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Beni kendimden daha iyi taniyan Lolly igin...
Her birinize, sizi gériyorum...






Yukarida ve asagida, iceride ve digarida; sadece bir geyin
mucizelerini gergeklegtirmek.
— Hermes Trismegistus, Biiyiik Caligma

Insanin evrimi bilincinin evrimidir. Her seyde nesnel bilingle
mevcut olmay: gormek ve hissetmek miimkiindiir. Bu olay1
bilimsel ve felsefi yoldan bir tiir sisteme oturtma girigimleri
bir yere varmaz ¢iinkii insan ayr olgulardan yola ¢ikarak
biitiiniin ideasin1 yeniden kuramaz.

— George Gurdjieff, Dérdiincii Yol

Kargilagtigimiz her gey degigtirilemez; ama bir geyi onunla
kargilagmadan degistiremeyiz.

— James Baldwin, Bu Evi Hatirla

(Senin Zencin Degilim adh filmin esin kaynag))

Size dogrusunu soyleyeyim ki kimse... sevgiyle 1g1ik iginde
yasarken... kim oldugu ve nereye gittigi Hakikati’yle aydin-
lanarak Tanrr’nin kralligina giremez.

— Hz. Isa
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Kendini iyilestirme igi hakkinda bir not

Insanhk deneyimimizi agma ¢alismasinin zengin ve uzun gele-
negi asirlar boyunca farkl haberciler tarafindan bize iletilmisgtir.
Kadim Hermetik gelenekler gizemli simyadan s6z ederken George
Gurdjieff gibi modern mistikler, arayis iginde olanlari, daha yiik-
sek biling seviyelerine erigerek diinyaya daha derinden dahil olma-
ya yoneltmiglerdir. Irklar arasi egitim ve sistemik baskinin ortadan
kalkmas: (ki bu son derece gereklidir) igin gerekli bilgide de aym
dilin kullanildigin1 goériiyoruz. Buna madde kullanim: tedavisi
modellerini, On Iki Adim programlarini da ekleyebiliriz. Calg-
mann tuim bu tekrarlar1 —ve bu kitabin besleyip devam ettirecegi
sey— benlige ve toplumdaki yerimize dogru bir i¢gérii arayigidir.
Benim ¢aligmamin amaci bedeninizin, ruhunuzun ve zihninizin
karmagik i¢ baglantilarini anlamaniza ve onlara hikim olmaniza
yardim edecek araglar sunmaktir. Bu, kendinizle, bagkalariyla ve
daha genis toplum iginde daha derin, 6zgiin ve anlaml iligkile-
ri besleyecektir. Bu benim yolculugumdur ve umarim ¢aligmanin
kendi versiyonunu bulmanizda size yardimci olur.
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Onsoz

Ruhun Karanlik Gecesi

Sairler ve mistikler ¢ogunlukla kutsal bir yerde, bir dagin tepe-
sinde, engin denize bakarken, gelaleyi izlerken, yanan bir ¢alinin
yaninda agkin aydinlanmalarini yagarlar. Benimki ormanin orta-
sinda ahgap bir kuliibede, bir ¢anak yulafin tizerinde kontrolsiizce
aglarken meydana geldi.

Partnerim Lolly ile Yukar1 New York’taydik. Philadelphia’daki
sehir yagaminin stresinden bir kagamak yapiyorduk sozde.

Kahvaltimi yaparken bir bagka psikoloji kitabinin sayfalarini
geviriyordum; benim “plaj okumam” budur. Konu mu? Duygusal
olarak namevcut anneler. Mesleki yonden zenginlesmek igin —ya
da ben 6yle saniyordum- okudugum sozciikler beklenmedik ve
akil karigtiric1 bir duygusal tepkiyi tetiklediler.

Lolly, “Yorgun diigtiin, biraz geri adim at. Rahatlamaya ¢alisg,”
dedi.

Onu tersledim. Genel duygularimda ve deneyimlerimde hig-
bir gsekilde egsiz olduguma inanmazdim. Benzer gikdyetleri dani-
sanlarimin ve arkadaslarimin ¢ogundan duymustum. Oniindeki
giinden bunalarak yatakta kalan yok mudur? Kimin igyerinde
kafas: dagilmaz? Kim sevdigi insanlardan uzaklagmaz? Diinyada
diiriistce her giinii tatili icin yagamadigin sc')'yleyecek. biri bulu-
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Kendini lyilestirme Isi Nasil Yapilir?

nur mu? Yaglaninca béyle olmaz mi?

Otuzuncu dogumgiinimii yeni kutlamistim ve “Bu kadar
m1?” diye diigiindiim. Cocuklugumdan beri gergeklestirmek iste-
diklerimin ¢ogunu gergeklestirmig olmama kargin —segtigim bir
kentte yasamak; kendi igimi kurmak; sevgi dolu bir partner bul-
mak- varhigimda kayip ya da eksik, belki de hi¢ var olmamig olan
¢ok 6nemli bir gey oldugunu hissediyordum. Yillarca iligkilere
girip ¢ikmig, ama duygusal olarak yalniz hissetmigtim; sonunda
kendimi dogru hissettiren insan1 bulmugtum g¢iinkii benden gok
farkliydi. Ben tereddiir eden ve ilgisiz biriyimdir; Lolly tutkulu ve
inatgidir. Siklikla bana heyecan verici buldugum sekillerde mey-
dan okur. Cok mutlu ya da en azindan memnun olmam gerekirdi.
Ama kendimi kendimin diginda, kopuk, duygusuz hissediyordum.
Higbir sey hissetmiyordum.

