var. Bazilari en iyi
terapotik baglamda yapilir. Herhangi bir stipheniz varsa, kalifiye bir terapistle
konustugunuzdan emin olun.

Tehlike: Ofke Hakkinda Bir Not
Ofke Gzerinde ¢alismak, uzman yardimi olmadan asla denenmemelidir. Ofkelenmek



utanca bagl 6fkedir. Utanca bagli 6fke, yillar icinde yogunlukta bayur.
Sanki bodrumda tutsak edilmis a¢ bir kurt gibi. Yillar gectik¢e eneriji
yogunlasir ve kurt disari citkmak icin can atar. Ofke salmaya
basladigimizda, ilkeldir ve odaklanmamistir. Cighk atip bagirabiliriz;
kollarimizi her yéne vurabilir ve sallayabiliriz.

Ofke terdr unsurlari icerir. Bu yiizden éfkelendigimizde genellikle
cighk atariz. Cogu zaman 6fkeye yol acan 6zellik, bunalmis olmak,
kontrolden ¢ikmis hissetmektir. Dudaklarimiz titrer, sesimiz ¢atlar ve
alakasiz ya da abartili seyler sdyleriz. Diger kisiyi incitmek istiyoruz.
Ofkelenecek mutlakiyetci bir nitelik var. Stirekli kizgin olmak ve kiicuk
seylere asiri tepki vermek, Uzerinde ¢alisiimasi gereken daha derin bir
6fke oldugunun isareti olabilir.

Kendimizin ve diger insanlarin 6fkesinden korkmak ihtiyatli bir davranistir. Siz
de dahil olmak Uzere orada bulunan herkesin, siz 6fke isi yaparken korunmaya
ihtiyaci var. Bu is icin egitimli bir danismana danisin.

Yuzlegsme alistirmasi
Biri sinirlarinizi ihlal ediyorsa, iginizdeki cocugun kendisini korumasina
yardim etmeniz gerekir. Yuzlesme pratigi yapmak icin bir “farkindalik
modeli” kullanmayi seviyorum. Farkindalik modeli, diinya ile etkilesime
gec¢mek icin her birimizin sahip oldugu dort gtice odaklanir. Bu gucler
duyularimiz, zihinlerimiz, duygularimiz ve isteklerimizdir (arzularimiz ve
isteklerimiz). Farkindaligimin gercegini iletmek icin “ben” mesajlarini
kullanirim. “Ben” mesajlari, kendinden sorumlu ifadelerdir. Tum model
sdyle gérunuyor:

Goruyorum, duyuyorum, vb ............ (duyular)
Yorumluyorum ............... (zihin, disinme)
Hissediyorum ............... (duygular)

............... istiyorum (arzular)

Ornek: Joe ve Susie kare dans gruplarina gittiler. Susie'nin icindeki
cocuk Gzalur ¢cunkud Joe, Susie'nin hentz 6grenmedigi figurlerden biri
icin cok guzel bir kadini es olarak secer. O gece Susie, Joe'ya, "gérdim
Dans etmek icin Sarah Low'u seciyorsun.duydumonunla dalga
geciyorsunyorumladimbu ona ilgi duydugun anlamina gelir. hissettim
korkmus ve terk edilmis. VeIstiyorumbunu benimle konusacaksin."



Joe ona Sarah Low'un sevimli oldugunu disiindigunu ve onun dans etme
seklini begendigini sdyledi. Ayrica Susie'ye onu sevdigini sOyledi.o(Susie) ve
onunla olmayi tercih ederdi. Birlikte daha fazla dans edebilmeleri icin
Susie'ye yeni adimi 6gretmek istedigini soyledi.

Susie'nin icindeki cocuk, Joe'nun Sarah Low'un sevimli oldugunu disinmesinden
hoslanmadi. Ama kendini ¢ok daha guvende hissediyordu. Susie'nin i¢indeki ¢ocuk,
normal olmanin/kisi ve. Joe onu sevebilirvehala Sarah Low'un sevimli oldugunu
dustntyorum.

Joe oldukg¢a merkezli ve Susie'ye sevgi dolu bir sekilde yanit veriyor.
Iliskilerinizde bu her zaman béyle olmayacak. Biriyle yiizlestiginizde
savunmadan 6fkeye kadar her seyi alabilirsiniz. Siddet uygulayan bir
sucluyla karsi karsilya degilseniz, hayatinizdaki 6nemli bir kisiye
uzdldugunuzde yuzlesmek ¢cok 6nemlidir. Yuzlesmek duruasttur ve
guven yaratir; bu nedenle, bu bir sevgi eylemidir. Yuzlestigimde
kendime deger veririm ve bir sinir koyarim. Ben de sana icimde neler
oldugunu sdyleyecek kadar guveniyor ve deger veriyorum.

Kutuplu Dusiinme Uygulayin
Kutuplu disunme, sentetik disunmedir. Daha dnce bahsettigim kutuplasmis
distincenin tam tersi. icinizdeki cocugun kutuplu diisinmeyi 6grenmesine
yardim etmelisiniz. Hicbir kisi veya durum tamamen iyi veya tamamen kotu
degildir. Kutuplu dusinme, yasamin “hem/ve”sini gérmenizi saglar. Yeni
Kural Bes'te, sizi icinizdeki cocugun mutlaklastirmasiyla yuzlesmeye ¢cagirdim.
Asiri uclarda dusunmek yetiskin iliskileri icin yikicidir. Ebeveynlerinden
kosulsuz sevgi beklemek bir cocugun dogustan hakkidir, ancak hicbir yetiskin
es bize kosulsuz sevgi veremez.En saglikli yetiskin sevgisi bile kosulludur
Yetiskinler olarak, bir baskasinin bizimle sevgiyi paylasmasini bekliyorsak
karsilamamiz gereken kosullar vardir. Hi¢bir ortak mikemmel olmayacak;
hicbir ortak her zaman bizi beslemeyecek veya her zaman bizim icin orada
olmayacak. Cogumuzun ara sira gezici gozleri olacaktir. Gercegi gérmeyi
ogrenmek “ikisi ve' hikmetin baslangicidir. insanlarin varliklarina bakma
alistirmasi yapinveyukumlultkler. Kendinize, yaratilan her seyin hem arti hem
de eksi oldugunu sdyleyin. Unutma, karanlik olmadan isik olmaz; sessizlik
olmadan ses olmaz; Gzdntlu olmadan nese olmaz; birakmadan tutunmak yok.

icimizdeki cocuk, insanlari tanrilara dénustiirmeyi sever. Bunu
korunmak icin yapiyor. Icimizdeki cocuga vaftiz perileri olmadigini
sdylemeliyiz. Ne zaman birini guru yapsak, kendimizi kugultaruz.
icinizdeki cocuga onlarin gurusu olacaginizi sdyleyin. Ben kiicligim



John'un bilge ve nazik buytcusu.

Dévis-Adil Kurallari Uygulayin
begendiklerim sunlar

1. Simdide kalin. Ne oldugu hakkinda degil, ne oldugu hakkinda savasin
yirmi bes yil dnceki bir sey.

2. Skor tutmaktan kacinin. Icimizdeki ¢cocuk bir seyleri biriktirmeyi sever ve

daha sonra onlari insanlarin tzerine at.

3. Somut, belirli davranissal ayrintilarla kalin. i¢ cocuk
gorebildigi, duyabildigi ve dokunabildigi seylerle daha iyi is ¢ikariyor. Birine “Beni
hasta ediyorsun” demek hicbir sey saglamaz.

4. Kesinlikle durust olun. Argiman yerine dogruluk icin gidin.

5. Suc¢lamaktan ve yargilamaktan kaginin. Bunlar drtbas icinsizinutanc.
“Ben” mesajlariyla kalin ve farkindalik modelini kullanin.

6. Diger kisiye tekrarlamanizi saglayan dinleme kuralini kullanin
ne dedigini duydun (onunMemnuniyet) ona cevap vermeden once.
Yarali ic cocuk nadiren dinlenirdi. Utanc verici ve savunmacidir. iki kisi
uygulamayi taahhut ederse, dinleme kurali mucizeler yaratacaktir.

7. Ayrintilar hakkinda tartismaktan kacinin: “On bes dakika gec¢ kaldiniz.” "Numara
Dokuz dakika geciktim.” Somut gercek okul cagindaki i¢ cocuk, ayrintilar
hakkinda tartismayi sever.

8. Icinizdeki cocuk istismara ugramiyorsa orada durun.Her zaman
suistimal ediliyorsaniz geri ¢ekilin veya koruma bulun.

9. icimdeki cocuga asagidaki sinirt 6gretiyorum:
Catisma: “Ben dunyaya sizin fantezileriniz, inanglariniz veya beklentilerinizle
6lculmek icin gelmedim. Onlar tarafindan 6lgilmeyecedim veya kontrol
edilmeyecegim. Catisma yasarsak, orada takilir ve adilce savasirim. soruyorum



sen de aynisini yap. icinde tacizci olursanher neyse, Ayrilacagim."”

Fiziksel Sinirlari Belirleme Uygulamasi
icimdeki cocuga su fiziksel sinir ifadesini 6gretiyorum: “Bana kimin
dokunabilecegdini belirleme hakkim var. Baskalarina bana ne zaman ve nasil
dokunabileceklerini sdyleyecegim. Bana guvensiz hissettirdigi her an fiziksel
temastan cekilebilirim. A¢iklama yapmadan yapabilirim. Hayatim tehlikede
olmadikca kimsenin bedenime zarar vermesine asla izin vermeyecegim.”

Siradan veya Inatci Olmak igin Pratik
Yapin Bunu 6zellikle bir seyi cok caniniz istediginde yapin.

Fikrinizi Degistirme Egzersizi Yapin
YUurameye baslayan ¢cocugunuzun ihtiyaclarini uygularken bunu ginde bes veya alti kez
yapin.

OKUL ONCESE UYGULAMA ALISTIRMALARI

Okul 6ncesi icinizdeki cocugun basarmasi gereken birka¢ 6nemli gorevi
vardi. Kendini tanimlayarak gicinun kapsamini belirlemesi gerekiyordu.
icinizdeki cocugun zihni ve hayal giicii gelistikce, deneyimlerini
dusunmeye, bircok soru sormaya ve cinsel kimligi hakkinda bazi sonuclara
varmaya basladi. Yetiskin hayati hakkinda bazi goéruntuler olusturmak icin
hayal gucunu kullandi. Anne ya da baba olmanin nasil bir sey oldugunu,
cahsip seks yapmanin nasil bir sey oldugunu hayal etti.

Kendisini bir erkek (veya kadin) olarak sevmek icin ayni cinsiyetten
ebeveynle bag kurmasi gerekiyordu.

Hem erkek hem de kiz okul éncesi cocuklar pek ¢ok sey dusunur ve
ilkel bir vicdan olusturmaya baslar. Vicdanin olusumu, bazi seylerin
dogru, bazilarinin yanhs oldugunun farkina varilmasina yol acar. Bu
sucluluk deneyimine yol acti. Sucluluk, vicdanimizi koruyan duygudur.

Cok Soru Sorarak Pratik Yapin
Yarali i¢ cocuk, aile transindan hareket eder. Aciklama istemeden
insanlarin sozlerini alir. Bulmaca yapar, tahmin eder,



analiz eder ve yasam boyunca yolunu hayal eder. Bazen her seyi
biliyormus gibi davranir ¢inku en ufak bir hata yaptiginda utanirdi.
Icinizdeki cocugun kafasinin karistigini fark etmeyi 6grenin. Iste
icimdeki cocugun kafa karisikligi sinyallerine birkag 6érnek: Ayni seyler
icin hem Uzgun hem de mutlu hissediyorum; Aklima iki zit davranis
geliyor ve ikisinin de pek ¢ok degeri var; Basgka birinin benden ne
istediginden emin degilim; Baska birinin ne hissettiginden emin
degilim; Ne istedigim soruluyor ve bilmiyorum.

icinizdeki cocugun kafasi karistiginda, kafanizin karistigi seyi yazin.
Ornegin, bir iliski sona erdigi icin mutlu hissediyorum. Bittigi icin ben de
dzuliyorum. Kendime “Mutlulugumun kaynagi ne?” diye soruyorum.
Cevap, yeni bir iligskiye baslamakta 6zguridm. Rutinden ¢ikmak iyi
hissettiriyor. O kisiyle glzel zamanlari hatirladigim icin tzultyorum.
Ayrica o kisiyle yasadigim ¢ok kotu zamanlari da hatirlyorum. Hem
mutlu hem de Gzgun hissetmekte yanhs bir sey yoktur; genellikle ayni
kisiye karsi iki farkl duygu hissederiz. Sorulari yazmak kafa karigikligimi
netlestirmeme yardimci oluyor.

Birinin duygulari veya ihtiyaclari konusunda kafaniz karistiysa, kafaniz
daha az karisana kadar ona sorular sorun. Onun da i¢cinde neler oldugu
konusunda kafasi karismis olabilir.

Cok soru sormayi 6grenin. icinizdeki cocuga baskalarini anlamanin
kolay olmadigini 6gretin. Hicbirimiz ayni cimleyi ayni sekilde
anlamayiz. Soru sormak, icimizdeki cocuga vermek icin 6nemli bir
izindir.

Iletisimleri Netlestirme Uygulamasi
Onemli iliskilerinizden birinde, iletisiminizi netlestirmek icin zaman
harcamak icin partnerinizle sézlesme yapin. iki tir dinleme alistirmasi
yapin: teyp ile dinleme ve aktif dinleme. Teyp kayit cihazi dinleme, bir
kisiye tam olarak ne sdyledigini duydugunuzu yeniden anlatmaktir. Basit
formalu kullaniyorum: "Séyledigini duydugum sey, kustahca bir
sa¢cmaliktl. Bu dogru mu?"

Aktif dinleme, gozlerinizle dinlemektir! Sézleri dinlersiniz ama kisinin
etkisini ararsiniz (duygu belirtileri). Etki, g6z hareketlerinde, yuz
ifadesinde, kas gerginliginde, dudak buyukligundeki degisikliklerde,
nefes alma duzenlerinde ve durus gibi diger fiziksel sinyallerde kendini
goOsterir.

Aktif dinleme ile kisininis/lemayricaicerikonun iletisiminden. Aslinda
icinizdeki cocuk oldukga



diger insanlarin surecleri hakkinda bilgi sahibi olmakta ustadir. Ancak i¢ cocuk
bunu bilin¢sizce yapar.

Aktif dinleme pratigi yaparak daha fazlasi olabilirsiniz. biling/idiger
kisinin strecinden. Dinlemek ayni zamanda diger kisinin ne séyledigini
kontrol etmemize de yardimci olur. Cok azimiz aile sistemlerimizde
modellenen bu tur dikkatli iletisim goérduk. Tahminlere ve kontrol
edilmeyen varsayimlara dayanan biriyle sik sik etkilesime girdim. Bu tur
fanteziler gercekler olarak ele alindiginda ciddi iliski sorunlari ortaya
cikar.

Duygularinizin Farkinda Olmak i¢in Pratik Yapin
Duygularin birincil biyolojik motivasyonumuz oldugunu unutmayin.
Herhangi bir anda hissettiginiz sey, o andaki otantik realitenizin 6zadur.
icinizdeki cocuk, duygularini zehirli bir utancla o kadar baglamistir ki,
herhangi bir seytoksik utang hissetmektir. Iste icinizdeki cocugu
cesaretlendirmek icin bazi dnerilerduygularini giivende hissetmek ve ifade
etmek.

Yirmi bir giin boyunca, gtiinde otuz dakikanizi sadece ne hissettiginizi fark
ederek gecirin. Klicuk John'un duygularini hissetmesine yardimci olmak icin
gestalt terapi teknigini abartma kullaniyorum. Uzgiin oldugumu fark edersem,
yuzdmun dzdntuden dusmesine izin veririm ve hatta aghyormus gibi
yapabilirim. Kizgin oldugumu fark edersem, vicudumdaki 6fkeyi abartirm:
Yumrugumu sikarim ya da ¢enem sikilirsa daha da sikirim. Hiriltih sesler
¢ikaririm. Bazen yumrugumla bir yastiga vuruyorum.

Ben de duygularima s6z veriyorum. Duygularima ne séylemek istedigini soruyorum. Sonra
yuksek sesle séyluyorum. Kucuk John'un duyguyu olabildigince guglu bir sekilde ifade etmesine
izin verdim.

Bu egzersizi de mutluluk ve nese duygulariyla yapmaktan geri kalmayin.
Mutluysan ve gulumsuyorsan, daha da buyuk gulimse. Sevingle bagirin.
Zipla ve dans et. Bir duygunun farkinda oldugunuz her an ve onu ifade etmek
icin uygun bir ortamda bu teknigi kullanin. (Bir satis toplantisinin ortasinda
degil!)

Muzik dinlemek veya bir film ya da dizi izlemek gtclt duygulari
tetikleyebilir. Bunlardan bazilari sizi sasirtabilir, cinku ilk basta
tetikleyiciyle ilgisiz veya orantisiz gérunuyorlar. Duyguyu bastirmak
yerine, derin bir nefes alin ve gercekten ona sahip olmaniza izin verin.
Fiziksel olarak olabildigince abartin. Mimkun oldugu kadar tam olarak
s6zlu olarak ifade edin. Bitirdiginde, bir dusun. Duygularinizi
dusundugunuzan bilincinde olmaniz 6nemlidir.



Icinizdeki cocuk genellikle diistinceleri duygularla karistirir. Icinizdeki cocuk icin
duyguyu adlandirin. Duyguyu onaylayin ve destekleyin ve i¢inizdeki cocuga buna
sahip olmanin sorun olmadigini sdyleyin.

Duygusal Sinirlari Belirleme Uygulamasi
icimdeki cocuga kendi duygusal sinirlarini belirleme hakkina sahip
oldugunu 6gretmeyi seviyorum. Duygusal sinir ifadem:

“Duygular dogru ya da yanhs degildir. Onlar sadece. Benim hakkimda
hissettiklerin senin duygusal ge¢cmisinle ilgili; Senin hakkinda hissettiklerim
duygusal ge¢misim hakkinda. Duygularina saygi duyacagim ve deger verecegim ve
senden de aynisini benim icin yapmani istiyorum. Ofken, Gzlntiin, korkun ya da
sevincin tarafindan manipule edilmeyecegim."