Yetmezmis gibi akut hale geldikleri igin artik yok sayamaya-
cagim fiziksel sorunlarim vardi. Beynimde bir sis vardi ve aklimi
Oyle bulandiriyordu ki bazen sadece s6zciikleri ve ciimleleri unut-
makla kalmiyordum, aklim tamamen bosaliyordu. Bu, 6zellikle
daniganlarimla seanslarimda ¢ok rahatsiz ediciydi; yillardir mide
sorunlarim vardi, kendimi agir ve agag gekilir gibi hissediyor-
dum. Bir giin bir arkadasimin evinde durup dururken bayildim ve
herkesi korkuttum.

Sallanan iskemlede kucagimda bir ¢anak yulafla o dingin
manzarayi izlerken aniden hayatimin ne kadar bogaldigini his-
settim. Enerjim titkenmigti; varolugsal bir umutsuzluga kapilmak
izereydim; daniganlarimin ilerleme kaydedememesine iiziliiyor-
dum; kendime ve onlara bakmaktaki sinirlarima sinirleniyordum;
siirekli tatminsizlik ve uyugukluk hissediyordum ve her seyin
anlamin sorguluyordum. Kentin karmagasina geri doniince bu
rahatsiz edici duygulari, tim bu enerjileri eyleme dokerek mas-
keliyordum: mutfag: temizlemek; kopegi yiiriitmek; siirekli plan
yapmak; devam, devam, aynen devam. Cok yakindan bakmaz-
saniz bu A tipi enerjimi takdir ederdiniz. Ama biraz yaklaginca
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Onsoz

bedenimi bazi ¢ok derine kok salmig ve ¢oziilmemisg duygulardan
uzaklagmak igin hareket ettirdigimi anlardiniz. Ormanin orta-
sinda, ¢ocukluk travmasinin kalici etkileri tizerine bir kitap oku-
maktan bagka yapacak ig yokken kendimden kagamadim. Kitap
annem ve ailem hakkinda uzun siiredir bastirdigim duygularimi
ortaya ¢ikarmigti. Bir aynaya bakmak gibiydi. Orada ¢iplaktim;
oyalanacak bir gey yoktu ve gordiigiim sey beni rahatsiz ediyordu.

Kendime tamamen diiriistge bakarsam annemin kendi miica-
delesinden, 6zellikle de bedeni ve duygulariyla olan iligkisinden
yakinen aynaladigim sorunlarim oldugunu gormek zor degildi.
Siirekli bacaklarinda ve dizlerinde agris1 vardi; sik sik keder ve
kaygiya kapilirdi. Bityiidiikge birgok yonden annemden farklilag-
tim. Fiziksel olarak aktiftim; saglikli yemek ve egzersiz yapmak
onceligimdi. Hatta bir hayvan barinaginda bir inekle dost olduk-
tan sonra bir daha hayvan eti yemeyi hayal edemeyerek vejetaryen
olmugtum. Elbette ki diyetim agir1 islenmig sahte et ve vegan atig-
tirmaliklari ¢evresinde doniiyordu, ama en azindan bedenime ne
soktuguma dikkat ediyordum. I¢ki disinda; hila bu konuda fazla
hoggoériililyiim; bazen de abartir, kendime alkolii yasaklarim ve
keyifsiz yemekler yerim.

Daima anneme hi¢ benzemedigimi diigiindiim, ama bu duygu-
lar ve fiziksel sorunlar ortaya ¢ikinca hayatimin her alanina yayil-
dilar ve her seyi sorgulama zamaninin geldigini anladim. Bu far-
kindalik beni bir ¢anak yulafin iizerinde aglatti. Bu hiiziinlii resim
bir mesajdi. Duygularimin bu gekilde patlamas: kigiligime o kadar
aykiriydi ki ruhumdan gelen bu igareti yok sayamazdim. Bir gey
icimde ona dikkat etmem igin bagiriyordu ve ormanin ortasinda
ardina saklanacagim bir gey yoktu. Istirabimla, acimla, travmam-
la ve sonunda nihai benligimle yiizlesmemin zamaniydi.

Bugiin bu olay1 ruhumun karanlik gecesi, dip noktam olarak
adlandiriyorum. Dibe vurmak 6liim gibi bir geydir ve bazilarimi-
1 gergekten 6liimle burun buruna getirir. Oliim elbette, yeniden
dogumu miimkiin kilar ve insan neyin yanlg gittigini anlamak
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Kendi i lyilestirme isi Nasil Yapilir?

ister. Bu istirap dolu an i¢imde sakladigim birgok seyi aydinlatti.
Birdenbire degismeye ihtiyacim oldugunu anladim. Bunun fizik-
sel, psikolojik ve spiritiiel bir aydinlanmaya varacagi ve zamanla
uluslararasi bir hareket olacagi hakkinda bir fikrim yoktu.

Basglangigta en acil olana odaklandim: bedenim. Kendimi fizik-
sel olarak degerlendirdim. Nasil hastaydim ve bu hastalik kendini
nerede gosteriyordu? Sezgisel olarak bunun beslenme ve harekete
dayandigini biliyordum. Lolly’yi benim kendini geligtirme enerji
tavsanim olarak ige aldim; kabima nasil davrandigimi diiriist ola-
rak bana soyleyerek raydan ¢ikmami engelleyecekti. Beni sabah-
lar1 yataktan kaldiracak, elime agirliklar1 tutugturacak ve bizi
giinde birkag kez bilingli olarak bedenlerimizi hareket ettirmeye
zorlayacakti. Beslenme aragtirmalarina daldik ve saglikli olarak
niteledigimiz bir¢ok seyin tartisilir oldugunu gordiik. Sabahlari
her giin bir nefes ve meditasyon ritiieline bagladik. Ben bagta uyku
sersemi oluyordum; kagirdigimiz giinler, gzyaglari, agriyan kas-
lar ve vazge¢me tehditlerinin ardindan aylar sonra bir rutin otur-
du. Bu yeni rutinin aghgini duymaya bagladim; kendimi fiziksel
ve zihinsel olarak hayatimda olmadigim kadar iyi hissediyordum.

Bedenim iyilegmeye bagladikga agikg¢a ortada olduklarini
diigiindiigiim bagka gergekleri de sorgulamaya bagladim. Zihin
saghg konusunda yeni gekillerde dugiinmeye bagladim; zihin,
beden ve ruh arasindaki kopukluk kendini hastalik ve diizensizlik
olarak gosteriyordu. Genlerimizin kader olmadigini ve degismek
i¢in bilingli olarak en sevdigimiz kigilerin gekillendirdigi aligkan-
liklarimizin ve diigsiince modellerimizin farkinda olmamiz gerek-
tigini kegfettim. Travmanin yeni ve daha genig bir tanimim keg-
fettim: Cocuklukta ters giden olaylarin ve yaganan streslerin derin
spiritiiel etkilerini de goz oniine aldim. Beni her giin etkileyen,
¢ocuklugumdan kalmig ¢oziilmemis travmalarim oldugunu gér-
diim.

Ogrendikge 6grendiklerimi daha ¢ok giindelik segimlerime
dahil etmeye basladim. Zamanla onlar1 benimsedim ve doniigme-
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Onsoz

ye bagladim. Fizyolojim iyilesmeye bagladik¢a psikolojim de iyi-
lesmeye basladi; daha derine indim, genis klinik deneyimlerimden
ogrendiklerimi butiinliiklii bireyin entegrasyonu hakkinda —fizik-
sel, psikolojik ve spiritiiel benlikler— 6grendiklerime uyguladim.
Icimdeki ¢ocukla bulugtum, ona yeniden ebeveynlik yapmay:
ogrendim; beni tutsak eden travma baglantilarin1 gérdiim; sinir-
lar koymay: 6grendim ve diinyayla daha 6nce miimkiin oldugu-
nu bilmedigim bir gekilde baglanti kurdum; benim igin tamamen
yeni bir alandi. Bu yeni i¢ ¢aligmanin benimle kalmadigini, her
iligkimi ve genig anlamda daha biiyitk bir toplulugu etkiledigini
fark ettim. Holistik Psikoloji’nin temel adimlarini olugturan zihin-
beden-ruh zindeligini bu sekilde nasil anladigim kitabin ilerleyen
sayfalar1 arasinda yer aliyor.

Size bugiin yazdigim yerde iyilegme siirecim devam etmekte.
Semptomlarim, kaygim ve panigim biiyiitk olgiide ortadan kalk-
t1. Diinyayla tepkisel bir yerden iligki kurmuyorum; daha fazla
farkindahiga ve sefkate sahibim. Sevdiklerime bagli ve yanlarinda
kendimi mevcut hissediyorum ve yolculugumun aktif katilimcilar:
olmayanlara sinirlar gekebiliyorum. Yetigkin hayatimda ilk defa
bilingliyim. Dibe vurdugumda bunu géremiyordum. Bir yil son-
rasinda da goremiyordum. Bugiin biliyorum ki umutsuzlugumun
derinliklerine varmasaydim bu kitabi yaziyor olmayacaktim.

Holistik Psikolog’u (@the.holistic.psychologist) 2018 yilinda,
Ogrendigim araglar1 bagkalariyla paylagmaya karar verdikten
sonra agtim. Paylagmak zorundaydim. Hikdyemi Instagram’da
paylagmaya bagladiktan sonra gelen kutuma travma, gifa bulma
mektuplar1 ve duygusal dayanikhilik 6ykiileri yagmaya baglad.
Holistik iyilesme mesajim kolektif zihinde kargihigini bulmus,
yaglarin ve kiiltiirlerin 6tesine ulagmigti. Bugiin ii¢ milyondan faz-
la kigi zihinsel, fiziksel ve spiritiiel sagliklar1 igin hesabimi takip
ediyor ve #SelfHealers #Kendinilyilestirenler kimligini aliyor. Bu
toplulugu desteklemek hayatimin igi oldu.

Holistik Psikolog (@the.holistic.psychologist hesabi) birinci yil-
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Kendini lyilestirme isi Nasil Yapilir?

doniimiinde topluluk tiyelerime tegekkiir i¢in Bati1 Yakasi’nda igsel
¢ocuk meditasyonu diizenleme ve onlarla gerg¢ek hayatta temas
kurup ortak yolculuklarimizi kutlayabilme serefine nail oldum.
Giinler 6nce Venice Beach’in yerini Google’dan baktim ve geligi-
giizel bir bulugma noktas: se¢tim. Instagram’dan bedava biletler
yayinladim ve insanlarin ilgilenmesi igin dua ettim. Birkag saat
icinde ii¢ bin kisi yazilmist1. inanamadim.