Cinsel Sinirlari Belirleme Uygulamasi

Cinsel kimlik, cinsel konularda ¢ok karmasik olmasalar da, okul éncesi cocuklarin temel ilgi alanlarindan biridir. Yagsam enerjisi cinsel enerjidir ve okul éncesi cocugu bir 6z-
tanim, bir kimlik kurarak giiciiniin sinirlarini bulmaya sevk eder. Cinsel kimlik, gergek kimligimizin 6ztdiir. Seks sahip oldugumuz bir sey degil, kim oldugumuzdur. i¢inizdeki
cocugun cinsellikle ilgili inanglari su matriste sekillenir: anne babanizin evliligindeki islevsel yakinligin derecesi; ayni cinsiyetten ebeveyn ile bag; ve ailenizin seks hakkindaki
inanglari. Kendi cinselliginizi gerekten kesfetmediyseniz, bunu yapmaniz énemlidir. Iginizdeki ¢ocuk, cinsel konularla ilgili ebeveyn emirleriyle dolu. Kendi cinsel sinirlarinizi
olusturmaniza ve bunlari agikca aklinizda tutmaniza ihtiyaci var. Bunlari yazmakta fayda var diye distindyorum. ¢linkii yazmak bazi seyleri netlestirmeye yardimci olur. Yazili bir
pozisyona ulagsmak icin seks hakkindaki tim inanglarinizin bir listesini yapin. Seks sikligi gibi seyleri dahil edin; seks icin dogru zaman; izin verilen cinsel davranislarin kapsami;
seks konugmas; sapkin cinsel davranis; 8n sevisme; erkek cinsel tepkisi; kadin cinsel tepkisi. Her bir maddenin yanina inancinizin nereden geldigini yazin. Ornegin, sapik cinsel
davranis stitununun altinda oral seksi siraladiysaniz, kendinize oral seksin sapkin oldugunu size kimin séyledigini sorun. Cevabiniz kendi deneyiminiz veya kendi tercihiniz
disinda bir seyse, boyle bir davranisi denemeyi ciddi olarak dustinebilirsiniz. Bilingli bir vicdan gelistirerek icimizdeki cocugun kendi cinsel inanglarimizi olusturmasina yardim
etmeliyiz. Bu, yetiskin deneyimimizi kullanmayi igerir ve Yazili bir pozisyona ulagsmak icin seks hakkindaki tim inanglarinizin bir listesini yapin. Seks sikligi gibi seyleri dahil edin;
seks icin dogru zaman; izin verilen cinsel davranislarin kapsami; seks konusmasi; sapkin cinsel davranis; 6n sevisme; erkek cinsel tepkisi; kadin cinsel tepkisi. Her bir maddenin
yanina inancinizin nereden geldigini yazin. Ornegin, sapik cinsel davranis sitununun altinda oral seksi siraladiysaniz, kendinize oral seksin sapkin oldugunu size kimin
soyledigini sorun. Cevabiniz kendi deneyiminiz veya kendi tercihiniz disinda bir seyse, béyle bir davranisi denemeyi ciddi olarak diistinebilirsiniz. Bilingli bir vicdan gelistirerek
icimizdeki gocugun kendi cinsel inanglarimizi olusturmasina yardim etmeliyiz. Bu, yetiskin deneyimimizi kullanmayt igerir ve Yazil bir pozisyona ulagmak icin seks hakkindaki
tm inanglarinizin bir listesini yapin. Seks sikligi gibi seyleri dahil edin; seks i¢in dogru zaman; izin verilen cinsel davranislarin kapsami; seks konusmasi; sapkin cinsel davranis;
6n sevisme; erkek cinsel tepkisi; kadin cinsel tepkisi. Her bir maddenin yanina inancinizin nereden geldigini yazin. Ornegin, sapik cinsel davranis siitununun altinda oral seksi
siraladiysaniz, kendinize oral seksin sapkin oldugunu size kimin sdyledigini sorun. Cevabiniz kendi deneyiminiz veya kendi tercihiniz disinda bir seyse, boyle bir davranisi
denemeyi ciddi olarak dusunebilirsiniz. Bilingli bir vicdan gelistirerek icimizdeki gocugun kendi cinsel inanglarimizi olusturmasina yardim etmeliyiz. Bu, yetigkin deneyimimizi
kullanmayt igerir ve Seks sikligi gibi seyleri dahil edin; seks i¢in dogru zaman; izin verilen cinsel davranislarin kapsami; seks konusmasi; sapkin cinsel davranis; 6n sevisme; erkek
cinsel tepkisi; kadin cinsel tepkisi. Her bir maddenin yanina inancinizin nereden geldigini yazin. Ornegin, sapik cinsel davranis siitununun altinda oral seksi siraladiysaniz,
kendinize oral seksin sapkin oldugunu size kimin séyledigini sorun. Cevabiniz kendi deneyiminiz veya kendi tercihiniz disinda bir seyse, boyle bir davranisi denemeyi ciddi
olarak dustnebilirsiniz. Bilingli bir vicdan gelistirerek icimizdeki cocugun kendi cinsel inanglarimizi olusturmasina yardim etmeliyiz. Bu, yetiskin deneyimimizi kullanmayi igerir
ve Seks sikhigi gibi seyleri dahil edin; seks i¢in dogru zaman; izin verilen cinsel davranislarin kapsami; seks konusmasi; sapkin cinsel davranis; 6n sevisme; erkek cinsel tepkisi;

kadin cinsel tepkisi. Her bir maddenin yanina inancinizin nereden geldigini yazin. Ornegin, sapik cinsel davranis siitununun altinda oral seksi siraladiysaniz, kendinize oral seksin sapkin oldugunu size kimil



miras aldigimiz kulturel ve manevi gelenekleri ihtiyatl bir sekilde
dikkate almanin yani sira akil yartutme. Asgari bir standardin baska bir
kisinin istismar edilmesini ve/veya ihlal edilmesini yasaklayacagi bana
aclk gérunuyor. Bu, yetiskinler arasinda mukemmel olan ¢ok cesitli
cinsel deneyimlere izin verir. Her insan kendi cinsel sinirlari konusunda
kendi se¢cimlerini yapmalidir.

Cinsel siniriniz icin yazih bir ifadeye 6rnek: “Kiminle cinsel iligkiye
girecegime ben karar veririm. Baska biriyle nasil, ne zaman ve nerede
cinsel iliskiye girecegimi belirleme hakkim var. Tek kilavuzum, kendime
ve partnerime saygl duymaktir. Bunu g6z 6nuinde bulundurarak,
kendimi veya partnerimi somurecek veya ihlal edecek hicbir sey
yapmam.

Hayal Guiciiniizii Serbest Birakma Pratigi Yapin
Genellikle i¢ cocuk umutsuz hisseder. Bu umutsuzluk, hayal gicinidn
erken yasta bastirilmasindan kaynaklandi. icinizdeki cocuk bir
hayalperest olarak adlandirilmis olabilir veya hayal ettigi icin utanmis
olabilir. Otuz dakika oturmak ve kendiniz ve hayatiniz icin yeni
olasiliklar tasavvur etmek icin kendinize duzenli zaman ayirin. Bir
fantezi yolculuguna c¢ikin. Kendinizi ne olmak istiyorsaniz dyle birakin.
Fantazinize “Ya eger..." ile baslayin Bitirdiginizde fantezilerinizi yazin.
Zamanla belirli bir vizyonun tekrar ettigini gorebilirsiniz. Ciddiye almak!
Hayal guctnuzun siniriigin yazih bir ifade soéyle olabilir: “Géruntsum
size ne kadar tuhaf gérinurse goérinsun, kendi gelecegimi tasavvur
edebilirim ve tasavvur edecegim.”

Sihirli Beklentilerinizle Yuzlesin
BUyu, fanteziden farkhdir. Fantezi, hayal gictindn bir eylemidir. Sihir,
gercek bir neden-sonug iliskisi olmadiginda, belirli davranislarin,
dusuncelerin veya duygularin dinyada bir seyleri gercekten
gerceklestirebilecedi inancidir. “Sihirli kelimeyi sdyle” yaygin bir ebeveyn
emridir ve yarali i¢c cocuk genellikle sihirle doldurulur. MiUkemmel bir asci
ve cinsel partner olursa, kocasinin takintili bir sekilde ¢alismayi, icki icmeyi
veya kumar oynamayi birakacagini dusunuyor. Saplantili bir sekilde calisir
ve cok para kazanirsa, kadinin otomatik olarak mutlu olacagini dusunuyor.

“Denemek” baska bir sihirli davranistir. Bir stru yarali i¢ cocuk bunu
6grendiedger ¢cok denersen, yapmak zorunda degilsin. Terapide, “Denemek



Olayor." Bir kisiye terapi seansinda bir ev ddevi verdikten ve iclerindeki
uysal kiicik cocugun "deneyecegim" yanitini duyduktan sonra, bunun ne
anlama geldigini biliyorum.bunu yapmayacakiar. Bazen bunu
“Sandalyenizden kalkmaya calisin” diyerek érneklendiriyorum. Kalkmaya
basladiklarinda, “Hayir, oturun vedenemeksandalyeden kalkmak icin."
Birkac kez sonra resmi alirlar. Bir sandalyeden kalkarsin ya da kalkmazsin.
Ama sen denemiyorsun.

Evlilik genellikle i¢ cocuk icin bayulu bir olaydir. “Yeni evlenebilsem,
tum sorunlarim ortadan kalkacak” diye dustunuyor. Evlenirsem mutlu
olurum." Diploma almak, ev sahibi olmak, ¢cocuk sahibi olmak, yizme
havuzuna sahip olmak, asik olmak ve alti rakamli bir gelir elde etmek
diger sihir bicimleridir.

icinizdeki cocugu savunurken, her buyuli cocukluk inancina meydan
okumalisiniz. Hayat zor; Noel Baba yok; boo-boo'yu 6pecek kimse yok!
Cogu zaman adil degil.

Kendinizi Bir Erkek Olarak Sevmeyi Ogrenin
Bir erkegin kendini erkek gibi hissetmesi 6nemlidir. Bu, cinsel ydéneliminiz ne
olursa olsun dogrudur. Bir erkek gibi hissetmek i¢in icimizdeki kiicik ¢ocugun
bir erkek tarafindan sevilmesi gerektigine inaniyorum. Pek cogumuz
babalarimizi kaybettik. Bizi fiziksel veya duygusal olarak terk ettiler. Savaslarda,
kazalarda veya hastaliklarda genc yasta élduler. Insanliktan cikaran bir is
yukunun yuku altinda psikolojik olarak élduler. Yarali i¢ cocugumuzun babasi
yoktuile bagve bu nedenle annesiyle olan bagini asla koparmadi. Baba bagi
olmadan i¢inizdeki ¢ocuk asla bir erkegin bir erkege olan sevgisini hissetmedi.
Peki kendini bir erkek olarak nasil sevebilirdi? Sonug olarak, ya cani yandiginda
iyilesmek icin annelik yapan kadinlara kosar ya da muhtag kadinlari duzeltmeye
calismaya devam eder ya da her ikisinden de biraz. Babanin kaybi erkek
yarasidir. Bir kadin tarafindan iyilestirilemez.

Paylasacak baska erkekler bularak bu kaybi duzeltmeye
calisabilirsiniz. Bu tar bir erkek paylasiminin, cogumuzun bildigi, kadin
fetihleriyle ilgili yarisma ve évinme ayinlerinden olusan erkek
arkadasligindan cok farkli olmasi gerekir. Yeni paylasim, kulturel erkek
senaryomuzun kalibini kirmayi gerektiriyor. Birbirimize karsi
savunmasiz olmamizi, korkulari ve hayal kirikhklarini paylasmamizi
talep ediyor. Bu kirilganlik paylasimi, gercek bir sevgi ve yakinlik bagi
yaratir. Bu bagda, bir erkegin kabul eden ve aynalayan gozleri
hissedilebilir. Ve bu yansiyan sevgi ve deger verme i¢sellestik¢e insan
kendini bir erkek olarak sevmeye baslar.



Artik hayatimda beni gercekten seven bazi erkekler var. Onlara bagli
hissediyorum. Onlara karsi savunmasiz olabilirim. Onlara korkularimi anlatiyorum;
onlarin dnunde agliyorum; Basarilarimi onlarla paylasiyorum. Beni sevdiklerini
séyluyorlar. Bana sariliyorlar. Onlarin sevgisi ve paylasimi Kiguk John tzerinde
buyuk bir etki yaratti. Daha ¢ok gercek bir kiicik adam gibi hissediyor. Bir erkek gibi
hissediyorum.

Kendinizi Bir Kadin Olarak Sevmeyi Ogrenin
Kendini bir kadin olarak sevmek icin icindeki kui¢uk kizin bir kadin
tarafindan sevilmesi gerekiyordu. Bunun cinsel yonelimle ilgisi yok. Bu
senin varhginla alakali. Bircok insanin deneyimledigi annelik
basarisizligi hakkinda cok sey yazildi. Bu basarisizligin kiz ¢cocuklari
uzerinde Ozel bir etkisi vardir. Annelikteki basarisizlik esas olarak evlilik
yakinligindaki basarisizliktan kaynaklanmaktadir. Bu basarisizliktan
dolayl, annem husrana ugramis ve yalnizdir. Ogluna dénup onu Kuguk
Adam'i yapabilir, boylece kizini reddedebilir. Ya da kizina donup
boslugunu doldurmak icin onu kullanabilir. Boyle bir i¢ ice ge¢mis
durumda kiz tek basina sevilemez. Bir benlik duygusu gelistirmesine
izin verecek hicbir yansitmaya sahip degildir. Kocasinin sevgisine 6zlem
duyan annesinin yalniz, utang temelli benligini Ustlenir.

Kucuk bir kiz annesinin saghkh sevgisine sahip olmadiginda, cinsel
kimliginin 6nemli yonlerini kacgirarak buyur. Bu yuzden pek ¢ok kadin
sihirli bir sekilde sadece kadinlar olarak yeterli olduklarina inaniyor.
eger bir erkek onlari seviyorsa. Erkek iliskileri biterse paniklerler. Daha
sonra kendilerini iyi hissetmek icin baska bir erkek iligskisine girerler. Bu
sana benziyorsa, yarali ic cocuguna bir kadin sevgisini yasatmalisin.
Sizinle birlikte savunmasiz kalmaya istekli iki veya tg¢ kadin bulun.
Birbirinizle terapi yapmaya veya birbirinizi dizeltmeye calismayin.
Kendini gerceklestirme arayisinda birbirinizi desteklemek icin orada
olun. Kadinlar zaten kirilganhk temelinde birbirine baglaniyor. Cok sik
olarak, bag yaygin bir magduriyettir. icinizdeki kiiciik kiz, bagimsiz hale
gelmesi icin onu savunmaniz icin size sahip oldugunu bilmelidir. Sizinle
ve destek grubunuzla basarabilecegini bilmesi gerekiyor.iAtiyagmutlu
olacak adam. Yapabiliristemekcinsel ask ve erkek bagi icin dogal disi
durtdnun bir parcasi olarak hayatinda bir erkek. Ancak bunu en iyi
kendi kendine yeterli ve bagimsiz oldugunda basarabilir. Siz bu hedefin
pesinden giderken kadin destek grubunuz yaninizda olabilir.



Zehirli Sugunuzla Yuzlesin
Belirttigim gibi, bir vicdan olusturmak ve davranislarimiza sinirlar koymak
icin saghkh bir sucluluk duygusuna ihtiyacimiz var. Onsuz, sosyopatik
olurduk. Ancak yaral i¢ ¢cocuk, ¢ok fazla sagliksiz toksik sucluluk tasir.
Zehirli sucluluk, benzersiz benliginiz olma hakkini reddeder. Manevi
yaranizi iyilestirir.

Toksik sucluluk iki yonltdur. Bunun bir bicimi, islevsiz bir aile sisteminde
yasamaktan kaynaklanir. Boyle bir sistemdeki her kisi, sistemi dengede
tutmak igin kati bir role itilir. Bir kisi rolinden vazge¢meye calisirsa, aile
ayaga kalkar ve o kisinin tUzerine sucluluk kusar. Bir kisi yapmaya ¢alisirsa
ayrilmakailesi ve kendine ait bir hayati varsa, suclu olacaktir. Bu sucluluk
duygusuyla yuzlesmenin en iyi yolu, yarali cocugunuzun kati aile sistemi
rol(ler)inden vazge¢mesine yardimci olmaktir. Daha once tarif ettigim
yontemleri uygulayin (10. bolum,bu sayfa-bu sayfa).

Suclulugun ikinci bigimi, kisinin kendisine yénelttigi 6fkeden kaynaklanir
(“geriye donuk 6fke”). Yarali icinizdeki cocuk genellikle anne babaniza
kizgindi ama bu 6fkesini disa vuramiyordu. Asagidaki senaryoyu g6z
énunde bulundurun:

Uc yasindaki Farquhar'a yatma zamaninin geldigi séylendi. Kendini oyuna
kaptiriyor ve harika vakit geciriyor. Annesine “Hayir, gitmiyorum” diyor.
Annesi onu kucagina alir ve yatagina goturar. Cigliklar atiyor, 6fke nébetleri
geciriyor ve “Senden nefret ediyorum!” diye bagiriyor. Babasi bunu duyunca
ayaga firlar ve kucuk Farquhar'i yakalar. Ona, Tanri'nin Dérduncu Emri olan
“Babani ve anneni onurlandir”i ihlal ettigini sert bir sekilde sdyler. Kug¢uk
Farquhar kendini kotu hissediyor. Tanri'nin kendi kuralini ihlal etti! Simdi ayni
anda hem kizgin hem de suclu hissediyor. Yillar gectikce, aci veren sucluluk
duygusunu hafifletmek icin baskalarinin yapmasini istedigini dusindtgu seyi
yapacak - ama bu sure boyunca kirgin hissedecek.

Bu sucluluk Gzerinde calismak icin, altinda yatan 6fkeyi dogrudan ifade
etmeniz gerekir. Agikladigim goruntu teknigini kullaninbu sayfaeski 6fkeyi
temizlemek icin. Suglu ebeveyni orijinal aci ve keder isini yaparak bosamak
da yardimci olacaktir.

Belirli olaylarda toksik su¢lulugunuzun nasil olustugunun bilincine
vararak bu calismayi guclendirebilirsiniz. Suglu hissetmenize neden
olan cocukluk olaylarinin bir listesini yapin. Davranisinizi, asagida
tanimladigim belirli yas seviyeleri icin normal davranislarla karsilastirin.
Bolum 2. Cogu durumda, bir eylemde bulundugunuzu géreceksiniz.
yasa uygunsekilde — seninsagliklidavranis kotu olarak kinandi. Bu
olaylari hayalinizde yeniden yapin ve haklarinizi savunun. Kaguk
Farguhar, "Hey, ben sadece ¢ yasinda normal bir cocugum™" diyebilir.



kim oynamayi sever. Sinirlarimi belirlemeye calisiyorum. Eglencemi bozdugun
icin sana kizginim.”

Son olarak, ihlal ve suistimalden kaynaklanan sucluluk duygularina
Ozellikle dikkat etmek isteyebilirsiniz. Benmerkezci icinizdeki cocuk,
aldigi istismari ¢cogu zaman kisisellestirmez. Bu, ensest iliskiye giren ve
fiziksel olarak hirpalanan ¢ocuklar icin ¢arpici bicimde dogrudur.

Ayrica aile sisteminizin ihtiyaclariyla ilgili olarak suclu olabileceginiz
yollara da bir g6z atin. Bir erkek muvekkilim, babasinin annesinin
bakicisi olmayi terk etmesiyle tuzaga dusurilda. Icindeki cocuk
annesinin ihtiyaci oldugu her an kendini suclu hisseder ki bu cogu
zaman olur. Ne zaman o6zellikle zor veya stresli bir durumda olsa,
annesi boyle bir durumla karsi karsiya kalirsa ona ne olacagini merak
ettigini sdyledi. icindeki cocuk ancak annesinin mutlu oldugunu
bildiginde kendini rahat hisseder. Nadiren mutlu oldugu icin, cogu
zaman kendini suclu hissediyor.

Bir bagska musterim, anne ve babasinin evliligini bir arada tuttu.
Annesinin bir iligkisi olmasi ve babasinin bosanmakla tehdit etmesinden
kisa bir sire sonra baslayan siddetli bir yeme bozuklugu vardi.
Anoreksiyasi kdtulestik¢ce, anne ve baba, onun fiziksel durumuyla ilgili
ortak kaygilariyla birbirlerine baglanmaya basladilar. Onunla konusurken,
hayatindaki her sey icin kendini cok suclu hissettigini fark ettim. Ancak
6zellikle ebeveynlerinin bosanma olasihgr konusunda sucluydu. Evliliklerini
bir arada tutmaktan kendini sorumlu hissetti.

Her iki durumda da, asagida aciklanan orijinal agri ¢calismasini yapmak ¢ok
onemlidir. Bolum 2. Icinizdeki cocuga siirekli olarak anne babasinin islevsizliginden
kendisinin sorumlu olmadigini 6gretmelisiniz.

OKUL YASINDAKI i COCUGUNUZ ICIN EGZERSIZLER

icinizdeki cocuk okula gittiginde, ailenin oldukca sinirli sinirlarini terk
ederek daha genis toplum ailesine gecti. Bunu saglkl bir adaptasyon
haline getirmek icin basarmasi gereken iki biyik gorevi vardi. ilk gérev,
sosyal becerilerin gelistiriimesine odaklandi: akranlariyla etkilesime
girmek ve isbirligi yapmak ve kazanmanin tadini ¢ikarabilmesi ve
kaybetmeyi kabul edebilmesi icin dengeli bir sekilde rekabet edebilmesi.
ikinci gorevi, daha sonra ekonomik hayatta kalmayi saglayacak bir
kariyer gelistirmek icin gerekli 6grenme turlerini elde etmekti.
icinizdeki cocuk da, ailesinin disindaki insanlarin



cogu zaman cok farkhdir. Farkli etnik, dini, politik ve sosyoekonomik
gruplara aittirler. Icinizdeki cocugun, daha genis toplumla
etkilesimlerinde yasadigi tum farkliliklara atifta bulunarak kendi
benzersiz kimligini bulmasi gerekiyordu.

Okul cagindaki icinizdeki cocugun yaralandigini hissettiyseniz, iste
yapabileceginiz bazi egzersizler.