Venice Beach’in enginliginde, sicak giineg altinda oturmug
Giiney California’nin kogucularini ve farkli karakterlerini izli-
yordum. Gozlerimi kiyiyr déven dalgalara diktim. Tabanlarimin
altindaki kaba kum ve okyanus havasinin sagimdaki serin nemi
uzay ve zamanda bedenimin kesinlikle farkinda olmami sagliyor-
du. Kendimi o kadar mevcut ve canli hissediyordum ki ellerimi
dua pozisyonunda kaldirdim; o sabah sahilde, cevremde toplanan
her bir ¢arpici insanin farkli yagam yollarini hayal ettim. Toplulu-
ga baktim, kisa bir an iizerime dikilmig g6zlerden tedirgin oldum;
ben dikkat odag: olmaktan hoglanmam. Sonra bagladim:

Bir gey sizi buraya getirdi. Iginizdeki bir sey buraya iyilesmek
i¢in derin bir 6zlemle geldi: kendinizin daha ist versiyonu
olma 6zlemi. Bu kutlanacak bir geydir. Hepimiz simdiki ger-
cekligimizi yaratan bir ¢ocukluga sahibiz ve bugiin yeni bir
gelecek yaratmak igin gegmigimizden iyilesmeyi segiyoruz.
Bunun dogru oldugunu bilen parganiz sezginizdir. O her
zaman oradadir. Biz sadece soylediklerini dinlememe veya
inanmama aliskanhigi edinmigiz. Bugiin burada olmak
kendimize olan kirilmig giivenimizi iyilegtirmeye atilan bir
adimdir.

Bu sozciikleri soylerken gozlerim kalabaliktaki bir yabanciyla
kargilagti. Giilimsedi, elini kalbine gotiirdii ve “Tegekkiirler,”
dedi. Birden gozlerime yaglar doldu. Agliyordum ve bu, yillar 6nce
yulafimin izerine doktigim gozyaslarindan farkliydi. Bunlar
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Onsoz

sevgi, kabul, seving gozyaslariydi. Iyilesmenin gozyaglari.

Ben bu hakikatin canli tanigiyim: Uyaniglar sadece kesislere,
mistiklere ve sairlere 6zgii, mistik deneyimler degildir. Sadece
“spiritiiel” insanlar igin degildir. Uyaniglar gelismek, parlamak
i¢in degismek isteyen, iyilesme agrilari ¢eken her birimiz igindir.

Farkindaliginiz uyandiginda her sey miimkiindiir.
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Giris
Holistik Psikoloji Hakkinda
Bir Okuma

Kendini Iyilestirme Isi Nasil Yapilir, zihinsel, fiziksel ve spiritii-
el zindelik igin devrimsel bir yaklagim olan Holistik Psikoloji’nin
kutsal kitabidir. Saghginiza kavugmak igin negatif modelleri yik-
mak, ge¢miginizden iyilesmek, bilingli benliginizi yaratmak konu-
sunda giindelik pratiklere temellenen bir harekettir.

Holistik Psikoloji zihne, bedene ve ruha odaklanarak sinir sis-
temini yeniden dengelemeyi ve ¢oziimlenmemis duygusal yarala-
r1 iyilestirmeyi amaglar. Bu ¢aligma, size, aslinda iginizde daima
oldugunuz kigiye doniigme imkani verir. Yeni ve heyecanh bir
hikaye anlatir; fiziksel ve psikolojik semptomlar mesajlardir, sade-
ce idare edilebilecek ve yasam boyu siirecek teshisler degillerdir.
Bu sizi kronik agrinin, stresin, yorgunlugun, kayginin, mide ve
sinir sistemi dengesizliklerinin Bat1 tibb1 tarafindan uzun siiredir
yok sayilan koklerine gotiiren bir hikdyedir. Neden ¢ogumuzun
tikanmug, kopuk ya da kayip hissettigimizi agiklar. Kendiniz igin
yeni aligkanliklar gelistirebileceginiz pratik araglar sunar, bagka-
larinin davramiglarini anlamaniza ve degerinizi diginizdaki biri-
nin ya da seyin belirledigi fikrinden kurtulmaniza yardim eder.
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Kendi i lyilestirme isi Nasil Yapilir?

Caligmayi her giin yaparsaniz bir giin gelecek, aynadan size bakan
kisiye hayran olacaksiniz.

Holistik yontemler —(nefes ve beden galigmasiyla yapilan) egzer-
sizler, (diigiinceleriniz ve ge¢mis deneyimlerinizle iligkinizi degis-
tiren) psikolojik ve (6zgiin benliginizle daha biiyiik bir kolektif
arasinda bag kuran) spiritiiel ¢aligmalar— etkilidir ¢iinkii beden,
zihin ve ruh birbirine baglidir. Bu yontemler ige yarar ¢iinkii hem
epigenetik bilimine hem de zihinsel zindeligimizin digiindiigii-
miizden ¢ok daha etkin oldugu gergegine dayanirlar. Iyilesmek,
aligkanliklarimizi ve modellerimizi degigtirerek giindelik yagana-
bilecek bilingli bir siiregtir.

Cogumuz bilingsiz bir durumda var oluruz. Diinyada kér bir
otopilotla yolculuk ederiz. Temelde kim oldugumuzu ve derinden
ne arzuladigimizi yansitmayan otomatik aligkanlik davraniglari
sergileriz. Holistik Psikoloji erken ¢ocuklugumuzda o6gretilmisg
kaliplarin baglantimiz1 kopardig i¢ rehberlik sistemimizle yeni-
den bag kurmamiza yardim eder. Holistik Psikoloji sezgisel bir
ses bulmamiza, ona giivenmemize ve ebeveyn figiirleri, arkadag-
lar, 6gretmenler ve genelde tiim toplum tarafindan gekillendirilen
“kigiligimizden” kurtulmamiza yardim ederken bilingsiz benlikle-
rimizi bilinglendirme firsati sunar.

Bu sayfalarda beden, zihin ve ruhu birlegtiren bir iyilesmeye
biitiinciil bir yaklagim igin yeni bir paradigma bulacaksiniz. Liit-
fen eski modeli yerle bir etmekten s6z etmedigimin farkinda olun;
geleneksel psikoterapinin ve bagka terapétik modellerin araglari
bir ige yaramiyor demiyorum. Tam tersine —psikoloji ve nérobilim-
den bilingli farkindalik ve spiritiiellik pratiklerine— farkli model-
lerin 6zelliklerini kucaklayan bir yaklagimdan s6z ediyorum; bun-
larin iyilesmek ve zindelik igin en biitiinleyici ve etkili teknikler
olduguna inaniyorum. Davranmigsal biligsel terapi ve psikanaliz
gibi geleneksel modellerden dersler ve iggoriilerin yani sira, ana
akim psikolojinin tam olarak kucaklamadig holistik yaklagimlar:
da dikkate aldim. Holistik Psikoloji pratiginin koklerinin 6zgiir-
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liik, se¢im ve son olarak da giiglenme oldugunu anlamak gerek.
Bazilarini yakin, bazilarini uzak bulacaksiniz; 6nemli olan size en
yakin gelen araglarla galigmaniz. Sadece se¢me eylemi bile sezgile-
rinizle ve 6zgiin benliginizle daha derinden baglanmaniza yardim
edecek.

Kendinizi iyilestirmeyi 6grenmek —kendi kendine iyilesme- bir
kendini gii¢lendirme eylemi. Kendi kendine iyilegme sadece miim-
kiin olmakla kalmaz, insan olarak gergekligimizdir de g¢iinkii
bizden bagka kimse bizim igin en iyisinin ne oldugunu bilemez.
Ne yazik ki ¢ogumuz igin kaliteli saglik sistemi, 6zellikle de zihin
saghg: sistemi erigilmez durumda. Nerede yasadigimiza, nasil
goriindiigiimiize, kim oldugumuza bagh olarak biiyiik esitsizlik-
lerle dolu bir diinyada yasiyoruz. Tim hizmetlerin egit olmadig:
gercegiyle kargilagmak, ihtiyaci olan saglhk hizmetine ulagacak
kadar ayricalikli olanlarimiz igin genellikle agizlar1 agik biraka-
cak kadar sagirtici. Ve gergekten bize yardima bir saglik galigani
bulacak kadar sansliysak da genellikle onunla yiiz yiize goriigme
siiremiz ¢ok kisitli. Bu kitap kendi baginiza uygulayabileceginiz
modelleri ve bilgiyi sunarak kendinizi iyilestirme isini kendi ken-
dinize yapabilmenizi amagliyor. Gegmiginizi gergekten anlamak,
dinlemek, ona tanik olmak ve ondan 6grenmek, derin bir degisi-
mi mumkiin kilan bir siiregtir. Degigim siirer. Gergek déniigimi
mimkiin kilar.

Kendini Iyilestirme Isi Nasil Yapilir iig bolim igeriyor. Birinci
Boliim bilingli benligimizin, diigiincelerimizin giiciiniin, stresin ve
¢ocukluk travmalarinin tiim bu sistemlerin iizerindeki etkisinin
farkina varmamiz igin bir temel saglar. Beden sistemlerimizdeki
fiziksel diizensizliklerin duygusal ve zihinsel olarak ilerlememizi
engelleyisini anlamamizi saglar. Ikinci Bolim’de bir katmani daha
soyarak “zihne” girecegiz. Bilincin ve bilingdiginin galigmasim
kesfedecegiz ve ebeveyn figiirlerinin bugiine kadar siiren diigiince
ve davranig modelleriyle bizi nasil kosulladigini gorecegiz. Sonra
zihnimizde biraz daha derine dalarak igimizdeki ¢ocukla taniga-
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cagiz. Bizi koruyan ve ¢ocuklugumuzda deneyimledigimiz iligki
modellerini tekrarlamamizi saglayan ego hikayelerini 6grenece-
giz. Benim “galigmanin 6zii” olarak tanimladigim son bélim-
de, basgkalariyla daha 6zgiin baglar kurmay: saglayan duygusal
olgunluga ulagmak igin edindigimiz bilgileri nasil uygulayaca-
gimiz1 gorecegiz. Hig kimse bir ada degil (insanlarin tamamen
kendi bagina var olamayacag), gelismek igin bagkalarinin egligine
ihtiyaci oldugunu anlatan bir deyim). Sosyal yaratiklariz ve ancak
gercekten 6zgiin benligimize kavugursak sevdigimiz insanlarla
derin bir bag kurabiliriz. Bu, tizerine kolektif “biz” ya da kendi-
mizden daha engin bir geyle birlik kurabilecegimiz temeli yaratir.
Yol boyunca, kendi yolculugunuzun neresindeyseniz sizi kargila-
yacak kilavuzlar ve araglar olugturdum.

Bu doniigiim yolculuguna baglamak igin tiim ihtiyaciniz bilingli
benliginiz, derine inme arzunuz ve degisimin kolay olmadigini,
yolun da bazen engebeli oldugunu anlamak. Burada kolay ¢6ziim-
ler yok ve ¢ogumuz sihirli degneklere inandigimiz igin bunu kabul
etmemiz zor. Caligmak ad istiinde: ¢aligmak. Kestirme yolu yok
ve kimsenin sizin i¢in yapabilecegi bir sey degil. Kendi iyilesme-
nizin aktif bir katilimcis1 olmak rahatsiz edici ve hatta korkutu-
cu olabilir. Ve son olarak kim oldugunuzu ve ne yapabileceginizi
ogrenmek sadece gii¢ kazandirmakla ve donistiiriici olmakla
kalmaz, en derin deneyimlerinizden biri olur.