Yasam Becerileri Envanteri Olusturun

Halihazirda sahip oldugunuz becerileri listeleyin. Ardindan, sahip olmadiginiz
yasam becerilerinin bir listesini yapin - hayatinizi kolaylastiracak beceriler.
Benim durumumda, keske Ingilizce gramerimi calissaydim. lyi bir hafizam
oldugu ve sinavlara cok calistigim icin atlattim. ilk kitabimi okursaniz,
dilbilgisi ile nasil mtcadele ettigimi gérdrstnuz. Ayrica mekanik becerilerim
de yok. (Ampulleri takabilirim ve hepsi bu kadar!)

Size en ¢ok yardimci olacak bir alan secin ve (a) o alanda bir kursa
gidin ya da (b) size bu beceriyi 6gretecek birini bulun.

icinizdeki yarali cocuga hayatin biyik kisminin 6grenilmis becerilere
dayandigini tekrar tekrar sdylemek de 6nemlidir. Sik sik insanlarin bir
tur “buydll gug” sayesinde basarili oldugunu dasunur. Yarali ig
cocugumuza, insanlarin daha iyi modelleri oldugu ve gencken daha
fazla pratik yaptiklari icin cogu zaman bizden 6nde olduklarini
sdylemeliyiz. Ona belirli becerilerden yoksun oldugunu séylemeye
devam edin ¢unku kimse ona 6gretmedi. Senin sampiyonu oldugun
icin, artik onlar1 6grenebilir. Yetiskini, “Sanirim erkeklere cekici
gelmiyorum” diyen, “Bir erkege flort etmeyi ya da ona ilgi gostermeyi
asla 6grenmedin” diyen utandirici i¢ sesiyle yuzlestiginde, icindeki
cocugu 6zgurlesen bir kadin taniyorum. Bu yeni yaklasim, cocuguna
deneyimli bir kadin arkadasindan tavsiye isteme guvenini verdi.

Sosyal Beceri Envanteri Yapin
Ogrenmeniz gereken sosyal becerilerin bir listesini yapin. Bunlar, sosyal
toplantilara gitmeyi kolaylastiran becerilerdir; ofiste gecinmek icin; insanlarla
tanismak; daha politik olmak; daha iyi bir “ktcik konusmaci” olmak vb.

Becerileri birer birer alin ve bu beceriyi oldukca iyi yapan bir model
bulun. Ne yaptigini gérmek icin onu izle. Not almak.
Her ayrintiya dikkat edin. Bazi verileri topladiktan sonra



o kisi ne yapiyorsa, on bes ila otuz dakikalik periyotlarla oturun ve
fantezide onun yapmak istediginiz seyleri yaptigini gérun. Kaguk bir
davranis cercevesine bolun. Bu davranisi yapmasini izleyin ve sabitleyin.
Ardindan, ¢capanizi tutarken ayni davranisi yaptiginizi gorun. Bir sonraki
parcay! alin ve proseduru tekrarlayin. Bunu yaklasik bir hafta boyunca
yapin. Sonra kendinizi tum sekansi yaparken goérun. Bunu birkag¢ gun
uygula. O zaman deneyin. Herhangi bir yeni sosyal beceri 6grenmek icin
bu yontemi kullanabilirsiniz. Bu, daha 6nce yaptiginiz NLP alistirmasinin
bir cesididir.

Uygulama Degerleri Agiklamasi
Degerleriniz entelektiel sinirlarinizdir. i¢inizdeki cocuk genellikle neye
inandigini bilmez, ¢iinkud laik ve kilise okulunda zorlanmis ve beyni
yitkanmistir.
Kitap Deger AciklamasiSidney Simon, Leland Howe ve Howard
Kirschenbaum tarafindan bu alanda bir klasik. Bu yazarlar, yedi 6geye
sahip olmadikc¢a bir degerin bir deger olmadigini varsayiyorlar. Bunlar:

1. Secilmelidir.

2. Alternatifler olmal.

3. Sec¢iminizin sonuclarini bilmelisiniz.

4. Bir kez secildikten sonra onu édullendirir ve de@er verirsiniz.
5. Bunu alenen ilan etmeye hazirsiniz.
6. Bu degere gore hareket edersiniz.

7. Tutarh ve tekrar tekrar hareket ediyorsunuz.

En ¢ok deger verdiginiz inanclarinizin, yani On Emrinizin bir listesini yapin.
Daha sonra bunlari bu listeye gore degerlendirin ve inanclarinizdan
kacinin bu deger olcutlerini karsiladigini gérun.

Bu egzersizi ilk yaptigimda sok oldum ve hafif depresyondaydim.
inandigimi iddia ettigim seylerin cok azi gercekte bir degerdi.

Bu kriterleri kullanarak kendi deger olusumuz tzerinde calismaya
baslayabilirsiniz. Sahip olduklarinizi koruyabilir ve istemediklerinizi degistirmeye
baslayabilirsiniz. Kendi degerlerinizi olusturmak hem sizin hem de icinizdeki
cocuk icin heyecan verici olabilir.



Entelektiel Sinirlari Belirleme Uygulamasi
Icinizdeki cocuga asagidakileri séylemeyi 6gretmek 6nemlidir:

Neye inanlyorsam ona inanmaya hakkim var. Sadece inan¢larimin
sonuclarina katlanmam gerekiyor. Butun inanclar kismidir. Her
birimiz olaylara kendi sinirli bakis acimizdan bakariz.

Rekabet¢i Ruhunuzu Degerlendirmek
Kazanan olmak 6nemlidir; ayni zamanda nazik bir kaybeden olmak da
énemlidir. Ailemle kagit oynadigimiz bir aksami hatirliyorum. Para i¢in
oynuyorduk ve oyun pahallastik¢a kayinvalidem gerilemeye basladi.
Aksamin en buyuk potunu (yaklasik iki dolar) kaybettiginde, kartlarini
atti ve birakti. O sadece 77 yasindaydi! Acik¢asi oyun kendiliginden bir
yas gerilemesini tetikledi. Kazanmanin asiri derecede abartildigi bir
kultirde, kaybetmeyi agirdan aliyoruz. Cocuklarimla oyun oynamayi
birakmak istedigimi hatirlhyorum. Kaybettikce daha da sinirleniyordum.
Ben sadece 42 yasindaydim!

Bir grup olusturmak ve herkesin kazanabilecegi oyunlar oynamak
iyidir (birlikte bulmaca yapmak). Bu, is hayatinda ekip olusturma
Uzerinde calisirken de yararhdir.

Is duinyasi genellikle kiyasiya rekabetin yasandigi bir yerdir. Rekabet
cok acimasizsa, icinizdeki cocuk havlu atmak icin cazip gelebilir. Ofiste
kayirmacilik varken icinizdeki cocugun depresyona girmesine izin
vermemeye dikkat etmelisiniz. Kardes rekabetlerinin ve 6gretmen-evcil
hayvan durumlarinin is hayatinda esdeger olacagina guvenebilirsiniz.
Cocugunuz icin guclu bir sampiyon olmalisiniz. En ¢ok yardimci olan
sey, is hedeflerinizi net tutmaktir. Ne istediginize ve ne yapmak
istediginize karar verin ve sonra bunun icin gidin. Cocugunuzu yolun
her adiminda korumayi unutmayin.

Kazan/Kazan herkes icin gecerli olan tek yoldur. Hayatinizda kazan/kazan durumlari
kurma alistirmasi yapin. Icinizdeki cocuk bundan gercekten hoslanacak.

Muzakere alistirmasi yapin
Yarali i¢c cocugunuz ¢cogu zaman istedigini istedigi zaman ister. Kendi
yolunun tek dogru yol oldugunu diasunur. Yetiskininiz ona uzlasma ve
isbirliginin karsihkh bagimhligin anahtari oldugunu 6gretmelidir.



yasayan ve mutlu yetiskin iligkileri. Cocuklar, deneyimleme sansi
verilirse isbirligi yapacaktir.uzlasma meyveleri. Yarali i¢ cocuklarimizin
cogu, hicbir zaman saglikli bir sekilde ¢6zulen bir ¢catisma gérmedi.
kuralitamamlanmamislikislevsiz, utang temelli ailelere hukmeder.
Tamamlanamama, ayni kavgalarin yillarca sirmesi demektir.
Anlasmazligi yeni ve genisleyen fikirlerin yakiti olarak kullanmayi
o6grenebilirsiniz. MUnazara ve tartisma, her kisinin hangi yola ihtiyag
duydugunu ve istedigini bulmak icin kullanilan araglardir. Tartismayi
yonlendirecek kurallarin olmasi iyidir vegerek/inakem olmasi. Birlikte Uglu
yapin ve ayni fikirde olmadiginiz seyler Uzerinde tartisma pratigi yapin.
Dinleme kuralini kullanin ve kendinden sorumlu “Ben” mesajlariyla kaln.
Muzakere edilmis uzlasmaya gidin. S6zlesmenizde her zaman bir yeniden
muzakere maddesi bulundurun. Bu, her iki tarafin da muzakere edildigi sekliyle
meseleden rahatsiz olmasi durumunda, makul bir sure icinde tartismayi yeniden
acabilecegi anlamina gelir. Yine, her zaman kazan/kazan ¢6zimune gidin.

Basarili muzakere, icinizdeki ¢ocuga catismayi ele alma konusunda iyi
bir deneyim kazandirir. Catismanin korkung, travmatik bir olay
olmadigini gorur; aslinda saglikli bir yakinhigin kurulmasi igin ¢ok
onemlidir. Her birimizin harika, essiz, degerli, tekrari olmayan bir ic
cocugu var. Tekrarlanamayan iki seyin amaclarinin kesismesi
kacinilmazdir. Bu beklenmelidir. Catismalarimizi ¢cozmek, hayati
heyecan verici bir macera haline getirir.

Bu bolimde eve donuse herhangi bir iyi terapinin dért dinamik
unsuru olarak baktik. Harika cocugumuzu, ona yetiskinimizi sunarak
savunuyoruz.gt¢. Bu gug cocugaizin eski zehirli kurallardan kurtulmak
ve yeni duzeltici kurallari deneyimlemek. Yeni kurallar, disiplini
beslemenin 6zunu olusturur. Boyle bir disiplin, i¢sel cocugun
benmerkezci cocuklugunu dizginlemek ve onun ruhsal cocuksulugunu
ortaya ¢ikarmak icin gereklidir. Bdyle bir cocuksuluk olmalikorumalyani
biz gibiuygulamabu yeni duzeltici deneyimler, tam yaratici gicimuz
ortaya cikabilir. Yaratici gucumuz, harika cocugumuzdan
kaynaklanmaktadir. Simdi o ¢cocuga doénelim.

BIRINCIL EBEVEYNINiZI KIRMAK ICIN EGZERSIZ
ORTULEME

Bu, ic ice gecmis islevsizlerle ilgili olarak kullandigim egzersizdir.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

tartistigim aile sistemi rolleriBélum 7. Bu roller nesiller arasi baglari
icerir. Genellikle fiziksel olmayan cinsel istismari icerirler.

Alistirma Connirae ve Steve Andreas'in calismalarindan uyarlanmistir
ve kitaplarinda orijinal biciminde bulunabilir.Ak/in Kalbi.

Bu alistirmayi ya teyp kayit cihaziniza kaydetmenizi ya da bir
terapiste, guvenilir bir arkadasiniza ya da bir destek gorevlisine adim
adim yol géstermenizi dneririm. Tum sureci yapmak icin kendinize otuz
dakika verin. Dikkatinizin dagiimayacagi sessiz bir alan bulun ve bu
surecten gecin.dikilmek. Noktalari gérdugunuzde 30 saniyelik
duraklamalara izin verin.

BIRINCI ADIM: Orgiilii Ebeveyn

Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi en ¢ok i¢ ice oldugunu
hissettiginiz ebeveynin anilarina odaklayin. O kisiyi i¢sel
deneyiminizde gercekten gorun, hissedin veya duyun. Onlarin
icinde size mevcut olmalarina izin verinen ¢ekici davranis.
Bilingaltiniz bu davranisin tam olarak ne oldugunu bilecek....

Akliniza gelen ilk seye guvenin. Ebeveyninizi
gorsellestiremiyorsaniz, onun orada oldugunu hissedin veya
oyleymis gibi yapin..

IKINCI ADIM: Cemberi Hissetmek

Simdi, okul cagindaki yarali i¢inizdeki cocugun o ebeveynin
yaninda durdugunu goérin.... Cocugun ne giydigine dikkat
edin.... Cocugunuzun ebeveyniyle konustugunu duyun.... Simdi
icinizdeki cocugun viicuduna girin ve onun goézlerinden
ebeveyninize bakin.... Ebeveyninize farkh a¢ilardan bakin....
Ebeveyninizin nasil ses ¢ikardigina dikkat edin....
Ebeveyninizin nasil koktuguna dikkat edin.... Simdi ylrayin ve
ebeveyninizi kucaklayin.... O ebeveynle fiziksel temasta olmak
nasil bir duygu?... Nasil bir duygu? ebeveynine asiri bagh
hissediyor musun?Nas/kendinizi baglantili olarak mi
deneyimliyorsunuz? Bu ebeveyni size bagl olarak nasil
deneyimlersiniz? Fiziksel bir baglilik mi? Viicudunuzun bir
kismina bagh mi? (Bir¢cok insan bu baglantiyi kasik, mide veya
gogus bolgesinde yasar.) Aranizda bir kordon veya baska bir
baglanma yolu var mi? Etrafinizda lastik bant var mi? tam alin
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bu baglantinin kalitesine iliskin deneyim.
UCUNCU ADIM: Celiskiyi Gegici Olarak Kirmak

Simdi bu baglantiyi bir anligina koparin. Sadece bunun nasil
olacagini fark etmenize izin verin. Bir iple bagliysaniz, onu
makasla kestiginizi hayal edin... Anne babanizin viicuduna
bagliysaniz, sizi ayni anda hem kesen hem de yarayi iyilestiren
mucizevi altin isiktan bir lazer 1sin1 hayal edin... Bu noktada
ayrilirken rahatsizlik hissedeceksiniz. .... Bu, bu baglantinin
hayatinizda 6nemli bir amaca hizmet ettiginin bir isaretidir.
Baglantiy1 kesmediginizi unutmayin. Sadece gecici olarak
ayrilmanin nasil bir his oldugunu yasiyorsunuz.

DORDUNCU ADIM: Cemberlemenin Olumlu Amacini Kesfetmek

Simdi kendinize sorun, “Temel ihtiyaclarimi karsilayan bu
ebeveynden gercekten ne aliyorum?” ... “O ebeveynden
gercekten ne istiyorum?” ... Sizi 6ziine dokunan bir yanit alana
kadar bekleyin - guvenlik, emniyet, 6limden korunma, 6nemli
oldugunuzu hissetmek, sevilebilir ve degerli oldugunuzu
hissetmek gibi... Simdi ebeveyninize olan bagliliginizi yeniden
baglayin..

BESINCI ADIM: Yetiskin Potansiyelinizi Kullanmak

Simdi saga veya sola doniin ve kendinizi bilge ve nazik bir
buyuci (ya da en gui¢liu benliginiz kadar kendini
gercgeklestirmis) olarak goriin. Bu yastan sonra size istediginizi
verebilecek kapasitede oldugunuzun farkinda olun ve i¢ ice
gecmis ebeveyn iliskinizden elde ettiginize inanin. Gergekten
becerikli yetiskin benliginize bakin.... Bu parg¢anizin nasil
gorindugune, hareket ettigine ve ses ¢ikardigina dikkat edin.
Gidin ve yetiskin benliginizi kucaklayin.... Yetiskininizin
guciini ve kudretini hissedin... Her zaman korktugunuz en
kéti seyin basiniza geldigini fark edin.... ice kapanarak
tecaviize ugradiniz ve terk edildiniz... ve yetiskin tarafiniz,
basardi,... yetiskinin hayatta kaldi ve buna ragmen islev gordi



ALTINCI ADIM: Ebeveyninizle Aranizdaki Baglantiyi Bir
Kendinizle Baglanti

Aga bagli ebeveyninize tekrar doniin.... Baglantiyi gériin ve
hissedin.... Baglantiyi kesin ve ebeveyninize bagliymissiniz gibi
hemen yetiskin benliginizle yeniden baglanti kurun....
Tamamen guvenebileceginiz biriyle, kendinizle karsilikli
bagimli hissetmenin tadini ¢ikarin. Yetigskininize, yaninizda
oldugu icin tesekkiir edin. Ebeveyninizden istediginizi
yetiskininizden almanin keyfini ¢ikarin. Yetiskinin asla
kaybedemeyecegin kisidir.

YEDINCI ADIM: i¢ ice ge¢mis ebeveyninize saygi duymak

Simdi, i¢ ice gegmis ebeveyninize bakin ve onun bir se¢enegi
oldugunu fark edin. Kordonu yetiskin benligine yeniden
baglayabilir. Ebeveyninizin, sahip oldugunuz geri kazanma ve
butunlik icin ayni seceneklere sahip oldugunu unutmayin.
Aslinda, birbirine bagh ebeveyninizin size bagl kalirsa gercek
butinluk icin hi¢bir sansi olmadigini fark edin.... Ona bitunlik
icin bir sans vererek onu seviyorsunuz. Ayrica onunla ilk kez
gercgek bir iliski kurma firsatina sahip oldugunuzu da
unutmayin..

SEKIZINCI ADIM: Kendinizle iliski

simdi yetiskin benliginize geri déniin.... icinizdeki yaral okul
c¢agindaki cocugunuzla aranizdaki baglantiyi hissedin. Artik bu
¢ocugu sevip deger verebileceginizi ve ona ebeveyninden
ihtiyaci olani verebileceginizi anlayin..

MIT YA DA MASALINIZI BITIRMEK

Son bir alistirma olarak, okul cagindaki cocugunuzu geri kazanmaya
cahsirken yazdiginiz efsaneyi veya peri masalini bitirin (bu sayfa).
kelimelerle basla Ve daha sonra....

Iste hikayem béyle bitti:

Ve sonra Farquhar, Joni'nin sesini duydu. Bu onu o kadar duygulandirdi
ki, her gun dinleyebilecedi sessiz bir zaman yaratmaya kendini adadi.



Joni'ye. Joni'nin ona séyledigi ilk sey, yaralanmis ve simdi elflerin
sirlarini uygulayan bir grup insana katilmak oldu. Askin disiplinine
bagliydilar. Bu, hazzi erteledikleri, sorumluluk sahibi olduklari, ne
pahasina olursa olsun dogruyu soyledikleri ve dengeli bir yasam
surdukleri anlamina geliyordu.

Farquhar kollarini acarak kabul edildi. cok yakinda otesteregrup
dyelerinin sevgi dolu gdzlerinde elf benligi. Her seferinde bir gun
yasadi ve kendini ask disiplinine adadi. Yarali i¢ cocugunu geri aldi
ve savundu. Yakinda elflerin sirrini 6gretmeye basladi. Yillar
gectikge Unlu bir 6gretmen ve Snamuh ruhlarinin dénusturtcdsi
oldu. Hayatini sevdi ve sonsuz bir sekilde Buyuk BEN'in vizyonunu
yaratarak ve tadini ¢cikararak gercek yuvasina dénebilecedi gun
icin yasadi.
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REJENERASYON

Cocugu bulma ihtiyacinin eski bir insan 6zleminin parcasi
oldugunu anlamak énemlidir. Bireysel ge¢misimizin
arkasinda, mitlerde yer alan kulturel gegmisimiz yatar.
Mitlerde cocugun genellikle insan ve ilahi olanin birliginin
drunu oldugunu goéruruaz. Kisisel tarihimizin cocugu kadar
aradigimiz efsanevi ¢cocuk da odur.

- RacHelV.
Ve tum kesiflerimizin sonu,
basladigimiz yere varmak ve yeri ilk
kez tanimak olacak.
- TS Euor
Dért Dortli

Sadece korku dolu bir boslugun oldugu yerde... simdi bir
canhlik zenginligi ortaya cikiyor. Bu eve donus degil cunki bu
ev daha énce hig¢ var olmamisti. Evin kesfidir.

- ALiseMiLLer



GIRIS

Cocugunuzla diyalog kurarak, onu dinleyerek, ona sinirlar koyarak, onu asla
terk etmeyeceqginizi bilmesini saglayarak hayatinizin ayrilmaz bir parcasi
olmasina izin verdiginizde, yeni bir gug ve yaraticilik ortaya ¢cikmaya baslar.
Cocugunuzun, yillarca yetiskinlik deneyiminizle zenginlestirilmis ve
derinlestirilmis taze bir vizyonuyla baglanti kuracaksiniz.