Caligmamu izleyen bazi kigiler hakikatleri giizel, rahat batta-
niyelere sararak sundugumu soéylerler. Bunu bir iltifat olarak ali-
yorum ve buraya bir gergek birakiyorum: Cok rahat diye bir sey
yok. Zorlanma olmaksizin iyilesme nadiren gelir. Bazen ac1 veri-
ci, korkutucu da olabilir. Size zarar veren ve sizi geride birakan
hikayeleri koyvermeniz anlamina gelir. Bir pargamizin bir bagka
parganin dogabilmesi i¢in 6lmesi anlamina gelir. Herkes daha iyi
olmak istemiyor ve bunda sorun yok. Bazi insanlarin hastaliga
bagl bir kimligi olur. Digerleri gergek iyilik halinden korkar ¢iin-
kii o bilinmeyendir ve bilinmeyen 6ngoriillemez. Hayatinizin tam
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olarak nasil goriinecegini bilmek rahattir, bu gergeklik sizi hasta
etse bile. Zihinlerimiz aginalik arama makineleridir. Agina olan
kendini giivende hissettirir; ta ki kendimize rahatsizligin donisi-
miin gegici ve gerekli bir pargasi oldugunu 6gretene kadar.

Bunu yolculuga hazir oldugunuzda bileceksiniz. Sonra kendi-
nizi gozden gegirip birakmak isteyeceksiniz. Iste o anda sevkini-
zi kaybetmemek ve uygulamay: bir disiplin olana dek istikrarh
bigimde siirdiirmek en 6nemlisidir. Zamanla bu disiplin giiven,
giiven degisim, degisim doniigiim olur. Gergek ¢aligmanin “orada
bir yerde” olan bir geyle hig ilgisi yoktur. Sizin iginizdeki her geyle
ilgisi vardir. I¢inizden gelir.

Sagirtic1 derecede zor olan ilk adim gimdiden farkl bir gele-
cek hayal etmekle baglar. Gozlerinizi yumun. Iginde yasadigimizin
yerini alabilecek bir gergeklik hayal edebildiginiz zaman ilerleme-
ye hazirsiniz. Bunu yapamazsaniz kendinizi yalmz hissetmeyin.
Bu zihinsel engelin bir nedeni vardir. Benimle kalin; bu kitap sizin
i¢in yazildi ¢iinkii ben o insandim.

Baglayalim.
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1
~ Kendinizi En Iyi
Iyilestirecek Kisi Sizsiniz

Bu senaryo tanidik gelecek: Bugiiniin, hayatinizi degistirece-
giniz giin olduguna karar verirsiniz. Spora baglayacak, daha az
islenmig gida tiiketecek, sosyal medyadan uzaklagacak, eski ilig-
kinizle olan sorunlu bag: keseceksiniz. Bu defa degisimin siirekli
olmasinda kararlisimiz. Sonra, belki birkag saat, giin ya da haf-
tanin ardindan zihinsel direng ige koyulur. Fiziksel olarak sekerli
gazozlardan kaginamaz olursunuz. Spor yapacak enerji bulamaz-
siniz ve o eski sevgiliyi yoklamak igin bir mesaj gonderiverirsiniz.
Beyniniz sizi agina oldugunuz hayatta tutmak igin, “Bir molay
hak ediyorsun,” gibi inandiric1 hikayeler uydurur. Beden, yor-
gunluk ve agirlikla zihne katilir. Bunaltici mesaj gelir: “Sen bunu
yapamazsin.”

Bir aragtirmaci ve klinik psikolog olarak on yillik deneyimim-
de, damiganlarimin hislerini tanimlamak igin en ¢ok kullandiklar:
sozciik “tikanmak” oldu. Her daniganin terapiye gelme nedeni
degismek istemesidir. Bazilar1 aligkanliklar yaratarak, yeni dav-
raniglar Ogrenerek ve kendilerini sevmenin bir yolunu bularak
degismek isterler. Bazilar1 bir ebeveyn figiirii, aile bireyi veya ig
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arkadasi ile olan problemli iligki dinamigi gibi kendileri diginda,
digerleriyle olan iligkilerinde degigim isterler. Cogu hem i¢ hem dis
degisimleri yapmak isterler (ve buna ihtiyaglar1 da vardir). Hem
zenginlerle hem yoksullarla ¢aligtim; agir1 yiiksek viteste tipleri,
geleneksel toplumun hapsettiklerini ve 6ne ¢gikardiklarini tedavi
ettim. Arka planlari ne olursa olsun her danigan —aligkanliklara,
zararh davraniglara, ongoriilebilir ve sorunlu kaliplara- kendini
sikigmig hissediyordu; bu onlara kendilerini yalniz, izole ve gare-
siz hissettiriyordu. Hemen hepsi bu tikaniklig1 bagkalarinin nasil
gordiigii konusunda kaygili ve sik sik da hayatlarindaki herkesin
onlari nasil algiladigina takintiliydilar. Birgogu “degersizlik” teri-
mini kullanmigt1 ve degigimi siirdiirebilme becerilerinin olmayigi-
n1 daha derin ve igsel bir zarara veya bu degersizlige baglayarak
buna dair derin bir inang besliyorlardi.

Kendilerinin biraz daha farkinda olan daniganlarim genellikle
sorunlu davraniglarini gorebiliyor ve hatta degismek igin kafala-
rinda agik bir yol canlandirabiliyorlardi. Ama ¢ok azi1 bilmekten
yapabilmeye dogru o ilk adimi atabiliyordu. Bir ¢ikig yolu goren-
ler iggiidiisel olarak istemedikleri davraniglarin modellerine geri
dondiikleri i¢in utaniyorlardi. Daha iyisini bildikleri, ama yapa-
madiklar igin utamyor ve boylelikle kendilerini benim muayene-
hanemde buluyorlardi.