Simdi ortaya ¢ikan ¢ocuk sizin harika ¢cocugunuzdur. Savunuculuk
cahsmalarinizilerledikge, harika cocugunuz dogal olarak gelisecek ve
genislemeye ve kendini gergeklestirmeye dogru ilerleyecektir. Harika
cocugun dogal hali yaraticihktir. Yaraticihginizla temasa ge¢mek bir eve
donusten daha fazlasidir: 6zunuzun, en derin, benzersiz benliginizin
kesfidir.

Bulmak ve geri almakyaralic cocuk biragikislem. Kisisel gucinizu
gelistirmenin yani sira, yaral cocugunuzu desteklemek, onun ruhsal
glcunu geri kazanmasini saglar. Onun yeni kesfedilen ruhsal gucuyle,
kendi kendinizi yaratmaniz baslar. Bu senin gercek eve donusun.
Gizlenen sey simdi ortaya cikabilir. En derin benliginizden gelen
durtuler ve sinyaller artik duyulabilir ve yanitlanabilir.

Bu son bélumde, harika cocugumuzu bulmak icin evrensel insan
ihtiyacina odaklanacagim. Harika cocugun yenilenmesine ve
doénusturucl gucune dunya mitolojilerimizin tanik oldugu iki yoldan
bahsedecegim. ilk mitsel model sunlari icerir:puer aeternusya da altin
cagl baslatan ebedi cocuk. ikinci mitsel kalip, siirgiin edilmis ve
dogustan gelen ilahi hakkini bulmaya gelen ilahi/kahraman bebektir.
Her ikisi de sUrekli olarak kendimizi gerceklestirmeye ve asmaya
yonelik hayati ve ka¢inilmaz insan durtusunun sembolleridir.

Sizi, harika cocugunuzu otantik benliginize ve yagsam amaciniza dair yeni
bir anlayisa kilavuz olarak kullanmaya davet edecegim.

Son olarak, harika cocugunuzun maneviyatinizin 6zu oldugunu ve
kaynakla en derin baglantiniz oldugunu 6nerecegim.



varhiginizin yaratici zemini. Aslinda, sana harika ¢ocugunun senin
oldugunu 6nerecegim./mago Del- yaraticiniza benzeyen parcaniz.
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EVRENSEL BiR SEMBOL OLARAK COCUK
REJENERASYON
VE DONUSUM

“Cocuk” terkedilmis ve teshir edilmis olan her seydir ve ayni
zamanda ilahi olarak gucludur; 6nemsiz derecede supheli
baslangic ve muzaffer son. Insandaki “ebedi cocuk” tarif
edilemez bir deneyim, bir uyumsuzluk, bir handikap ve ilahi
bir ayricaliktir; bir kisiligin nihai degerini veya degersizligini
belirleyen dlcilemez bir sey.

- CGJune

Buyuk psikolog Carl Jung, i¢csel cocugun paradoksal kalitesini acik¢a
gordu. Jung icin cocuk tanrisalligin, yenilenmenin ve yeni baslangiglarin
kaynagiydi ve ayni zamanda olasi bir kirlilik ve yikim kaynagiydi. Jung
acikca gordu yarali cocukarketipsel cocugun bir parcasi olarak. Bu
Jung'un dehasiydi, ¢cunkd insan bilincinin yarali cocuga odaklanmasi
yalnizca son elli yildir. Aslinda, yarali cocugun bir cocuk haline geldigine
inantyorum.modern arketip.

Bir arketip, insanhgin kimdulatif ve kolektif deneyiminin bir temsilidir,
her insanda evrensel bir potansiyeldir. Jung, belirli bir insan deneyimi
modeli acikca belirlendiginde, bunun kolektif psisik mirasimizin bir
parcasi haline geldigini hissetti. Arketiplerin genetik olarak DNA gibi
aktarildigina inaniyordu.

Arketipler, vicudumuzun iskelet yapilariyla karsilastirilabilir,
ruhumuzun organlari gibidir. Arketipler, ge¢mis nesillerde yaratilan
kalitsal kaliplardan turetilen dogustan gelen psisik yatkinliklardir. Bu
kaliplar, insanin belirli esikleri oldugunda ortaya ¢ikar.



deneyime ulasllir.

Arketipler, temsil ettikleri kaliplarin hem olumlu hem de olumsuz
yonlerini bunyesinde barindirir. Anne arketipinde olumlu yén, besleyen
ve hayat veren annedir; olumsuz yonu ise ¢ocuklarini bogan, yutan ve
yok eden annedir.

Baba arketipinde olumlu yoén, cocuklari korur, sinirlar koyar ve
kaltarun yasalarini ve geleneklerini aktarir. Negatif baba, guctnu
kaybetmekten korkan, ¢cocuklarini esaret altinda tutan ve gelenekleri
aktarmayi reddeden tirandir.

Cocuk arketipinde pozitif cocuk savunmasiz, cocuksu, spontane ve
yaraticidir. Negatif cocuk bencil, cocuksu ve duygusal ve entelekttel
buyumeye direnir.

Cocugun olumsuz yonu yaral ¢cocuktur. Yaral i¢ cocuk ancak
yuzyilimizda dikkatimizi cekmistir. Ge¢miste, cocuklarin istismari ve
boyun egdirilmesi olagandi ve cogu zaman hafife alindi. 1890 gibi ge¢
bir tarihte, Hayvanlara Karsi Zuliim Onleme Dernegi olmasina ragmen,
Cocuklara Karsi Zuliim Onleme Dernegi yoktu.

Kusagimizin en buyuk gelismelerinden biri, cocuk istismarinin ortaya
citkmasi olmustur. Cocuk yetistirmek icin gecerli olan kurallarimizin,
onlarin 6zgunludklerini ve onurlarini utandirdigini ve ihlal ettigini gérduk.
Bu tur kurallar, duygusal kararmamizin bir parcasi olmustur. Alice Miller,
mevcut ebeveynlik kurallarimizin cocugu, ebeveynin 6ngorulen imajina
uydurmayi nasil amacladigini aci bir aciklikla géstermistir. Ayrica yarali
cocuk tarafindan anne babanin ideallestirilmesini zorunlu kilmistir. Bu tur
bir ideallestirme, yaral cocu@a ailesinin ona olan sevgisini garanti eden bir
fantazi bagi yaratir. Ama ayni zamanda nesiller boyu ¢ocuklara yonelik
istismari da surdurda.

George Bernard Shaw, yazdigi zaman bir ¢cocugun harika bir tanimini

yapti:

cocuk nedir? Bir deney. Adil insani yaratmak icin yeni bir girisim...
yani insanhgt ilahi kilmak.

Shaw, bu deneyin oynanamayacagini veya manipule edilemeyecedini
tamamen anladi:

Ve eger bu yeni varligi sekillendirmeye calisman gerekiyorsasenin fikrin
dindar bir erkegin veya dindar bir kadinin kendi en kutsal beklentisini yok
edecek ve belki de bir canavar yaratacaksiniz.



Simdi anlamaya basladigimiz bu son senaryo. Cocuk istismarinin eski ve
yaygin gelenegiyle yuzlesmeye basladigimizda, ensest, dayak ve duygu
ihlali seytanlarina yeni isimler veriyoruz. acik¢a goruyoruz kiruh cinayeti
Bu, bir cocugun BEN'imliginin ihlalinden kaynaklanan ruhsal yarayi
olusturur.

Yetiskin ¢cocuk hareketinin muazzam enerjisi, yaral ¢cocuk arketipinin
bu yeni anlayisina taniklk etti.

Bizimki bir felaket ve karanlik yikim zamani oldu. Insanlik tarihinde
buna benzer hicbir sey yoktur. Ozgiirliik ve demokrasi miicadelesinde
milyonlarca insan 6ldu. Nazizm felaketinin, utang verici ve otoriter
ebeveyn kurallariyla Alman ailesinin yapisindan kaynaklandigina
inantyorum. Ancak bu kurallar Almanya'da u¢ noktalara goturulurken,
Alman kurallari degildir. Aslinda, nesiller boyu ¢ocuklari yaralayan ve
bugun hala var olan dunya capindaki kurallardir. Kurallar normal kabul
edildiginden, ne kadar yikici olduklarina dair bir farkindalik yoktu.
Amerikan ve Fransiz devrimlerinde -devrimler ne kadar kusurlu olursa
olsun- insan haklarinin ilaniyla birlikte yavas yavas yeni ve altin bir ¢ag
dogmaya basladi. Efsanevi anka kusu gibi, kullerinden yeniden
doguyor. Yarali ¢ocuk arketipiyle ilgili farkindahdimiz, cocugu
iyilestirmemize ve geri almamiza neden oldu. Bu da harika ¢ocugun
ortaya ¢ilkmasina izin verir.

PUER AETERNUS

DUnyanin tum buyuk mitolojilerinde, yaratilis sonsuz ve déngusel
olarak tekrarlanir. Periyodik olarak dinya kaosa déner. Daglar ufalanir,
ovalar siddetli ates yagmurlari, depremler, 6luler geri doner. Bu olaylar,
yeni ve altin cagin kiyamet habercisidir. Yeni yaratilis baglamadan 6nce
her sey kaosa indirgenmelidir.

Bircok efsanede, kaotik kalintilardan yeni bir agac filizlenir. Agacin
tepesi gdge ulasir. Sonra bir mucize cocukbelirir ve agacin gévdesine
tirmanir. Bu mucizevi cocugun gelisi, bupuer aeternus, bu altin cagin
baslangicini isaret ediyor. Bazi versiyonlarda ¢cocuk kozmosun yapisini
degistirir. Diger mitlerde ¢ocuk, altin ¢cagi karakterize eden butinlugu
getirir. Cocugun gelisiyle tum karsitlar uzlasir. Yash genclesir; hasta
iyilesir; patatesler ve patatesler bayur



agaclar; hindistancevizi ve ananas toprakta yetisir. Bol miktarda yiyecek ve
mal var; kimse calismak ya da vergi 6demek zorunda degil. Batin bu
mitlerde cocuk, yenilenmenin ve butinligun sembollddur. Jung bunun bizim
icin kisisel olarak ne anlama geldigini soyle acikliyor:

Bireylesme surecinde cocuk, kisilikteki bilingli ve bilin¢siz 6gelerin
sentezinden gelen figurt tahmin eder. Bu nedenle, karsitlari
birlestiren birlestirici semboldur; bir arabulucu; sifa getiren; butun
yapan kimse.

Simdi donmek istedigim, cocugun bu yaratici ve yenileyici yonudur.

OTANTIK BENLIK OLARAK HARIKA COCUK

Gail Godwin'in romanindaBitirme Okulu, karakterlerden biri sdyle diyor:
“Iki tur insan vardir... Bir tur, son benliklerine hangi noktada donup
kaldiklarini sadece bakarak anlayabilirsiniz... Biliyorsunuz ondan daha
fazla surpriz bekleyemezsiniz... diger tir hareket etmeye, degismeye
devam et... ve hayatla yeni denemeler yapmak ve onun hareketi onlari
genc tutuyor.” ikinci tip, harika cocuguyla temas halinde olan bir kisidir.
Harika cocugunuz sizin en gergek benliginizdir.

Daha diin gibi hatirliyorum. 12 yasindaydim ve BEN'IM'imle ilgili cok
guclu bir deneyim yasadigimda ayakta otobus bekliyordum. Bir sekilde
ben oldugumu ve benim gibi baska kimsenin olmadigini fark ettim.
Yalnizhgimi fark ettigimde korktugumu hatirliyorum. Gézlerimin sadece
pencereler oldugunu disindigimi hatirliyorum.disinda gorebilir.
Baska kimsenin duinyayl benim a¢imdan, benim gézum olan
pencerelerden goremeyecegdini anladim. Ayrica benim icimde
gercekten kimsenin olamayacagini, herkesten ayri oldugumu fark
ettim. Ben bendim ve bana ne yaparlarsa yapsinlar ya da yaptirmaya
calissalar da kimse bunu degistiremezdi. Ben bendim ve essizdim.

O anda, Fairview Caddesi'ndeki o otobus duraginda, kendi varligimin
sezgisine kapildim. Meraktan dogan bu sezgi, sonraki yillarda benim
icin bircok kez kaybolacakti. Ama bu beni felsefeyi incelemeye ve
6gretmeye yonlendirecek ve beni butunlige dogru kisisel bir yolculuga
cikaracakti. Hala felsefeye tamamen hayranim.



duygusuna hayran kaldimyapjacques Maritain'in "hiclige karsi zafer
kazanmamizi saglayan muzaffer hamle" olarak tanimladigi sey. Merakli
cocuk, Spinoza'nin "Neden hicbir sey degil de bir sey var?" sorusu
karsisinda halé saskindir. Ayni soru, binlerce yil 6nce, antik felsefenin
babasi olan Miletoslu Thales'i motive etmisti. Daha sonra Aristoteles
soyle yazdr: "Insanlarin hem simdi hem de ilk basta felsefe yapmaya
baslamalari, hayretleri sayesindedir."

Kendi varhgimin ilk deneyimi, harika cocugumun eseriydi. Ve kirk tg¢
yil sonra ben bu kitabi yazarken o harika cocuk benim aracihigimla
konusuyor. Farkindalhigimin 6zinde hi¢bir sey degismedi. Yarali
cocugum yillarca beni simdiki anin kutsalligini yagsamaktan alikoysa da,
yavas yavas o ilkel husu ve merak duygusuna geri dontyorum. Bir
okyanusun, bir gun batiminin ya da yildizl bir gecenin varligina
gercekten dokundugumda, omurgamdan asagi dogru inen Urpertiyi
tekrar hissedebiliyorum.

Surekli olarak farkindahginizi ve ufkunuzu genisletebilirsiniz, ancak
6zgun benliginizin 6zU asla degismez. Assisi'li Francis, "Biz kimi
arityoruz, kimi ariyoruz" diye yazdi. Transpersonal psikologlar buna sizin
"tanik benliginiz", yani bana bakan "ben" derler.

Harika ¢ocugunuzda gercek duygularinizi, ihtiyaclarinizi ve isteklerinizi
bulacaksiniz. Cogu yetiskin cocuk icin bu ¢ocuk uzun zaman énce
kaybolmustur. Yarall cocugunuzu savunurken, size ve besleyici korumaniza
guvenmeye baslar; senin onu terk etmeyecedini biliyor. Bu derin guvenlik
duygusu ve temel guven, harika cocugun ortaya ¢ikmasina izin verir. O
zaman, kendin olmak icin hicbir calisma ya da ¢aba gerektirmez. Yapacak bir
sey yok. Sam Keen'in dedigi gibi:

Eve donus, Hiristiyanlarin geleneksel olarak inancla aklanmaile
kastettikleri seyin dunyevilestirilmis veya dinsizlestirilmis esdedgeri
olabilir.... Hiristiyan, kurtulusu basaridan ayirirken, énceligi
kurmustur.yapnizerindeyapmak.

Yarali, utang temelli cocugum, baskalari icin dnemli olmak ve dnemli olmak
icin bir insan “yapmasi” haline geldi. Kirk yillik bir Yildiz, StUper Basari ve Bekgi
olduktan sonra, bunu 6grenmek zorundaydim. Yaptigim seyle varligimi
iyilestiremedim. Kim oldugum icin 6nemli olan tek sey.

harika cocuk senintemel/ 6z. Transpersonel psikologlar, temel benlik
ile uyarlanmis benlik arasinda bir ayrim yapar. Oz benliginizi
tanimlamak icin siklikla kullandiklari kelime,



ruh. Uyarlanmis benliginizi tanimlamak icin kullanilan kelime benlik.

Onlarin modelinde egonuz, ailenizin ve kaltirinuzan taleplerine
uyum saglamak i¢in kullandiginiz sinirl biling alanidir. Ego, bu hayatta
kalma ihtiyaclari ile sinirhdir. Bu sizin zamana bagli benliginizdir ve
kdken ailenizde ve dogdugunuz kalturde kok salmistir. Tum kulturel ve
aile sistemleri gorecelidir ve gercekligin anlasiimasi ve
yorumlanmasinin bir¢ok olasi yolundan yalnizca birini temsil eder. Ego
adaptasyonunuz olsa biletamamen islevselaileniz ve kultiranuz ile ilgili
olarak, gercek benliginizle ilgili olarak hala sinirli ve parcaliydi.
Transpersonel teoride, egonuz ruhunuza kiyasila her zaman gercek
disidir. Bu yuzden ruhu harika ¢ocukla, egoyu da yarali cocukla
Ozdeslestiriyorum.

Yine de, hayatta kalmak ve guindelik gecici yasamin gereklilikleriyle basa
cikmak istiyorsaniz, egonuz butunlesmis ve islevsel olmalidir.

Guclu bir butinlesmis ego size guven ve kontrol duygusu verir. Yarali
ic cocugunuzu geri almak ve savunmak, egonuzu iyilestirmenize ve
butunlestirmenize izin verir. Bir kez butunlestiginde, egonuz harika
cocugunuzu kesfetmenize izin veren gu¢ kaynagi olur: 6z benliginizi.
Paradoksal gérinse de, egonuzun sinirli savunma ve kontrolunu
birakacak kadar guclt olmasi gerekir. Egoyu asmak icin guclu bir egoya
intiyaciniz var. Kaba bir 6rnek vermek gerekirse: ego, sizi ydringeye
sokan itici roket gibidir. Ruhunuz, uzayin sinirsiz genisliginde faaliyet
gOstererek oradan devralir.

Harika ¢cocugunuz (ruhunuz) ve yarall cocugunuz (ego) arasindaki
iliskimutlaktemel benliginizle baglanti kurmadan 6nce iyilesin. Ego
calismanizi (orijinal aci ¢calismaniz veya mesru istirabiniz) yaptiktan
sonra, tam olarak kendini gerceklestirmeye hazirsiniz.

Aslinda sizi ego isinizi yapmaya motive eden harika cocugunuzdur.
Yarali cocuk, savunmak ve hayatta kalmakla ¢cok mesgul oldugu igin
iyilesme isini yapamaz. Yagsamin tamami kronik bir dis agrisi
oldugunda, daha yesil otlaklarin oldugunu gérmek icin bu aciyi
asamazsiniz. Harika cocugunuz sizin 6zgun benliginiz oldugu icin,
egonuz kapali ve hayatta kalma sorunlariyla mesqul oldugundan
habersizken bile, kendini gerceklestirmeye ulagmak icin her zaman sizi
cekiyor. Carl Jung bunu ¢ok guzel 6zetliyor:

Cocuk arketipi, bilingli zihnimizin sinirli araliginin oldukga disinda
kalan yasamsal guclerin kisilestirilmesidir.... Her varlktaki en
gucld, en kacinilmaz durtuyu temsil eder, yani,



kendini gerceklestirme durtusu.

Harika cocugunuzla baglantiyi hissettiginizde, tum hayatinizi daha genis bir
perspektiften gérmeye baslarsiniz. Harika cocugunuz artik hayatta kalmak
icin ego savunmalarinin arkasina saklanmak zorunda dedgil. Olaylari farkli bir
bilin¢ seviyesinden gorebilir. Harika cocuk daha iyi bir benlik degildir; o cok
daha buyuk bir vizyona sahip farkh bir benlik.

HAYATINIZI MUCIZE ILE YENIDEN CIZELGELEMEK iCIN MEDITASYON
COCUK

Zen Budistlerinin geleneksel bir koan ya da bilmecesi vardir: "Orijinal

yUzUunuz neydi - anne babaniz sizi dogurmadan 6nce sahip oldugunuz

yuz?"

Asagidaki meditasyona yaklasirken bunu dasundn. Ayrica, en azindan
gecici olarak, sizin icin olagan olmayan bazi inanclari benimsemenizi
isteyecegim. Bunlara gercekten inanip inanmadiginiz konusundaki
tartismalarda kaybolmayin. Harika ¢cocugunuzun siz dogmadan énce bir
kader duygusu varmis gibi dusinmenize ve hissetmenize izin verin.
Bedenlenmis bir ruh oldugunuza dair bir¢ok dini gelenegin inancini kabul
edin. Zamana bagl sosyokulturel kisiliginizden daha fazlasi olma olasihgini
eglendirin; sonsuz bir ilahi mirasa sahip oldugunuzu. Thomas Aquinas ve
bayuk Sufi Ustatlariyla birlikte, Tanri'nin essiz bir ifadesi oldugunuza
kendinizi inandirin - Buyuk Ben'im. Eger dogmamis olsaydiniz, evrenin
daha da yoksullasacagina kendinizi daha fazla inandirin; o 7anri'nin sadece
sizin tarafinizdan ifade edilebilecek ve baskalari tarafindan sadece sizin
araciliginizla deneyimlenebilecek bir sey var.. Harika cocugunuzun tim
bunlari basindan beri bildigine kendinizi inandirin. Bu meditasyonda
harika cocugunuzla temas kuracak ve enkarnasyonunuzun amaci olan
ilahi mirasinizi deneyimleyeceksiniz. Bunu bir kez deneyimlediginizde,
otantik benliginizle temasa gececek ve tum hayatinizi farkh bir sekilde
goreceksiniz.