Benim destegim ve yardimim bile genellikle sinirli degere sahip-
ti. Daniganlarimin ¢ogunda haftada bir elli dakika terapi anlam-
I1 bir degisiklik yapmaya yeterli goriinmiiyordu. Bazilar1 bu bir
yere varmayan donme dolaptan o kadar sikiliyorlard: ki terapiyi
biraktilar. Bagka pek ¢ogu bundan fayda saglasa da geligmeler ac1
verici derecede yavas geliyordu. Bir seans ige yarar gibi goriiniiyor-
du; sonra ayni danigan, ertesi hafta, aym 6ngoriilebilir sorunlar
kiimesini yansitan hikiyelerle gelebiliyordu. Bazi daniganlar tera-
pide inanilmaz bir i¢gorii sergilerler, kendilerini geri birakan tiim
modellerin pargalarimi bir araya getirirler, ama terapi ofisimin
diginda, yani gergek hayatta onlari agina olduklarina dogru ¢eken
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icgiidiisel cekime kargi koyamazlardi. Geriye bakip sorunlari gore-
bilseler de bunu gimdiki ger¢ek zamana uygulayacak kapasiteyi
heniiz geligtirmemisglerdi. Derin doniigtiiriicii deneyimler yasayan
—yogun inzivaya ¢ekilen, zihin degigtirici Ayahuasca seremonileri-
ne katilan- insanlarda da bunu gordiim; onlari bir yanit aramaya
yonelten eski, istenmeyen davraniglar kisa siirede geri dondiiler.
Goriiniigte bu kadar doniigturiici bir sey yagadiktan sonra iler-
leyememek bir¢ok daniganimi krize soktu. Bende ne yanlig var?
Neden degisemiyorum?

Terapilerin ve tekil doniigtiiriicii deneyimlerin (Ayahuasca sere-
monileri gibi) bizi iyilesme yolunda bir yere kadar gotiirebildigini
fark ettim. Gergekten degigmek igin her giin yeni segimler yaparak
¢aligmaya dahil olmalisiniz. Zihinsel saglik igin kendi iyilesmeni-
zin aktif ve gindelik pargasi olmalisiniz.

Bakindik¢a ayni sorunlarin igimin diginda arkadas ortamim-
da da yagandigini gérdiim. Cogu, uyku, depresyon ve anksiyete
(endige) ilaglar1 aliyorlardi. Bazilarina bir bozukluk tanisi konma-
migt1, ama agir1 bir bagar1 pesinde kogma, siirekli seyahat, takin-
tili sosyal medya kullanimi gibi semptomlar gosteriyorlardi. Bun-
lar notlar1 en iyi olan, 6devlerini teslim tarihinden bir hafta 6nce
bitiren, stresli igleri secen ve gevrelerinde diidiiklii tencere iglevinde
(editor notu: yiiksek baski altinda bulunmayi vurgulamak iizere
kullanilmig bir benzetme) bagarili olan insanlardi. Birgok agidan
ben de onlardan biriydim.

Geleneksel zihin saghg modelinin sinirlarini ilk elden bili-
yordum. Annemin ciddi kalp hastaligiyla ugrasirken neredeyse
panik ataklar gegirmeye baglayinca yirmilerimde terapiye adim
attim. Kaygi giderici ilaglarin yardimi oldu, ama kendimi amag-
s1z, kopuk, yorgun, yagitlarimdan yagh hissediyordum. Psikolog-
dum, bagkalarina yardim edip i¢ diinyalarini anlamam gerekiyor-
du, ama kendime bile yabanciydim ve gergekten yardim etmekten
acizdim.
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BENIM YOLUM

Philadelphia’da tipik bir orta sinif ailede dogdum. Babamin
sabit bir dokuz-bes igi vardi ve annem ev hanimiydi. Her sabah
yedide kahvalti eder ve her akgam beg bugukta yemek yerdik. Aile
mottosu “aile her gseydir” idi ve kulaga dogru geliyordu. Orta sinif
normalliginin ve mutlulugunun resmi gibiydik; gercekligi golgele-
yen tam bir Amerikan yansitmasi.

Aslinda hasta bir aileydik. Ablam ¢ocukken hayatini tehdit
eden ciddi saglik sorunlari gegirmigti ve annemi giinlerce yataga
baglayan hayali agrilar1 vardi. Ailemde annemin hastaligindan
agikga soz edilmese de 1stirap gektigini biliyordum. Hasta oldugu-
nu, agn ¢ektigi i¢in anda olamadigini biliyordum. Akl karigikt
ve siirekli kayg i¢indeydi. Tim bu stres iginde benim duygusal
diinyam, anlagilabilecegi gibi unutuluyordu.

Beniigiincii ve son ¢ocuktum, “mutlu bir kaza” derlerdi. Kardes-
lerim benden epeyce biiyiiklerdi ve benim deneyimimi paylagma-
dilar. Ayni evde yagasak da aym ¢ocuklugu yasamadik. Ebeveyn-
lerim “melek gibi ¢ocuk” oldugumu séyleyerek saka yaparlards;
iyi uyuyordum, sorun g¢ikarmiyordum ve genellikle beladan uzak
duruyordum. Enerjik, aktif, siirekli ileri gitmesi gereken bir gocuk-
tum. Cok erken yagta varligimin verdigi herhangi bir rahatsizhig:
hafifletmenin yolunun, bildigim her yolda olabildigimce kusursuz
olmak oldugunu 6grendim.