Meditasyonu ya teybe koymanizi ya da bir arkadasiniza okumanizi tavsiye
ederim. Noktalarin on ila yirmi saniyelik bir duraklama anlamina geldigini
unutmayin.

Nefesinize odaklanarak baslayin. Yavasca kendi nefes alma
surecinizi gozlemleyin.... Nefesinizin farkinda olun.... Nefes
alirken ve verirken havanin hissinin farkinda olun.... Nefes
alirken bes sayisini gérmeye baslayin.



disari.... Beyaz perdede siyah bes numarayi veya siyah
perdede beyaz bes numarayi gérun.... Gorsellestirmede sorun
yasiyorsaniz, kendinizi bes numarayi parmakla boyadiginizi
hayal edin veyaduymakzihninin kulaginda. Mimkunse, Gguni
de yapin. Gor, parmakla boya ve isit... Simdi dért numara; goér,
parmakla boya, ya da duy ya da uc¢uni birden yap... Sonra
aynisini Ug, iki ve bir sayilari icin de yap. (vuzun duraklama) ...
Bir numarayi goérdigunuzde bunun bir kapi oldugunu hayal
edin. Bu kapidan gegmeden énce tum dertlerinizi ve
endiselerinizi kristal bir kiireye koydugunuzu hayal edin.
Endiselerle dolu topu gomun. Meditasyon bittiginde
endiselerinizi geri alabilirsiniz. Simdi kapidan gecin ve baska
bir kapiya giden ui¢ basamakl bir set gorun. Simdi
inangsizliklarinizi ve stipheciliginizi kristal bir kireye
koydugunuzu hayal edin. Inangsizliklariniz ve siiphelerinizle
dolu topu gomun. Simdi yeni inan¢ sisteminizi gézden gecirin.
Iste "sanki" efsaneniz:

Sen, zamanin essiz ve tekrarlanamaz bir tezahurusun.
ilahi.

oyle bir kaderin var kibir tekaraciligiyla ifade edebilirsin
yapl. Dramatik veya melodramatik degil.

Bu sadece sizin farkinizyap/burada yapar. Bu bir
fark yaratan fark.

Harika cocugunuz her zaman ne oldugunu biliyordu.

Harika ¢ocugunuz sizi hayatinizi kesfetmeye yénlendirebilir
amacg.

Simdi merdivenlerden yukari ¢ikin ve kapiyi a¢in.... Gékyliziine ¢ikan
merdivenleri olan bir sundurma bulacaksiniz. [Steven Halpern's
oynamak isteyebilirsiniz. Kadim Yankilarveya Yildizli Sditburada.]
Merdivenlerden asagi inen mavi beyaz isikla ¢evrili bir figiir gérmeye
baslayin.... Figur yaklastik¢a, onu sicak ve arkadas canlisi bir varlik
olarak deneyimlersiniz. Hangi sekli alirsa alsin size sicak ve dostc¢a
geldigi stirece sorun yok.Sekil sizi korkutuyorsa, ona gitmesini ve
baska bir figiirin gelmesini beklemesini soyleyin.. Bu varlik sizin ig
rehberinizdir. adini sor.Harika cocugunuzla konusmak istediginizi
soyleyin.... Birakin sizi elinden tutsun ve merdivenleri cikmaya
baslasin... Buyitik bir tapinaga geleceksiniz. Sizin



rehber sizi kapiya gétiirecek.... Iceri girin. Enfes giizellikteki
nesneleri gorun. Glzel ve degerli bir cocugun heykelini
gordugunuz yiuksek bir sunaga dogru yiirayun - bu sizin harika
¢ocugunuz.... Figirin canlandigini gériun. Harika cocugunuzu
kucaklamak icin bir dakikanizi ayirin. Ondan hayatinizin amaci
hakkinda bir agiklama isteyin: Neden buradayim? (vzun duraklama
) ... Hangi bicimde gelirse gelsin cevabi alin. Bir sembol, gercek
s6zler, gliclu bir duygu. Merakl cocugunuzla bunun hakkinda
konusun. (uzun duraklama) ... Anlamasaniz bile, size verileni
yaninizda goétiirin. Harika ¢ocugunuza tesekkir edin ve kapiya
geri donin. i¢ rehberiniz sizi bekliyor. Rehberinizin sizi
merdivenlerden asagi indirmesine izin verin. ... Verandaya
ulastiginizda duraklayin. Artik yeni anlayisinizin 1siginda
dogumdan buguiine tim hayatinizi gézden gecireceksiniz. Harika
cocugunuzun mesaji net olmasa bile, hayatinizin amaci hakkinda
ne anladiginizla hayatinizi gézden gegirin.... Simdi dogum aniniza
geri donun. Sanki dogdugunu goérilyormussun gibi. Dogumdan
itibaren, hatirlayabildiginiz her donim noktasini veya olayi yeni
bilginizin 1s1g1nda g6zden gegirin. Orada bulunan insanlari goérun.
simdi onlari farkh gérilyor musun? (uzun duraklama) ... Onemsiz
oldugunu dusundugiiniz birini simdi cok daha 6nemli
gorebilirsiniz. (uzun duraklama) ... Bazi olaylar yeni bir anlam
kazanabilir. Yasadiginiz travmatik olaylarda yeni bir anlam
bulabilir misiniz? (vzun duraklama) ... Hayatinizin simdiki anina
gelin. Tum hayatinizi ruhunuzun bakis agisindan mikemmel olarak
kabul edin. Artik asil acinizi ve ego ¢alismanizi yaptiginiza gore, bu
daha yuksek gorus noktasindan gorebilirsiniz. Gegmisi mikemmel
olarak kabul edin. Kendini amacina ada.... Bildigin herkese sevgi
gonder... Hepimizin 151k icin mucadele eden ¢cocuklariz. Anne
babanizi yarali cocuklar olarak gérin. Herkesi ¢evreleyen sicak
altin guines i1s1gin1 goérun. Hayatinizdaki insanlara dokundugunuzu
ve kucakladiginizi hayal edin, (uzun duraklama) ... Herkesi dostluk
ve sevgiye muhtacg bir cocuk gibi dastnun..

Simdi tapinaga giden merdivenlerle sundurmaya geri dontn.
Kapiyi acin ve iic merdivenden asagi inin. Istediginiz inanglari,
supheciligi ve varsayimlari geri alin.... Yan kapidan geg¢in ve
istediginiz endiseleri veya endiseleri geri alin.... U¢ derin nefes alin.
Bir numarayi gorduginuzde, hayatin ayaklariniza ve ayak
parmaklariniza geri geldigini hissedin.... Sonra hissedin.



oturdugun koltuk; iki numarayi gérdigun gibi viicudunda
kiyafetlerin... Sonra enerjiyi ellerinde hisset. Kollarinizdan
boynunuza ve omuzlariniza gelsin... Simdi U¢ numaraya bakin. Tium
beyninizi uyanik hissedin. Derin nefes al. Kendinize bu deneyimi
hatirlayacaginizi séyleyin. Kendinize, onlari tam olarak
anlamasaniz bile, resimlerle kalacaginizi séyleyin. Simdi doért
numarayi goriun ve bes numarayi gérduguniizde kendinizi
tamamen uyanik hissedin..

Bir sire bu meditasyonla yasamak guzel. Bazen goruntuler daha sonra
daha anlaml olacaktir. Bazilari icin bu meditasyon kendileri ve
yasamlari hakkinda yeni bir farkindaligin baslangicini isaret ediyordu.
Bir adamin harika ¢ocugu ona kelimeyle bir anahtar verdi.Antiklizerine
yazilir. Cocukken buyukannesinin evinde vakit gecirmeyi severdi. Antika
saatlerden olusan genis bir koleksiyonu vardi. Her saatin arkasindaki
tarihi anlatirken buyukannesini dinlemeyi severdi. Harika bir hikaye
anlaticisiydi ve onun hayal gucuinu harekete gecirdi. Kendi antika saat
koleksiyonunu baslatti. Ancak kendi sigorta acentesini ydonetmekle
mesqgul oldugu icin koleksiyonuna asla fazla zaman ayiramad..
Meditasyon yaptiktan bir buguk yil sonra onu gérdum. Bir antika
sergisindeydim. Ajansini satmis ve antika saticisi olmustu. Antika
saatler ve sira disi antika anahtarlar konusunda uzmandi! Yeni hayati
icin cok heyecanh gérunuyordu. Diger insanlar bu meditasyondan esit
derecede dramatik sonuclar paylastilar. i¢ rehber ve harika cocuk,
ruhunuzun bilgeligini temsil eder. Ruh, bir sembol duinyasinda faaliyet
gOsterir ve imgelerin dilini konusur. Ruyalarinda konusan senin
ruhundur. Rayalarin dilini egonun anlamasi zordur. Anlamlarinin tam
olarak kavranabilmesi i¢cin 6nce imgelerle birlikte yasanmali ve
hissedilmelidir. Sadece kendin icin dogru olani kabul et.

Bu meditatif deneyimi, utanmaz ve destekleyici bir arkadasinizla
paylastiginizdan emin olun.

Bu egzersizle harika bir yenilenme yasadim. Diger bircok kisi de
onunla guc¢lu deneyimler yasadi. Guglu bir deneyiminiz yoksa, sorun
degil.

HARIKA COCUKUN IDEALIZASYONU

Bu noktada sunu acikca ifade edeyim ki, harika cocuga bir ¢cocuk olarak
inanmam. tek modelotantik yasam icin. Sam ile birlikte inaniyorum



Keen, bunun olgun insan varolusunun onuruna zarar verecegini.
Sadece harika bir ¢ocuk olmak, simdiki zamanda surgunde yasamak
olurdu. Size bunun dehsetini anlatabilirim. Dedem hayatinin son
yillarinda hafizasini tamamen kaybetmisti. Onu ziyaret ettigimde, bana
sik sik ayni sorulari tekrar tekrar sorardi. Hayatini siki calisma, sadakat
ve sevgiden yaratmis guzel bir adamdi. Onu ge¢misi ve geleceqi
olmadan yasamak son derece aci vericiydi. yasamamiz gereki¢inde
simdi, amadegikimdi. Kipling'in dedigi gibi “acimasiz dakikay: altmis
saniyelik mesafe kosusu ile doldurmamiz” gerekiyor. Ancak harika
cocugun taze vizyonu, dénustugunuz yetiskinin bilgeligine ve
deneyimine ihtiyag¢ duyar. Aslinda, harika ¢ocugunuz ancak yetiskininiz
onu desteklemek ve korumak i¢in oradaysa orada olacaktir.

Ne kadar harika olursa olsun, bir yetiskinin bir cocugun nasil olmasi gerektigi icin
yeterli bir model olmasi gibi, bir cocuk da gercek yetiskin yasami icin bir model degildir.
Sam Keen yaziyor:

Biz ancak Eden'den ayrilinca insan oluruz, ancak cocuklugun
bittigini idrak ederek olgunlasiriz. insanhgimizin doluluguna,
yalnizca mevcut farkindaligin yani sira anilarimizin ve
hayallerimizin tam 6lcistne sahip olmak ve sorumluluk almakla
geliyoruz. Zarif varolus gecmisi, simdiyi ve gelecedi butunlestirir.

Hayatimi harika ¢ocugumla yeniden cercevelemek, cocuklugumdaki her seyin
beni su an yaptigim seye hazirladigini gérmeme yardimci oldu. bu amag¢
Meditasyonumda kendim olmak, insan 6zgurlugumu ilan etmek ve baskalarinin
da ayni seyi yapmasina yardim etmek icin burada oldugumu buldum.

Bu godrevi basarmak icin tim yillara dayanan bilgilerime, iyilesme
surecindeki tum calismalarima, bir terapist olarak tim deneyimlerime ve
acilarimdan ve hatalarimdan edindigim tum bilgelige ihtiyacim var. Harika
cocugumun rehber olmasiyla, simdi tum hayatimin mikemmel oldugunu
gérebiliyorum. Islevsiz ailem, alkolik babam ve bagiml annem,
yoksullugum - hepsi mukemmeldi.Su anda yapmakta oldugum isi yapmak
icin tam olarak deneyimlemem gereken seylerdi.. Cocuklugum olmasaydi,
asla islevsiz aileler hakkinda bir dizi yapmazdim ya da utang ve utang
temelli ailelerle ilgili kitaplar yazmazdim. Ve kesinlikle, sizi ve beni yaral
icimizdeki cocuklari geri almaya ve savunmaya cagiran eve dénus uzerine
bu kitabi yazmazdim.

Harika ¢ocuk bizi surekli genislemeye tesvik ediyor. Bizi daha fazlasina ¢agiriyor



ve daha fazla hayat. Hayatin buyumek oldugunu, insan olmanin Ustesinden gelmek
oldugunu sdyluyor. Yasama buyume ve Ustesinden gelme olarak baglanmak, aci cekmeyi
kabul etmeye ve aclyi riske atmaya istekli olmaktir.

Filozof Karlfried Graf Von Durkheim'in yazdigi gibi:

Sadece insan kendini tekrar tekrar yok olmaya maruz biraktigi

6lcude, icinde yok edilemez olan ortaya cikabilir. Cesaretin onuru
burada yatar.

BUyume surecine s6z verdigimizde, yarali cocugumuzun harika bir
cocugumuz oldugunu bize bildirmesine ihtiyacimiz oldugunu
gorebiliriz. Harika cocugumuz dayandi ve dayanacak. Yok edilemez olan
budur. harika cocugumuz bizimImago Dei. Simdi buna bakalim.



BOLUM 14

HARIKA COCUK OLARAK
IMAGO DEI

Tanri, kisisel bir tanriya inanmayi biraktigimiz guin 6lmez, ama
hayatimizin her gun yenilenen sabit bir i1siltiyla aydinlatiimaya son
verdigi gun olurtz.merak etrmek, kaynagi tum sebeplerin
Otesindedir.

- DacHamMARSK6LD

Merak duygusu, bu bizim altinci hissimizdir ve dogal dini
duyumuzdur.
- DH Lawrence

Donup kuguk cocuklar olmadikga, cennetin kralligina giremezsiniz.
- MatHew18:3

Kisisel dini inanciniz ne olursa olsun, harika cocugunuzla iletisim
halinde olamazsiniz ve kendinizden daha buyuk bir sey hissine sahip
olamazsiniz. SUphesiz tim zamanlarin en buyuk felsefi zihinlerinden
biri olan Immanuel Kant, yildizli bir gecenin u¢suz bucaksizligina
bakarak Tanri'nin varligini tasdik etmistir.

Gecenin gunduzu takip ettigini ve mevsimlerin 6ngorulebilir ve duzenli
bir sekilde meydana geldigini gorebiliriz. Kozmos vardir: Acik ve
go6zlemlenebilir bir dizen vardir. Dunya, sonsuz galaktik araliklarin
yalnizca sonsuz kiiciik bir parcasidir. Insan hayran kalmamak elde degil
merak etmekHepsinden! Harika ¢ocuk dogal olarak dindardir. O ¢cocuksu
ve sarsilmaz bir inanc¢la kendinden daha buyuk bir seye inaniyor. Harika
cocugun siirsel ruhu, varligin kalbine dokunur.

Harika cocugunuz, insani bir sekilde sahip oldugunuz parc¢anizdir.



en tanrisal olan gug¢: yaratici yenilenme.

YARATICI YENILENME OLARAK HARIKA COCUK

Harika ¢ocuk, yaraticilik icin gerekli tum dogal iceriklere sahiptir. Carl
Rogers ve bir grup psikolog ve sanatci, yaraticihgin dinamiklerini
inceledi. Bir insanin yaratici olmasi icin gerekli olan psikolojik kosullari
aradilar. Yaraticihgi tesvik etmede asagidaki unsurlarin gerekli
oldugunu buldular: oyunbazlik; kendiligindenlik; simdide yasama
yetenegi; meraki deneyimleme yetenegi; konsantre olma yetenegi; ve
kisinin kendi degerlendirme odagi olma kapasitesi. Ikinci nitelik, kisinin
kendi degerlendirme odagi olmasi, kisinin kendisinden bir tatmin
duygusuna sahip oldugu anlamina gelir. Kendi drinlerinden memnun.
Bu, BEN'IMIik duygusuna sahip olmak anlamina gelir. Bitin bu
nitelikler harika cocugun nitelikleridir. Bunlarcocuksunitelikler.
cocuksuluksunlari icerir: Spontane olmak, ani yasayabilmek, konsantre
olmak, yaratici olmak, yaratici olmak, oynamak, neseli olmak, merak,
guven, Uzuntuy, ask, surpriz ve umut yasamak.

Harika ¢cocuk, Morley'nin birinci bélumde alintiladigim siirde anlattigi
dogal sairdir. Bu parcamizla temasa gectigimizde, yaratici gicimuz
hazir olur. Cogu insan yaratici guclerinin farkinda degildir, cinku yaral
cocuklarinin donmus kederinde donmus halde kalirlar. Thoreau,
“Insanhi@in blyuk bir kismi sessiz bir caresizlik icinde yasiyor” dedi. Geri
kazanma ve savunma isimizi bitirdikten sonra, harika cocuk yaratici
yenilenme icin haykiriyor.

Harika ¢cocugunuzun yaratici guclyle temasa gecmenize yardimci
olmanin bir yolu, “sirgundeki bebek ¢cocugu” tanimlayan mitlerin
anlamini kisisellestirmenizdir.Kisisel bir anlam kesfetmek, bu mitlerin
olaylarinin yasaminizda gercekte nasil meydana geldiginin farkina
varmanizi i¢erir.. Bu mitlerde cocuk genellikle ya ilahi bir varliktir ya da
degisim ve yenilenmeyi baslatacak bir kahraman-liderdir. Bazi
durumlarda ¢ocuk kurtarici olacaktir; diger durumlarda, yeni bir
duzenin kurucusu. Batili zihinler icin surgundeki en tanidik bebek
Isa'dir. Bu anlatinin tarihsel dogrulugu sorunu bir yana birakilirsa,
Isa'nin dogum hikayesi siirgiindeki bebek motifinin ana modelini
somutlastirir. Dogum hikayelerinde ayni elementlerin farkli
kombinasyonlari mevcuttur.



Romulus ve Remus, Sargon, Musa, Ibrahim, Oidipus, Paris, Krishna,
Perseus, Siegfried, Buddha, Zerdust, Herkul, Cyrus ve Gilgamis ve
digerleri. Mitoloji surgundeki bebek ¢cocuk temasiyla doludur.

Surgundeki bebekle ilgili tum mitsel tasvirlerde, birka¢ temel 6rintd
bulunabilir. Bu kaliplar, psikanalitik hareketin ilk babalarindan biri olan
Otto Rank ve ayrica Jungcu cocuk psikologu Edith Sullwold tarafindan
6zetlenmistir. Asagidaki, calismalarinin bir sentezidir.

s SUrgun edilecek ¢ocuk, seckin ebeveynlerin cocugu, bir kralin oglu
veya mesru olarak tahti miras almasi gereken kisidir. Strgun edilecek
cocuk bazen ilahi kokenlidir.

s Dogumu olagandisi kosullar (kisirlik, idrar kacirma), olagandisi bir
hamilelik (bakire dogum, anne tarafindan dogma vb.) ile cevrilidir.

s Genellikle hamilelik sirasinda veya éncesinde bir rtya veya kehanet
seklinde bir kehanet vardir. Kehanet genellikle doguma karsi uyarida
bulunur ve bunun bir sekilde bir tehdit oldugunu 6ne surer (siklikla
babaya veya onun temsilcisine, cogu zaman da yonetici glce).
Alisiimadik bir seyin olmak tzere oldugu haberi duyulur.

s Cocuk alisiimadik bir sekilde dogar ve hemen temel guclere teslim
olur (bir kutuya konur ve suya konur, bir daga birakilir, bir magarada
veya yemlikte dogar). Cocuk bazen temel guc¢lerden (deniz) dogar.

s Cocuk genellikle asagilk insanlar (cobanlar), alcakgonualla bir kadin
tarafindan kurtarilir veya disi bir hayvan tarafindan emzirilir. Temel olarak
mit, cocugun temel guclerin merhametine atildigini 6ne surer.

s Eski duzen ¢cocugu éldurmeye calisir (masumlarin katledilmesi).
Ancak terk edilen cocuk gucludar ve hayatta kalabilir. Cocuk
olaganustu. Bu yuzden o bir tehdittir.

s Yavas yavas ¢ocuk kendi sira disihgini tanimaya baslar. Cocugun
yeterince guclu oldugu dusundldagunde, cocugun zamani gelmigtir.
Cocugun gucd, kim oldugunu kademeli olarak tanimasindan gelir.

s Yeni kendini tanima, ilahi cocugun (kahramanin) eski dizeni
6gretmesi gereken bir sey oldugunu bilmesini saglar. Zamanin bu
tam aninda eski duzenin onu duyabilecegini ve



yenilendi. Artik sadece yeni bir cocuk dogmamis, yeni bir dinya
dizeni dogmustur. Cocugun seckin ebeveynlerini bulmasi
gerekebilir. Intikam almak zorunda kalabilir; bazen onlari éldiirmek
zorunda kalabilir (Oidipus; Electra).

s Sonunda ¢ocuk, hak ettigi ritbe ve onuru elde eder. Tanrihgini,
kralh@ini ya da liderlik rolunt kabul eder.

Mitler, insanhgin ortak hikayelerini temsil eder. Mitlerin unsurlari karakter
olarak arketiplerdir. Bu, efsanevi hikayelerin tanimladigi anlamina gelir
kisisel yasamlarimizda her birimiz tarafindan tekrar tekrar yasatilan
kaliplar.

O halde surgundeki arketipsel bebek bizim icin ne anlama geliyor?
Cocuklugumuzun aci hatirasinin yaninda, benzersiz ve tekrar edilemez
kisisel hediyemiz olan ¢cok 6zel bir yaraticiligin hatirasi olabilir.. Her
birimiz ilahi bir cocuguz, bir kahraman ya da kadin kahraman, bir lider
ve surgundeki bir sifaclyiz. Manevi yaramiz bizi o kadar mesgul etti ki,
harika cocugumuzun yol boyunca bize verdigi tum duartuleri ve
ipuclarini fark edemedik.

Bircogumuz cocuklukta kendimizi sasirtici bir yerde bulduk. Etrafimizdaki
guclerin Ustesinden geldigimizi hissettik. Sadece temel icgudulerimiz hayatta
kalmamiza izin verdi. Onemli olmak icin sahte benlikler gelistirmek
zorundaydik. Kaybolduk; kim oldugumuzu bilmiyorduk.

Harika cocugunuzu geri kazanarak ve onu destekleyerek, ilahi
ISIginizin parlamasina izin verebilirsiniz. Yine Jung, “Cocuk, 1s1gi
karanliga getiren ve 15191 6ntnde tasiyandir” dedi.

HIKAYELERIMizi ANLATMAK

Arketip harikasi cocugumuzla tekrar iletisim kurmanin bircok yolu var.
Birbirlerini dinlemekhAikayelerharika cocugun derin gucunu bulmanin
yollarindan biridir. Icimdeki cocuk atélyesinde hikayelerini anlatan
insanlari dinledigimde, icimde derin bir yere dokunuyor. Bu tekrar
tekrar olur. Bazen insanlarin en sefil ve korkung baslangi¢larinda
hayatta kalmak icin kullandiklari i¢csel gug ve yaraticilik karsisinda
bunaliyorum. Cogunlukla ¢ok yaygin kaliplar duyuyorum. Yuzlerce
insanin cocukluk hikayelerini anlattigini tam anlamiyla dinledim. Bana
olan sey, cocukken kendi yalnizhgimdan alinmis olmam. kendi hikayem
basliyor



ses daha yaygin. Edith Sullwold, “Hikayemizi anlatmak, arketipsel
dizeyde kim oldugumuza derin bir dizeyde dokunmaya baslar” dedi.
GCocukluk ve ergenlikteki en buyuk sikintilarimizdan biri korkung bir
yalnizlik duygusuydu cunkt ¢ocukluk acilarimizi bir tek biz ¢ekiyorduk
saniyorduk. Cogumuz “konugmama” kurallari olan ailelerde yasiyorduk.
Sonug olarak, hikayemizi anlatacak kimse yoktu. Atélyelerimde, insanlar
alti ya da sekiz kisilik gruplar halinde oturup ¢ocukluk hikayelerini
birbirleriyle paylastiklarinda, cocukken hayatimizin evrenselliginden
gelen bir sifa. Oyle ya da béyle, hepimiz stirgiindeki bebekleriz.

Bunu bilmemiz ¢ok 6nemli. Yetiskin cocuklar genellikle kendilerinin
sadece olanlarkim ¢cocukken aci ¢cekti. Acimizdan ve acimizdan, besin
eksikligimizden, her seyi somutlastirmaya calisiriz. Sik sik yaral
cocugumuzu somutlastirir ve harika ¢cocugu gozden kaciririz. Kelimenin
tam anlamiyla bataga saplanir ve sembolik olani gézden kaciririz.
Sembolik olani kaybetmek, manevi olani gézden ka¢irmak demektir.
Bu, Marion Woodman'in “bilincin maddilesmesi” dedigi seyi yaratir.
Gercek tarihsel yarali cocugumuzun dinyasinin tesinde bir dinya
gormuyoruz. Yarali kisisel ge¢misinizde bogulmak,as/a yaralarinin
otesine gecrmemek. Asla yaralarinin 6tesine ge¢gmemek, hayatinda
yanlis olan her seyi yarali cocugunun bulasmasi olarak aciklamaktir.
Baskalarinin hikayelerini duydugumuzda, bizi daha buyuk bir seye
baglarlar. Bizi arketipsel derinliklerimize baglarlar.

Harika cocuk arketipi bizi ruhsal yenilenmeye ¢agiriyor. Ruhumuzun
donusum ihtiyacini temsil eder. Harika cocuk bizi sirgundeki bebek
motifinde ifade edilen efsanevi ilahi cocuga acar. Bizi kisisel tarihimizin
gercgek cocugunun otesine goturur. Tum hikayelerimiz, surgune
gonderilen ve gercek benligini bulma yolculuguna cikan ilahi bir cocuk
olan bir kahraman/kahramandan bahseder.

ENERJIK CIKIS

Jung'a gore arketipler kolektif bilin¢cdisimizin bir parcasidir. Bu nedenle
dogrudan bilinemezler. Bu nedenle, cocuk arketipinin ortaya cikisina
isaret eden ipuclarini tanimayi1 6grenmeliyiz. Birbirinizin hikayelerini
duymak, arketipsel derinliklere dokunur. Arketip harikasi cocugunuzun
sizi yenilenmeye ve yaratici degisime ¢agirmasinin bir baska yolu da bir
turenerjik ortaya cikis.



Gucgla duygular
Enerjik ortaya c¢ikis alisiimadik derecede guglu veya her yere yayilan bir
duygu olabilir. Bir seye veya birine karsi guclu bir duygusal ¢cekimde kendini
gOsterebilir veya bastirilmis bir duyguyu maskeleyen guglu bir bedensel
duyum olarak gorunebilir. Bazi drnekler yardimci olacaktir.

Bir zamanlar bir avukatla ¢alistim, Norman'i arayacagim. Kendini
ayrintilara adamisti ve hukuk hakkinda sasirtici bir bilgiye sahipti. Babasi
tarafindan kurulan bir hukuk firmasinin kidemli ortaklarindan biriydi.
Diger avukatlar genellikle onun beynini secerdi. Bazen meslektaslarina
dava agmaya calisirken yardim etmek icin saatler harcadi. Norman,
yardimi i¢cin nadiren 6vgu aldi. Onu bu konuda sorguladigimda, tim
firmanin daha guclt olmasina yardimcir oldugunu reddederek omuz silkti.

Bir gin Norman bir riyadan buyuk bir GzUntuyle uyandigini ve bu
UzUntunun altr gin boyunca surdagunu bildirdi. Bazen bu ruya sonrasi
donemde Norman bir saat kadar uzun sure higkira hickira aglamisti. Bu
duygusal enerji, Norman'in oldukc¢a sabirli yasam tarzi icin oldukga sira
disiydi.

Ona ruyayi sordugumda, basta kdpekler ve kediler olmak tzere bir
dizi hayvanin kaybina odaklanan bir hikaye anlatti. Bu, Norman'in
kdpeklerine ve kedilerine bakan bir hayvan doktoru oldugu favori bir
cocukluk oyununun uzun zamandir unutulmus bir anisini tetikledi.
Norman, ¢cocukken veteriner olmak istedigini hatirladi, ancak babasi bu
fikirle alay etti. Norman'in yasal ayrintilara olan egiliminin, gercek
meslegini kaybetmenin GzUntusunu értmenin bir yolu oldugu ortaya
ciktl. Bu kayiptan dolayl duydugu Uzuntu o kadar derindi ki, Norman
kendine hic¢bir sekilde Gzuntu hissine izin vermiyordu. Ruya, Norman'i
icindeki cocugun degisim ve donusum durtusuyle temasa ge¢meye
cagiran derin arketipsel enerijiyi tetikledi.

Norman zengin bir adamdi. Mucize cocugunun israrlarina kulak
vermesine, veterinerlik faklltesine gitmesine ve kendi hayvan klinigini
acmasina yardim ettim. Norman, rayasi gerceklestiginde 36 yasindaydi.
Simdi, on yil sonra, hayvanlarina bakarak mutlu bir sekilde yasiyor.
Ruyasi ezici bir duygusal Uzuntuyu tetiklemisti. Buenerjik ortaya ¢ikis
harika ¢cocugunun sesini duymasini sagladi.

Bu yenileyici degisim cok cesaret aldi. Babasi dehset icindeydi.
Meslektaslari onun delirdigini dusundu. bueski Siparismucize cocugun
enerjisinin ortaya ¢ilkmasina meydan okumak icin ayaga kalkti. Babasi
bana sarlatan dedi; Norman'in depresyonda oldugu ve ilaca ve
hastaneye kaldirilmasi gerektigi konusunda israr etti. Tum arketipsel
kaliplar mevcuttu: dogal yasamda sifaci olmak isteyen bebek cocuk.



dlzen ve onu bu hayata ¢agiran gercek benligi; eski duzenin surekli
muhalefeti; acinin magarasinda saklandigi aci yillari; gercek benligini
bulmak icin verdigi mucadele yillari. Sonunda ¢ocuk kurtuldu. Ve
Norman enerjisinin onu yaratici donusume yonlendirmesine izin verdi.

Bir kisiye veya bir seye karsi guclu bir duygusal ¢cekim seklinde enerjik
cikis, hayatimda sik sik meydana geldi. Bazi felsefi dusunurlere karsi
guclu bir duygusal cekim duydum. Seminer deneyimimden
bahsederken bunu daha ayrintili anlatacagim. Bu dusunurlerin bircogu,
o zamanki entelektiel mufredatim g6z dnune alindiginda oldukc¢a sira
disiydu.

Birkac kez, tanidik olmayan kitaplara alisiimadik derecede guclu bir
cekim duydum. Bir kitap¢ida dolasirken gézime bir kitap ilisecek.
Kitabin adi olabilir veya kitabin kapagiyla ilgili bir sey olabilir. Genelde
bilincim yoksebepkitaba ilgi duydugun igin. Ancak, genellikle kitabi
satin almak icin bir aciliyet hissediyorum ve neredeyse her zaman bunu
yapiyorum. Eve geldigimde kitaba bir g6z atiyorum ve onu neden
istedigimi tam olarak anlamadan bir kenara koyuyorum.

Bir stre sonra, neredeyse her zaman yeni bir projeye enerjik olarak
dahil oldugumda, bu kitaplardan biri farkindahgima gelecek. Birkag kez
s6z konusu kitap, yaratici bir disavurumu tetiklemek icin bir katalizor
olmustur. En dikkate deger iki 6rnek 1985 PBS serimle ilgilidir.
Bradshaw Acik: Aileve kitabim Sizi Baglayan Utanci lyilestirmek.

ilk PBS dizimden birkac yil sonra, farkl bir konuda baska bir dizi
yapmam istendi. Beni gercekten heyecanlandiran bir konu bulamadim.
Bir gun kendi kitapligima g6z atarken bir kitaba odaklandim.aile potasi,
Carl Whitaker ve Augustus Napier tarafindan. Birkacg yildir rafimda
duruyordu. Kitap, aile sistemleri teorisini sundu. Aile sistemi modelini
kullanarak bir aile terapisini anlatan bir roman gibi okundu. Ge¢miste,
aile sistemi materyalini ¢cok klinik ve kuru bulmustum, kesinlikle bir
kamu hizmeti TV izleyicisi icin uygun degildi. Kitap beni derinden
etkiledi ve ailelerin genel sistemler olarak aciklanmasina dayanan bir
dizi tasarlamak icin ilham aldim. Dizi tamamlandiktan sonra, aile
sistemlerinin malzemesinin kisisel hayatimdaki en derin duygusal
sorunlari anlattigini fark ettim. Ailemin dagiimasi benim icin buyudk bir
Uzuntd oldu. Bu hayati materyali populerlestirmemin hayatimin isinin
dnemli bir parcasi oldugunu gérmeye geldim:



yarali icimdeki cocugu geri kazanmama ve savunmama neden olan
calisma.

yazmaya basladi§imdaSizi Baglayan Utanci lyilestirmek, sikismis
hissettim. Mevcut literatirde utancin sunulma seklinden memnun
degildim. Hi¢ kimse saglikli utanci sagliksiz utanctan acikca ayirt
edememisti. Bir gun ofisimde dolasirken ¢ok ince kirmizi bir kitap
gordum. Utang¢. Hazelden tarafindan basiimistir ve yazari anonimdir.
Kitabi birkac yil 6nce almistim ve unutmustum. Okumaya basladim ve
yazarin beni derinden etkiledigini gérdum. Saglikh utanci insanhgimizin
koruyucusu olarak gérdud. Utang, insani sonlulugumuza, insani
sinirlarimiza isaret eden duygudur. Olmaya calistigimizda sagliksiz
utang sonuclariinsandan daha fazlaya da harekete gectigimizde
insandan daha az. Bu icgoru ihtiyacim olan seydi.

Iste bende sebepsiz yere satin aldigim glicli duygulari tetikleyen iki
kitap. Yillarca rafimda beklediler, sonra tam ihtiyacim oldugunda
dikkatimi cektiler. Aile sistemleri ve utanc¢ temelli aileler, sirgundeki
ilahi cocuguma acilan kapilardi. Bu iki konuyu calismak, kisisel ruhsal
yolculugumun ve hayatimin isinin bir parcasi oldu.

Duygularin bizi surgundeki ilahi cocugumuzla ilgili dnemli kesiflere
goturmesinin bir baska yolu da, vicut hatiralari. Cogu zaman, fiziksel
veya cinsel siddet hakkinda ders verdigimde, dinleyicilerden biri mide
bulantisi, karin agrisi, bas agrisi, boyun agrisi, bogulma hissi, baslarinin
etrafinda bir daralma hissi gibi guc¢li bedensel duyumlar yasar. Bu
bedensel duyumlar, kisiyi yeni bir hayata goturebilecek bir farkindahga
cagiran enerjik sinyallerdir. Fiziksel ve cinsel siddet magdurlari hayatta
kalabilmek icin yasadiklari travmalarin acisindan ayrisirlar. Kelimenin
tam anlamiyla bedenlerini terk ederler. Bununla birlikte, yaralanma
vucutlarinda damgalanmis olarak kalir ve benim konferansimda oldugu
gibi, bu tur bir siddet tarif edildiginde bedensel duyumlar seklinde
yeniden canlandirilabilir. Bu enerjik ortaya cikisin degeri, kurbani aci
veren travmaya geri cagirmasidir. Bu orijinal aci kucaklanip tGzerinde
cahsilana kadar, kisi ihlalin etkilerinden kurtulamaz.

TRAVMATIK OLAYLAR VE DUYGUSAL AGRI



Enerjik ortaya cikis, travmatik bir yasam olayina tepki olarak da ortaya
cikabilir. Bosanirsiniz, bir arkadasinizi kaybedersiniz, isten kovulursunuz
ve degisimin enerjisi sizi yenilenmeye ve yeni bir hayata cagirir.
Muvekkillerim ¢ok kdétu evlilikleri bitirmeye karar verdiginde bunun
oldugunu bircok kez gérdum. Cogu zaman, istismara ugrayan kadinlar,
istismarcilarindan ayrilma cesaretini bulduklarinda, birkacg yil icinde
hayatlarinin hi¢ hayal etmedikleri sekilde degistigini gérduler.

Bir kisinin travmatik bir olay tarafindan yikilip kirllmayacagini veya onun
tarafindan enerijilenip dénasturtulmeyecegini tahmin edecek hicbir formdal
bilmiyorum. Size basit¢ce hepimizin travmanin iki yonlt potansiyeli oldugunun
farkinda olmamiz gerektigini séyleyebilirim: travma yaratici degisimin
katalizéru veya kendi kendini yok etmenin nedeni olabilir. Travma meydana
geldiginde bastirdiginiz ¢c6ztlmemis aclyi ve ona vermeyi sectiginiz anlami
kucaklamak cesaretinize baghdir.

Geriye donup kendi hayatiniza bakmak ve travmatik
deneyimlerinizden kaynaklanan gucltd yonleri bulmak énemlidir.
Mdasterilerimin cogu, anlattigim meditasyonu yaparkenbu sayfa, ge¢mis
travmatik olaylarda buyuk gucler bulmusglardir. Leon Bloy'un sozlerini
anliyorlar:

Kalpte henuz var olmayan yerler vardir; acinin olmasi gerektigi
gibi olmalidir.

lyi insanlarin basina neden kétii seyler geldigine ya da neden bazilarinin
digerlerinden ¢ok neden korkung istismarlara maruz kaldigina dair gercek bir
inancim yok. Standart dini cevaplarin hig¢biri beni ikna etmedi.

Donlisen Travma: Kisisel Bir Hikaye

Kendi hayatimda basima gelen en kotu sey, nihayetinde en iyi seydi. On
yedi yillik alkolizm hayatimi bir sedye tGzerinde Austin Devlet
Hastanesine goturulerek sonlandirdim. 30 yasindaydim. Alkol yaratici
potansiyelimi elimden aliyordu. Alkolizmin kendisi, ruhu 6zledigimin
enerjik bir tanigiydi. Marion Woodman, bagimhhigi “ruhun sapkinhgr”
olarak adlandirmistir; kelimenin tam anlamiyla, "ruhsal dogamiz kendi
icine dondu." Alkol, yarali icimdeki cocugu iyilestirmek icin aldigim ilacgti
ama ilag beni élduruyordu. Bagimlilik, derin ruhsal ihtiyacimin bir
metaforuydu.

Babam beni ve ailemizi terk ettikten sonra sik sik tasindik, cogunlukla
akrabalarla yasadik. Cok itaatkar bir cocuk olarak uyum sagladim.



Utancimi értmek ve alkolik aileme bir haysiyet duygusu vermek igin, okulda dogrudan A alarak ve ilkokul hayatimin her
yil sinif bagkani olarak stiperbasari oldum. insandan daha fazlasi olmaya caligiyordum - iyi adam, insanlari memnun eden
super basaril rolimle asiri 6zdeglestirilmeye calistyordum. Dogal cocugumun vahsi icgudtsel enerjisi bodrumda kilitliydi
ve disari cikmak icin can atiyordu. Ilk genclik yillarimda vahsi yanim yikilmis evlerden birkag babasiz adam bulmustu.
Onlarla birlikte kosmaya ve vahsi yanimi ortaya ¢ikarmaya basladim. Kisa stre sonra onunla asiri 6zdeslestim, acimi
vahsi sehvet yasantisiyla rtbas ettim. Acimi ve kederimi alkolde bogmaya baslyorum. Lise yillarima icki, fahiselik ve
alemler hakimdi. Daha az insan olmustum. 21 yasinda kapana kisilmis ve yalniz hissettim. Bir giin bir ¢ikis yolu gérdam.
Katolik rahiplik icin egitim almak Gzere bir ilahiyat okuluna giderek tim sorunlarimi ¢ézebilirdim. Birkag rahibe ve rahip
bana, dini yasama, Tanri'nin isini yapmak icin 6zel bir cagriya sahip oldugumu dastnduklerini sdylemediler mi? Basilian
tarikati Uyesi oldum. Ruhban okuluna gitmek acikca ruhsal yarami iyilestirme girisimiydi. Burasi ruhsal saghgi
bulabilecegim bir yerdi. Ama henliz ego ¢calismami yapmamistim. Ruhum Tanri'ya susamisti ama bastiriimis duygusal
enerjim beni kendine geri cagirdi. flahiyat okulunda ruhsal olarak zorlandim, cogu zaman saatlerce dua etmek icin diz
¢Okup tikenene kadar orug tuttum. Birkag rahibe ve rahip bana, dini yasama, Tanri'nin isini yapmak icin 6zel bir ¢cagriya
sahip oldugumu dustnddiklerini sdylemediler mi? Basilian tarikati tyesi oldum. Ruhban okuluna gitmek agik¢a ruhsal
yarami iyilestirme girisimiydi. Burasi ruhsal sagligi bulabilecegim bir yerdi. Ama henuiz ego ¢alismami yapmamigtim.
Ruhum Tanri'ya susamisti ama bastirilmis duygusal enerjim beni kendine geri cagirdi. flahiyat okulunda ruhsal olarak
zorlandim, cogu zaman saatlerce dua etmek icin diz ¢okUp tukenene kadar orug tuttum. Birkag rahibe ve rahip bana, dini
yasama, Tanri'nin isini yapmak icin 6zel bir cagriya sahip oldugumu disunduklerini séylemediler mi? Basilian tarikati
Uyesi oldum. Ruhban okuluna gitmek agik¢a ruhsal yarami iyilestirme girisimiydi. Burasi ruhsal saghgi bulabilecegim bir
yerdi. Ama henlz ego ¢alismami yapmamistim. Ruhum Tanri'ya susamisti ama bastirilmis duygusal enerjim beni kendine
geri cagirdi. flahiyat okulunda ruhsal olarak zorlandim, cogu zaman saatlerce dua etmek icin diz ¢6kiip tiikenene kadar
orug tuttum.

Nietzsche, kisisel gelisimimizdeki ¢ donusimden s6z etti. "Ruh nasil
deve olur, deve nasil aslan olur ve aslan sonunda cocuk olur.” Bir deve
gibi ilim yukledim. Buyuk manevi ustalari inceledim. Meditasyon yaptim
ve dua ettim.

Bircok genc erkek gibi ben de ruhi bir hac yolculugundaydim ama
dogru sorulari sormakta 6zgur degildim. Arketip harikasi cocugumun
bana verdigi sinyalleri duyamiyordum. i¢ huzuru bulamadim ciinki
kendimi bulamadim. Siyah bir bornoz ve beyaz bir Roma yakasi
giyiyordum. Insanlar bana "Baba" derdi ama gercekte kim oldugum
hakkinda hicbir fikrim yoktu.

Arketip cocugum beni varoluscu felsefe okumaya yoneltti. Once
buyuk Katolik Thomist filozof Jacques Maritain babalarimdan biri oldu.
Sonra Dostoyevski, Kierkegaard, Nietzsche ve Kafka'nin eserlerine
duygusal olarak ilgi duydum. Bu adamlarin hepsi kendilerine ragmen
arketipsel enerjileri patlamis yarali ¢ocuklardi. Arketip harikasi cocugun
neler yapabileceginin muhtesem 6rnekleridir. Hayatlari aci ve 1zdirap
icindeydi. Yarali cocuklarini asla geri almadilar ve savunmadilar, ama
onlarin



arketipsel enerji o kadar guc¢luydu ki onlari yaraticiigin doruklarina
cikardi. Bu adamlarin hayatlarinda trajik bir anlam vardi. Hi¢bir zaman
i¢ huzuru bulamadilar ve sonuna kadar azap cektiler. Yine de harika
cocuklari onlari buytk sanat eserleri Uretmeye yoneltti. En bayuk
sanatcilar bu arketip modeline sahip gérunudyor. Bir¢ogu, yarali cocugu
geri alma ve savunma isinde tarif ettigim keyfi asla elde edemez. Butun
bunlarda tam olarak anlayamadigim, dahilerin ve azizlerin hayatlarini
geri kalanimizin hayatlarindan ayiran gizemli bir sey var. Bence harika
cocukla bir ilgisi var.

Her durumda, bu adamlara, 6zellikle Friedrich Nietzsche'ye ¢ekildim.
Ne kadar ironik! Orada herkesin St. Thomas Aquinas Uzerinde ¢alistig
bir Roma Katolik seminerindeydim ve "Tanri'nin 6lumu" diye telaffuz
eden filozof Nietzsche'nin yazilarini inceliyordum. Nietzsche'nin
mektuplarindan birinden su satirlari ilk okudugumda ne kadar
duygulandigimi hatirhyorum:

Eger bu Hristiyanlar tanrilarina inanmamu istiyorlarsa bana daha iyi
sarkilar séylemeleri gerekecek; daha cok kurtarilmis insanlara
benzemek zorunda kalacaklar; yuzlerine guzelliklerin sevincini tasimak
zorunda kalacaklar. Ben sadece dans eden bir tanriya inanabilirdim.

Dans eden bir tanri! Neseli ve yasami kutlayan bir tanri! Ilahiyat
fakultesinin kasvetli siyah cibbesinden, kutsal sessizliginden ve
acemiler arasindaki herhangi bir 6zel dostluk yasagindan ne kadar
uzak. Neseli kutlama ve dans, dini egitimimin ilgili oldugu son seylerdi!
Bana etin asagilanmasi, gozlerin korunmasi ve duygularin inkari
ogretiliyordu. Gozlerin tutulmasi, sehvetimizi uyandiracak hicbir sey
gérmemek icin gbzlerimizi asagida tutmamiz anlamina geliyordu.
Aslinda eski duzenin tam bir tutsagiydim. Dostoyevski, "BUyuk
Engizisyoncu Efsanesi"nde bunu cok iyi ifade etmistir. Isa geri dénseydi,
onu kilitlerlerdi. Bizi serbest birakmaya geldi. Bu, eski dizenin
Ustesinden gelemeyecegi kadar fazla. Isa bizi yaraticiliga ve kendi essiz
BEN'IM'imize cagiriyor. Modelimiz olarak, “Ibrahim'den énce, ber’’
Bunun i¢cin onu carmiha gerdiler. Eski diizen, BEN'IM'ligimizi ve
yaraticihgimizi ifade ettigimiz icin hepimizi carmiha gerer.

Ruhban okulunda yilda dért kez ezberledigimiz ve okudugumuz kural
otoriteye itaatti. Yeni bir annem (Kutsal Ana Kilisesi) ve yeni bir babam
(babam Ustundu) vardi, ama manevi yaramda kayboldum.



Ama tamamen kaybolmadim. Harika cocugum kipir kipirdi. Nietzsche
uzerine yuksek lisans tezimi yazmami sagladi. Ben buna “Dionysos Bilgisi
Olarak Felsefe” adini verdim. Nietzsche tanri Dionysos'un ilgisini cekmisti.

- vecd, sarap ve ham yaraticihgin tanrisi. Form ve yapilandiriimig disiplin
tanrisi Apollon ile miicadele etti. Ikisinin de sanat ve yasam icin gerekli
oldugunu biliyordu ama bunlari kendi hayatinda dengelemekte
zorlaniyordu. Tezimde, Dionysosc¢u unsur olmadan felsefenin ne kadar
yetersiz oldugunu kavradim. Nietzsche icin felsefe neredeyse siirin
kendisiydi. Bu, zamaninin donmus Apolloncu rasyonalizmine asiri
tepkiydi. Nietzsche'nin ¢alismalarinin kalbinde Dionysosc¢u gucu
hissettim. Apollon ve Dionysos arasindaki dengeyi bulmanin ne kadar
6nemli oldugunu gérdum. (Sonuncusu, Dionysoscu, harika cocugun
vahsi yaratici enerjisi ve birincisi, Apolloncu, o derin siirsel enerjiyi
enkarne eden bicim ve yapidir.) Onu entelekttel olarak gérdim, ama
nasil dengeleyecegimi bilmiyordum. o kendi hayatimda Dionysos'u
sectim.

Simdi devem kukreyen bir aslan oldu. Eski duzenin yasam karsiti
guclerine isyan ettim. Benimki basta entelekttel bir isyandi. Ama
alkolizmim bunu gerceklestirmeme yardimci oldu. Eski dizen beni
cagirdi. S6z dinlemedigim icin azarlandim ve azarlandim. Isyanim
devam etti ve Dionysos cilginhgiyla dolu bir gecede, sabahin tclunde,
eski duzenin yetkililerine ve koruyucularina lanetler yagdirarak, sarhos
bir sekilde manastir salonlarinda kostum. Harika cocugum bir firtina
kopariyordu! Bir yil 6gretmenlik yapmak icin sirgine génderildim.
Gorevim ertelenecekti. SUrgundmden sonraki gun sinifim tayin edildi.
VayBu onu yakin kesiyor! Eski dizen neredeyse kazandi.

Toronto'dan Teksas'a giden trende ictim. Bira aci ceken ruhumu
yatistirdi. Neler oldugu hakkinda hicbir fikrim yoktu. Yarali cocugum
utanctan sizladi. Sonraki aylarda yavas yavas harika cocugumu
dinledim. Bana Nietzsche'nin s6zleriyle geldi: "En agir yuku aradin ve
kendini buldun." Varhgimi onaylayacak kimse yoktu. Basilyalilardan
ayrilmak tum cesaretimi aldi ve bunu kolaylastirmadilar. Yoluma devam
etmem icin bana dort yuz dolar verdiler. 30 yasindaydim; arabam
yoktu; hicbir giysi; barinak yok. Ayrildigimda kimse beni aramadi,
cesaretlendirmedi, hicbir sekilde destek olmadi. Neredeyse on yildir
birlikte yasadigim, bircogunu ¢ok sevdigim adamlar, yazili olmayan
konugmama ve ayrilan bir kardesle temas kurmama kuralina uydular.
Rahip olmak icin ayrildigimda partiler vermis olan bir amcam bana
“yapmaya cesaret edemedigimi” bildigini sdyledi. Bunu yazarken eski
ofkeyi ve aciyr hissediyorum.



Mitlerin sirgundeki cocugu gibi, dinyanin unsurlarinda yalnizdim.
Onceki is deneyimim bir ofis cocugu ve bir bakkal denetleyicisiydi.
Nereye gidecegimi, ne yapacagimi bilmiyordum. Derinlerde, harika
cocugum beni itti. O gunlere dénup baktigimda, bunu nasil yaptigimi
bilmiyorum. Alkolizmim doruk noktasina ulasiyordu. Kendimi tamamen
kaybolmus ve yalniz hissettim. Sadece arabam yoktu, araba kullanmayi
bile bilmiyordum. Cok korkmustum. Bu yolun sonu Austin Devlet
Hastanesi oldu.

Hastaneden ayrildigimda alkolizmle ugrasan 12 Adimlik bir gruba
katildim. Eller bana cikti. Yikilmis halimde, yarali arkadaslarimin
gOzlerinde kendimi gérdim. Hepimiz birbirimizin destegine ihtiyac
duyan “gece aglayan bebekleriz”. Beni eski duzenden kagmaya iten i¢sel
durtd, iyilesmekte olan meslektaslarimin gézinde dogrulandi.
gercekten gérmeye basladimkendimDeneyimlerini, guglerini ve
umutlarini paylasan digerlerini dinlerken - hepsi iyilesen alkolikler.
stabilize ettim; Harika cocugumun son yirmi bes yilda yavas yavas
ortaya c¢iktigi alani buldum.

Bugun en derin duzeyde biliyorum kiben ben-harika bir insan! Ben ofkeliyim,
somurtkanim ve bencilim; ama ayni zamanda sevgi dolu, heyecan verici,
gerc¢ekten yaratici ve hatta zaman zaman kendime inanilmaz geliyorum.
Hayatimdan 6grendigim en buyuk sey, yaraticiigin ihlalin Ustesinden geldigi ve
siddete cevap oldugudur. Harika cocugumun bana basindan beri nasil rehberlik
ettigini géremeden ¢ok sonra oldu. Nietzsche, Kafka, Kierkegaard ve
Dostoyevski'nin enerjisi benim harika cocugumdandi. Simdi neden bu adamlarla
bu kadar 6zdeslestigimi anliyorum. onlara tesekkir ederim. Onlar tam anlamiyla
benim babalarim. Kendimi bulmama yardim ettiler.

rayalar

Daha 6nce Norman'in riyasindan bahsetmistim. onun ruyasi degildibas/li basina
bu onu harika cocugunun dénusturucu durtulerini kesfetmeye yonlendirdi.
Norman i¢in bu, yogun ve olagandisi bir Gzintuyle gecen uzun bir dénemdi.
Ama ruyasi sureci baslatti.

Bazen ruyanin kendisi arketip harikasi cocugun enerjisi olabilir.
Otobiyografik calismasinda,Anilar, Riyalar, yansimalarCarl Jung, yasami
sekillendiren bu tur rayalari “baytk rayalar” olarak adlandirir. Jung'un
kendisi 3 ila 4 yaslari arasindayken "bayuk" bir riya gérdd, tim hayati
boyunca onu mesgul edecek bir raya. Jung, ki¢guk bir cocugun sorunlari
simgeleyen bdyle bir riyaya sahip olmasina sasirmisti.



"(onun) bilgisinin cok 6tesinde." Jung'a sordu:

Yukariyi ve asagiy! kim bir araya getirdi ve hayatimin ikinci yarisini
en siddetli tutkuyla dolduracak her seyin temelini kim atti?

Kitabimda kendi “buyuk hayallerimden” birinin analizini sundum.
Bradshaw On: Sizi Baglayan Utanci lyilestirmek. Ruhban okulundan
ayrildiktan yirmi yil sonra gelen riyam beni o hayatin unsurlarina geri
cagirdi. Ozellikle ciddi bir sekilde meditasyon yapmaya baslamami
istedi. O sirada bir petrol sirketinin yonetim kurulundaydim ve insan
kaynaklari programlarini gelistirmekten sorumlu psikolojik danisman
olarak calisiyordum. Is, yaraticiligimi eziyordu. Ayrica bir kadinla zarar
verici bir iligkim vardi ve ¢cok para kazanmaya giderek daha fazla
takintili hale geliyordum. Yonetim kurulu tyesi olarak hisse senedi
opsiyonlari ile 6dullendirildim. Bu, petrol endUstrisinin en parlak
dénemiydi. Dokundugumuz her sey altin oldu. Sonra kriz geldi. insanlar
isten c¢ikarildi. Danigsman olarak tim seceneklerimi ve alti haneli gelirimi
kaybettim. harap hissettim. Fakir buyddim ve hayatim boyunca paraya
kafayi taktim. Yoksulluk korkum, kendisini dusuk dereceli kronik bir
yaklasan kiyamet duygusu olarak gosterdi. Hicbir zaman yeterli olmadi.
Bir gun dip kesinlikle dusecekti. Simdi aslinda birakmisti.

Bundan kisa bir sure sonra, birbiriyle acikca baglantili olan tg rtya
gérdum. Birkag guin icinde meydana geldiler. Ilk riiyamda Toronto'ya
ucmaya calistyordum ama yerden kalkamiyordum. ikinci riiyamda, New
York, Buffalo'daki Niagara Selalesi'nin yanina havalandim ve indim.
Havaalaninda, yirmi bes yil 6nce tanistigim bir Trappist manastirinin
basrahibini gordim. O zamanlar beni derinden etkilemisti, ama
nedense sonraki yillarda onu hi¢ dusinmemistim. Goruntusu gunlerce
beni rahatsiz etti. Uclinct rilyamda, Buffalo, New York'ta bir araba
kiraladim ve Toronto'ya gittim. Toronto'ya vardigimda yapayalnizdim.
Dogruca teolojik caligmalarimi yaptigim 95 St. Joseph Caddesi'ne gittim.
Etrafta dolastim ve sonunda buyuk sapele geldim. Saatler gibi gelen bir
sure orada oturdum. Cok dindar oldugunu dasundugum birka¢ adamla
konustum. Bir sekilde bana gorunduler. Her biri beni icimdeki kutsal
alani bulmaya cagirdi.

Toronto, rahip olmak icin okudugum yerdi ve bu riyalar beni manevi
merkezime geri getirdi. OnlaretkilenmisHer gin meditasyona
baslamam icin. Yillarca meditasyonla ugrastim ama bu konuda higbir
zaman ciddi olmadim. Bu ruyalar da bir



para sorunlarim hakkinda daha ziyade kalici baris. Bir sekilde finansal
olarak guvende olacagimi biliyordum. Yapmam gerekenin enerjimi ruhsal
meselelere adamak olduguna karar verdim. Benim i¢in yaraticilik
maneviyattir. Bu ytzden yeni bir TV dizisi yapmayi disinmeye basladim. O
dizi simdiki hayatimin baslangiciydi. Her sey, yaratici enerjimin ait oldugu
yerin kurumsal hayat ve finansal konular olmadigini net bir sekilde
anladigimda olmaya basladi. Harika ¢cocugum, buyuk hayalim araciligiyla
beni yeni bir yola soktu.

COCUKLUK ANILARI

Arketipsel bilincaltini takip etmenin bir baska yolu da 6nemli cocukluk
anilarr aramaktir. Bazen bu anilar, daha sonraki yaraticihgimizin
tohumlaridir.

Unlii ressam Georgia O'Keeffe, otobiyografisinde, bes aylikken biyiik
bir halinin Gzerinde yatarken teyzesinin evindeki bir yorganin
tasarimina ve renklerine hayran kaldigini hatirladigini anlatir. Bu 6zel
yorgan tasarimi daha sonra resimlerinin cogunda temel bir model
haline geldi. Annesine bu anisini anlattigini bildiriyor. Annesi ona o
kadar eskiyi hatirlamasinin imkansiz oldugunu séyledi. Georgia daha
sonra teyzesinin elbisesini ayrintili bir sekilde anlatti. Cocukluk, bir¢cok
bliytik yaratici icin icsel arayisin ortaya ¢iktigi bir dénem gibi goérdintiyor.

Buyuk paleontolog Teilhard de Chardin, cocukluk anilarinda,
maddeye ilgi duymaya basladiginda kesinlikle 6 veya 7 yasinda
oldugunu sdyler. Kayalardan ve demirden blyulenmeyi anlatiyor.
Einstein kendisine manyetik pusula verildiginde 5 yasindaydi. Onu
evrenin sirlarinin cevaplarini aramaya iten bir gizem duygusuyla
doluydu. Bu gizem duygusu, hayati boyunca onunla birlikte kaldi.
Picasso ve Chagall'in resimlerine ¢cocuksu imgeler hakimdir.
Yaraticilhiklarinin tohumlari cocukluklarinda yatiyordu.

Onde gelen bir Jungcu cocuk psikiyatristi olan Frances Wickes, konuyu
oldukca iyi ifade ediyor:

Zamansiz gerceklerin deneyimleri cok kuc¢uk bir cocuga gelebilir....
BUyudukce, sorunlar... ona baski yapar. Onun egosu, daha buyuk
bilincin taleplerini karsilamak icin buyumeli ve sayisiz deneyim,
ego tarafindan unutulmus gibi gérunebilir, ancak



kendi kendine hatirlanir...

icindeAnilar, Diisler, Yansimalajung, harika cocuguyla beklenmedik bir
karsilasmayi hatirliyor. Deneyim, Jung'un hayatinin durmus gérundugu
bir zamanda geldi. Kafasi o kadar karismis ve yénunu sasirmis hissetti
ki, "ruhsal bir rahatsizlik" yasadigindan korktu. Sorununun temel
nedenini bulmak icin cocukluk anilarini arastirmaya basladi. O yazdi:

Yuzeye ¢ikan ilk sey, onuncu veya onbirinci yilimdan bir ¢ocukluk
animdi. O zamanlar, yapi taslariyla tutkuyla oynama buyudsune
kapilmistim.... Sasirtici bir sekilde, bu hatiraya ¢ok fazla duygu eslik
etti. “Aha” dedim kendi kendime, bu seylerde hala hayat var. Kiguk
cocuk hala ortalikta ve bende olmayan yaratici bir hayata sahip.

Bu ¢ocugun enerjisiyle yeniden baglanti kurmasi gerektigine karar
veren Jung, “cocugun hayatini cocukc¢a oyunlariyla” ele alarak yeniden
baglanti kurdu ve bir dizi yapi tasi satin aldi. Elestirel i¢ seslerinden (eski
duzen) ¢ok sayida direnis gérdu, ancak pes etti ve kale ve kiliseyle dolu
bir kdy insa etmeye basladi. Her gin 6gle yemeginden sonra ve
aksamlari Gzerinde c¢alisti. Kendi ailesi tarafindan sorgulandi. Ama soyle
yazdi: "Kendi efsanemi kesfetme yolunda oldugumdan yalnizca i¢sel bir
kesinlige sahiptim."

Bu deneyim, Jung'un arketipler ve kolektif bilin¢disi teorilerinde
doruga ulasan olaganustu yaratici enerjilerini salivermede ¢ok dnemli
bir rol oynadi.

Yillar 6nce Jung'un otobiyografisinin bu bélimudnu okurken kendi
hayatimdan benzer bir olayl hatirladim. 10 yaslarindayken model
ucaklar yapmakla ilgilenmeye basladim. Bir model Gzerinde haftalarca
calistigimi hatirliyorum. Ilk defa, tiim ucagi 6zenle bir araya
getirmistim. Balsa agacindan kuc¢uk parcalardan yapilmisti, cok narin ve
karmasikti. Tek ihtiyacim olan dis kagida yapistirmak ve boya isini
bitirmekti. Bir gin eve geldigimde ucagimin ezilmis ve kirilmis
oldugunu gérdim. Kucuk kardesim onu ugurmaya calismis ve
parcalanmisti. Kalbim kirildi, ger¢cekten kendimden gectim. Zaman
zaman yeniden baslamay! dusindim ama hi¢ yapmadim. Otuz yil
sonra hala bir model ucak yapma gérevini tamamlamak icin enerjim
vardi. Garip bir sekilde benim icin cok 6nemliydi. 39 yasinda bir model
ucak aldim ve zahmetli bir sekilde insa ettim. bazen calistim



gecenin yarisl. Hepsini bir araya getirdim, boyadim ve gercekten bitmisis. Bu
basaridan buyuk gurur duydum, ancak neden bir model u¢cak yapmak i¢gin
aciliyet hissettigime dair hicbir fikrim yoktu.

Simdi 39 yasimdan bu yana hayatimdaki en buyuk yaraticilik donemi
olarak bakiyorum. Model ucagi tamamlamamanin bitmemis bir enerjisi
vardi icimde. Diger yaratici calismalara ge¢gmek icin bitirmem
gerekiyordu.

BiR PARCA iYI HABER

Islevsiz ailelerden gelen pek cogumuz, hayatimizin biyiik bir balimuani yaral ic
cocugumuzun bulasmalarini geri donutstturmekle geciriyoruz. Savunmaci bir
sekilde yasiyoruz, sanrisal yasam mitlerimizle o kadar evliyiz ki, icimizde bir
parca iyi haber olduguna dair hicbir fikrimiz yok: her birimizin son derece
yaratici oldugu iyi haber. Bu, nevrotik adaptasyonlarimizda bile kendini gosterir.
Her birimizin yaratici potansiyeli olan harika bir cocugumuz var. Bu sadece
blyuk ressamlar veya muzisyenler i¢in degil, herkes icin gecerlidir. Hayatimiz
sanat eserimiz olabilir. Bir anne, daha énce hi¢ yapilmamis bir sekilde annelik
yaparak benzersiz ve yaratici olabilir. Aynisi, hayattaki diger herhangi bir meslek
veya rol icin de gecerlidir. Her birimiz benzersiz ve tekrar edilemez olarak
adlandirilir. Yaraticiiginizi aramaya baslayacaksaniz, ¢cocukken yasadiginiz bazi
deneyimlerde bunun izlerini bulabilirsiniz.

Yetiskin cocuklarin, kendileri olan benzersiz hikayeyi olusturmada
hayatlarinin her bir unsurunun énemli oldugunu anlamalari gerekir.
Birbirine bagh kirlilikler bizi essiz BEN'IMligimizden uzaklastirir, artik
onemli oldugumuza inanmiyoruz. Size séyledigim sey, hayatinizin her
unsurunun 6zel ve benzersiz oldugu. Senden baskasi hi¢ olmadi. Bir
milyon yil geriye gidebilirdik ve senin gibisini asla bulamazdik. Essiz
benliginizin 6zelligine gdvenin. Anilarinizin dnemli olduguna inanmayi
ogrenin.

Asagidaki meditasyon, hala bir miktar yaratici enerjiyi barindiriyor
olabilecek bir cocukluk hatirasi veya hatiralari ile tekrar temasa
gecmenize yardimci olmaya yoéneliktir. okumak veya tekrar okumak
isteyebilirsinizKtictik PrensBu meditasyona baslamadan dnce, Antoine
de Saint-Exupéry tarafindan. Bunun icin zamaniniz yoksa, yazarin
tomurcuklanan resim kariyerinin yetiskinler tarafindan nasil yok
edildigini anlattigini hatirlatirim. Bir fil yutan bir boa yilaninin resmini
cizmisti. Cizimine bakan yetigkinler hi¢ boa yillani gérmediler. Bir sapka
gorduler. Yazar bildiriyor:



BUyuklerin yaniti ... boa yilani ¢izimlerimi bir kenara birakmami ve
bunun yerine kendimi cografya, tarih, aritmetik ve dilbilgisine
adamami tavsiye etmek oldu. Iste bu yuzden, alti yasinda, belki de
muhtesem bir ressamlik kariyerinden vazgectim.... Buyukler higbir
seyi kendi baslarina anlamazlar ve onlara her zaman ve her zaman
bir seyler anlatmak ¢ocuklar icin yorucudur.

Yaraticihginiz bir yetiskin tarafindan erken yasta ezildiyse, asagidaki
meditasyonu yapin. Aklinizin kulleri arasinda yanan bir kor gibi orada
gizlenen bir ani ile temasa ge¢gmenize yardimci olabilir.

YARATICI COCUKLUK ANILARI UZERINE MEDITASYON
Asagidakileri kayit cihaziniza kaydedin. Harika bir fon muzigi parcasi,
Daniel Kobialka'nin adi verilen kasetidir.Bir Yildiza Diledigin Zaman.

Nefesinize odaklanin.... Nefes aldiginizda viicudunuzda neler
oldugunun farkinda olun.... Ve nefes verin.... Siyah bir perde
uzerinde bes sayisini olusturan beyaz bir buhari yavasca
solumaya baslayin.... Besi géremiyorsaniz., parmakla boya...
Sonra doért rakami nefesle ver ya da parmakla boya.... Birazcik
biraktigini hisset.... Ayrica ihtiyacin kadar tutmanin da farkinda
ol.... Simdi nefes ver veya lic numarayi parmakla boya. .... Simdi
biraz daha birakabilirsin.... Tutmayi ve birakmayi ilk 6grendigin
zamani hatirla.... Yarimeyi 6grendiginde tutunmayi
égreniyorsun.... Yemek yemeyi 6grendiginde.... Birakmayi
6grendigin zaman. salincakta oynuyordun ve havanin sag¢larini
savurdugunu hissediyordun... Ilk hayal kurdugunda ya da gece
uyudugunda biraktin... Demek gercekten ne kadar tutunacagini
ve ne kadarini birakacagini biliyorsun.... Ve sen sesinizin
tamamen farkinda olabilir,mizik, giysinizin vicudunuzdaki
hissi.... Sirtiniz koltuga, hava yuziniize.... Ve ayni zamanda hafif
ve dinlendirici bir ortama girin.trans.... Tim dis bedeninizin
uyustugunu hissedebilirsiniz.... Bedeninizi ya agir... ya da tiuy
kadar hafif hissedebilirsiniz.... Hangisini hissederseniz hissedin,
agir ya da hafif, bu hissin sizi bir ucuruma siiriklemesine izin
verebilirsiniz.



riya.... Bu bir kesif riiyasi olacak.... icinde uzun zamandir
unutulmus, alisiimadik tirden bir cocukluk anisi
bulacaksiniz.... Cok acik olabilir veya son derece belirsiz
olabilir.... Ama kesinlikle bir riiya olacak. yaratici bir tohumun
hatirasli... Onu zaten yasiyor olabilirsiniz veya su anda
ihtiyaciniz olan bir tohum hatirasi olabilir.... Bileceksiniz.... Ve
bildikleriniz sizin i¢in dogru olacak.... Kendinize iki dakika
ayirmaya hazir olun. Bilingalti icin dinyadaki tim zaman olan
saat zamaninin.... O zaman iginde baska bir zaman
bulacaksiniz.... Yani simdi yapabilirsiniz.... (iki dakikalik
duraklama) Yasadiginiz her ne ise tam size gore...kesinlikle
neredesino/masi gerek.... Deneyiminizi yeniden gézden
gecirebilirsiniz.... Biliyor olabilirsiniz.... Elinizdekini alip onunla
birkag¢ glin yasamaniz gerekebilir.... Belki haftalarca.... Sadece
siz bileceksiniz.... Sasirabilirsiniz.... Siz aniden farkina
varabilir.... Bir seye bakmak, kitap okumak, ytrurken...ge/
size.... Simdi yavaslayarak ti¢ numarayi goruin ve ellerinizi
hissedin ve ayak parmaklarinizi kipirdatin.... Simdi bes
numarayi goérun ve tim vicudunuzun tamamen uyanik
oldugunu hissedin... Simdi zihninizin tamamen mevcut
olmasina, normal uyanik bilincinize tamamen geri donmesine
izin verin. ... Simdi gozlerini ac.

Yaratici bir hafiza ile temasa ge¢mis olabilirsiniz veya olmayabilirsiniz. Enerjik
bir hafizaya dokunmus olabilirsiniz ama bunun ne anlama geldigini
bilmiyorsunuz. Sadece bilmeniz gereken her seyi bileceginize guvenin.

Bu bolimde anlattigim deneyimlerin hic¢biri harika cocugunuzun
enerjisine dokunmuyorsa, icinizdeki cocugun varhigina dair ipuclari
olabilecek birka¢ dneri daha:

1. Gereksiz yere buyulenmis gibi gérundugunuz her seye dikkat edin.
Belki topladiginiz bir sey vardir ama nedenini bilmiyorum; belki bir
yabanci Ulke ve onun geleneklerinden etkileniyorsunuzdur; belki bir
renk veya sese derinden ilgi duyuyorsunuz.

2. Sezgilerinize ve 6nsezilerinize dikkat edin. Einstein'i sik sik
calismalarinda sezginin roliini kabul etti. Unli denklemlerini ¢czmeden
cok dnce, onlari baska bir sézel olmayan dizeyde hemen kesin olarak
bildigini belirtti. hic biri varken



biz Einstein'iz, hepimiz sezgiye sahibiz. Sezgi, “hissedilen digunce”
olarak tanimlanmistir. Sanki bilmek yerine hissediyormussun gibi.
Sezgi, bir seyi sebepsiz olarak bilmeyi icerir. Bircogu, sezgisel bilginin
beynin baskin olmayan yarim kuresinden geldigine inaniyor. Baskin
yarikire mantiksal olarak bilir ve dogrusal dusuncenin merkezidir.
Baskin olmayan yarim kire sezgisel olarak bilir ve buttnsel ya da "bir
anda" dusunmenin yeridir. Yarali bir i¢ cocuga sahip ¢ok az utang
temelli yetiskin cocuk sezgilerine guvenir. Hayatlarimiz o kadar
korunuyor ki, yalnizca disimizdaki tehlikeye odaklanmis bir hipervijilans
durumunda calisiyoruz. i¢ sezgimizi dinlememize izin verecek kadar
asla rahat degiliz. Harika cocugumuzu geri kazandiktan ve savunduktan
sonra kendimizin bu kismini deneyimleme firsatimiz var.

Bir keresinde, gorunuste istikrarli bir evlilige ragmen bosanmasi
gerektiginde israr eden bir kadinla ¢alistim. Kocasinin durumu iyi, onu
seviyordu ve sorunlarini ¢dzmek istiyordu. Alti geng cocuklari vardi.
Muvekkilim bir aciliyet duygusuyla soyle seyler sdyledi: “Bu evlilige devam
edersem, biliyorum ki asla Tanri'nin beni yarattigi gibi olmayacagim.
Hayatim tehlikede. Sana nedenini sdyleyemem, ben sadecehissetmek o ve
benbilmekki ben hakliyim." Bosanma davasi acti. Eski duzen muzlara gitti.
Baptist papazi dehsete kapilmisti. Mukaddes Kitabi inceleme grubu
haftalik bir dua nébetine basladi. Kocasi su¢ladiBende!

Bes yil sonra bana yazdi. Bana kucguk bir kizken hayalini kurdugu
kendi emlak sirketini nasil kurdugunu anlatti. Yilda yarim milyon dolari
asan bir geliri vardi. Cocuklar iyi gidiyordu. Ozel bir adamla harika bir
arkadasligi vardi ve ¢cok mutluydu. Her seye ragmen sezgisini takip
etmisti ve harika ¢ocugu galip gelmisti.

Ic sesimizin gercekten sezgi olup olmadigini belirlemek her zaman
kolay degildir. Bazen arzu ile karistirilabilir. Bunun yuksek zekanizin bir
parc¢asi mi yoksa egoist arzunuz mu oldugunu séyleyebilecek hicbir
mutlak yonerge bilmiyorum. Dinlemenize ve i¢ sesinizi fantezide
denemenize izin verin. Genellikle uzun zamandir istedigimiz veya
istedigimiz seyleri biliyoruz. Sezgi genellikle tanidik olmayan, taze ve
yeni bir seydir.

3. Herhangi bir kalici durtiye dikkat edin. mesela sen her zaman
Bali'ye ya da Uzak Dogu'ya gitmek istedi; her zaman metal avina ¢ikmak
istedin; ya da her zaman bir muzikal calmayl 6grenmek istediniz



enstruman ya da heykeltiras ya da ressam olmayi 6grenin. Bu, her seyi hemen
birakmaniz ve durtinuzu takip etmeniz gerektigi anlamina gelmez. Ama
kesfetmeye deger. Bunu, hayali bir yolculuga ¢ikarak, bu durtinun sizin icin ne
kadar 6nemli oldugunu goérerek ve hissederek yapabilirsiniz. Veya serbest
cagrisim teknigini kullanabilirsiniz. Her zaman Bali'ye gitmek istediginizi ve
nedenini gergekten bilmediginizi sdyleyin. Kendinize sorun: Bali benim icin ne
ifade ediyor? Bir daire ¢izin ve ortasina Bali kelimesini koyun. Ardindan zihninizin
size gelen herhangi bir kelimeyi veya ifadeyi 6zgurce iliskilendirmesine izin
verin.

Nokedness Peaceful
DFEhness

Enchantment
Honeshf @ Natural and free
Simple
life
Rich green Far away
pln.n‘r&

Tum iliskileri gbzden gecirin ve en yuksek gerilime sahip olanin sizi
cekmesine izin verin. Bir kez bir iligkiniz oldugunda, bir sire onunla
yasayin. Kendinizi onun anlamina acik birakin. Anlamini guglu bir sekilde
anladiginizda, bir eylem plani yapin ve onu takip edin.

4. Hayatiniza giren yeni insanlara dikkat edin; kim gérunuyor
sizi yeni bir yone cagirmak icin. Kisi sizin tanidik kaliplarinizi ne kadar
cok kesintiye ugratirsa, size eski dizenden ¢ikmaniz ve icinizdeki en
orijinal olani bulmaniz icin o kadar fazla firsat sunuyor olabilir gibi
“sanki” pozisyonunu alin. Kisi sizin dusunce tarziniza meydan okuyabilir
ve inang sisteminizi tehdit edebilir. Kisi sizin icin buyuleyici olabilir,
icinizde yillardir hareketsiz ve donmugs yerlere dokunabilir. Bu yeni
insanla bir iliski gelistirirken durtisel olmaktansa temkinli olmak iyidir.
Ama onu kendini agiga vurmak icin olasi bir metafor olarak gérun.

Yaratici yenilenme, yasamin ézudur. Eski anilari bulmak,
Onsezilerinize ve sezgilerinize givenmek ve



yeni enerjiler sizi yeni yaraticilik patlamalari riskine girmeye motive edebilir.

YARATICILIK

Yaraticilik, insan olmanin ihtisamidir. Bizi diger tUm yaratiimig varliklardan
ayiran sey budur. Insan kaderimiz, kendi benzersiz yasam tarzimizi
yaratmaktir. Eski dizene meydan okuyan bir ebeveyn olarak bunu
yapabilirsiniz. Bir baskasi, belirlenmis kalttrel rolint oynamayi
reddederek bunu yapabilir. Kendi hayatinizi yaratmak, var olmanin yeni
yollarini riske atma cesaretini gerektirir. Yaraticilik basari ile yakindan
iliskilidir. Bana gore basari, tek ve tek hayatinla istedigini yapmaktir.
Efsanenin anlaminin belki de en buyuk 6gretmeni olan Joseph Campbell,
kendi hayatinizla istediginizi yapmak olarak adlandirdi. mutiulugunu
bulmak. Bu da cesaret ister—yeni seyler denemek ve ise yaramadiklarinda
durup devam etmek. Bunu yapmak icin harika cocugun
kendiligindenligine, esnekligine ve merakina ihtiyacimiz var. Kendi
yildizimiza dilek dileme cesaretine sahip oldugumuzda, evrene yeni bir sey
veririz. TS Eliot, “J. Alfred Prufrock'un Ask Sarkisi” adli siirinde sunu sorar:
“Evreni dagitmaya curet edebilir miyim?” Gercekten de ulasilan her
benzersiz yasam tarzi, evreni yeniden yaratir.

Yaratici olmak yalnizca insani sanimizi taclandirmak degil, gercek Tanri
imgemizdir. Yaratmak olmaktirbegenmekkelimenin tam anlamiyla yaraticimiz.
Yaraticihk bize hayatimizi kendi sanat eserimiz gibi sekillendirme sansi verir.
Bunu yaparak, gelecekteki tum insan yasaminin kaliplarini yaratmaya yardimci
oluyoruz. James Joyce'un dedigi gibi:

Hos geldin ey hayat! Milyonuncu kez deneyimin gercekligiyle
karsilasmaya ve irkimin yaratilmamig vicdanini ruhumun
demircisinde dovmeye gidiyorum.

Yaratici se¢im sizin dogustan hakkinizdir. Latfen ona sahip olun.



SONSOZ

“EV, ELLIOTT, EV!”

FilmET. milyonlar tarafindan sevildi. Insan yiginlari bir sey icin béyle bir
enerji sergilediginde, genellikle harekete gecirdigi derin bir arketip
modeli vardir. Bir sahne 6zellikle kolektif bilincaltimiza dokundu. Terk
edilmis ET, "Ev, Elliott, ev," diye fisildadiginda, sdzleri, derin arketip
Ozlemlerimizi uyandiran tam sembole dokunuyor. ET, “Ev, Elliott, ev”
diye fisildadiginda, her kulttrde her yastan milyonlarca insan agladi.

agladik ctinkubizler hala siirgiindeki ilahi bebekleriz. icimizdeki cocugu
geri kazanmak ve savunmak icin ne kadar cok calisirsak ¢alisalim, hepimizin
icinde bir miktar bosluk ve yokluk vardir. Ben buna “metafizik maviler”
diyorum.

Yaral icimizdeki cocugu geri alip savundugumuzda kesinlikle bir
seving vardir. Bircogumuz icin icimizdeki cocugu bulmak, ilk kez yuva
bulmak gibidir. Ama ne kadar guvenli ve ne kadar bagh olursak olalim,
birHepimizin hala almasi gereken karanlik yolculuk. Korkuncg olsa da
hepimizin icinde bir 6zlem var. Cinku dunyevi hedeflerimizi ve
hayallerimizi ne kadar eksiksiz yerine getirirsek getirelim, tam da
Ozledigimiz yere geldigimizde bile, her zaman kucguk bir hayal kirikhgi
yasariz. Oyle ki Dante, Shakespeare ve Mozart'tan sonra bile diyoruz ki:
Hepsi bu mu?

Bu hayal kirikhi§i duygusunun hepimizin ait oldugu baska bir evimiz
oldugu icin ortaya ciktigina inaniyorum. Varhgin derinliginden ¢iktigimiza
ve varhigin bizi geri cagirdigina inaniyorum. Tanri'dan geldigimize ve
Tanri'ya ait oldugumuza inaniyorum. Ne kadar iyi olursa olsun, hala evde
dedgiliz. Yarali ocuk Augustine bunu ¢ok iyi sdyledi: "Bizi kendin igin
yarattin, ya Rab ve onlar Sana huzur verene kadar kalplerimiz
huzursuzdur." Sonunda gercek eve donusumuz bu olacak.
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