Annem duygularini pek belli etmezdi. Pek “dokunan” bir aile
degildik ve fiziksel temas minimumdu. Hatirladigim kadariyla
pek “seni seviyorum” denmezdi. Bunun agik¢a ifade edildigini
ilk duydugumda annem kalp ameliyatina giriyordu ve ben yirmili
yaglarimin bagindaydim. Yanlig anlamayin, ebeveynlerimin beni
cok sevdiklerini biliyorum. Daha sonra onlarin ebeveynlerinin de
sevgilerini pek gostermediklerini 6grenecektim. Annemin kendisi
yarali bir ¢ocuktu ve ¢ok istedigi sevgiyi bir tiirlii gorememisti.
Bunun sonucu olarak ¢ok sevdigi ¢ocuklarina da gosteremiyordu.
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Genelde tiim aile duygusal bir kaginma iginde yasiyor ve hog
olmayan her gey yok sayiliyordu. Digad6niik bir yasama gegtigim-
de (0zetle, melek ¢ocuk pozunu biraktigimda) ergen bile degilken
partilere gittigimde, eve sendeleyerek, dilim dolagarak, kirmiz
gozlerle geldigimde, kimse davraniglarim hakkinda tek kelime
etmedi. Bu kaginma, birinin bastirdigi duygulari yiizeye ¢ikip
patlayana kadar siirer. Bunu, annem kisisel bir notumu okuyup
da igki ictigime dair kanit bularak histeriklestiginde ve bir geyler
firlatmaya, aglamaya, “Sen beni oldiireceksin! Senin yiiziinden
kalp krizi gegirecegim, suracikta digiip olecegim!” diye bagirma-
ya bagladiginda yagadik.

Kendimi siirekli bagkalarindan farkl hissettigim igin insanla-
rin neden “davrandiklari gekilde davrandiklariyla” ilgilendigimi
gordiim. Cok ge¢meden kendimi psikolog olmak isterken buldum.
Sadece insanlara yardim etmek igin degil, onlari1 anlamak istiyor-
dum. Aragtirmalari gostererek, “Gordiin mi, igte bu nedenle oyle-
sin; ben de bu nedenle boyleyim!” demek istiyordum. Bu ilgi beni
psikoloji okudugum Cornell Universitesi’ne yoneltti ve sonra New
York New School for Social Research’de doktora egitimi aldim.
Program bilim insani stajyer modelini izledigi i¢in hem aragtir-
ma hem terapi yapmam isteniyordu. Terapiye farkli yaklagimlar
hakkindaki her geyi bir siinger gibi emiyordum; insanlarin iyilesg-
melerine ve kendilerini anlamalarina gergekten yardim edecek bir
yolda hizmet vermek istedigimi biliyordum.

Orada ¢ok sik uygulanan ve amag yonelimli standart bir yak-
lagim olan Biligsel Davranig¢i Terapi’yi (BDT) 6grendim. BDT
seanslarinda danigan bir konuya odaklanir; bu, depresyon, kala-
balikta kaygi, evlilik sorunlari... olabilir. Bu modalitenin amaci
daniganin davraniginin altinda yatan kusurlu davranig modelleri-
ni fark etmesidir — bu siire¢ bazilarina israrci sorunlu duygularin-
dan kurtulmalarinda yardim eder.

BDT diisiincelerimizin duygularimizi ve ardindan da davranis-
larimiz1 etkiledigi varsayimina dayanir. Diigiincelerimizle iligki-
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mizi degistirdigimiz zaman bedenimizi kaplayan ve bizi bagka bir
sekilde davranmaya sevk eden duygu selini de degistirebiliriz ve
bu kitabin anafikri de budur. BDT genellikle psikoterapinin altin
standardidir ¢inki tekrarlanabilir ya da ¢ogaltilabilir, yapisi ve
formati laboratuvar ¢aligmasina ¢ok uygundur. Egitimini alirken
bana diusiincelerimizin giicii hakkinda degerli dersler 6gretti; bun-
lar gergek diinyaya uygulandiginda biraz kati olabilir. Zamanla,
daniganlarimla galigirken bazen kisitlayici oldugunu ve 6niimdeki
egsiz bireye pek de uyarlanabilir olmadigini fark ettim.

Doktora ¢aligmalarim sirasinda ozellikle kigiler arasi terapi-
ye ilgi duydum; danigan ve danigman arasindaki bag: daniganin
yasamindaki diger iligkilerin iyilegtirilmesinde bir katalizor gibi
kullanan ¢ok daha agik uglu bir terapi modelidir. Hayatimizin bir
doneminde pek ¢ogumuz ailemizle, partnerlerimizle, ig arkadas-
larimizla ve arkadaglarimizla problemli iligki dinamikleri yasaya-
biliriz ve bir terapistle yeni ve daha saglikli bir dinamige girmek
derinden iyilestirici olabilir. Iligkilerimizde kendimizi nasil gos-
terdigimiz genel saglhigimiz igin gergekten simgeseldir. Yiirekten
katldigim iligkilerimizde kendimizi nasil gésterirsek bayatta da
Oyle gosteririz goriigiini bu kitapla kegfedecegiz. Holistik Psiko-
loji gergevesinde, iligkilerimizin, ebeveyn figiirleriyle, kogullama
adinda bir davranig belirleme modeliyle kurdugumuz erken donem
baglara gore modellendigini kitabin ikinci bolimiinde detaylica
ogrenecegiz.

Egitimim sirasinda psikodinamik yaklagimlari, insanlari igle-
rindeki giiglerin yonettigini 6neren zihin teorilerini ¢aligtim. Hem
New York Psikoanalitik Dernegi & Enstitiisiit hem de Philadelphia
Psikanaliz Okulu’nda genellikle divan ve pipo igen analist klige-
siyle iligkilendirilen bu modelleri inceledim. Orada bilingaltinin
¢ekimini 6grendim; hatiralarimizi barindiran ve diirtiilerimizin,
otomatik giidii ya da motivasyonlarimizin kaynagi olan ruhumu-
zun derinindeki yer. Terapiye baglayinca bilingaltinin rolii konu-
sunda 6grendiklerim oldukg¢a derindi. Daniganlarimin hepsinin,
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hayatlarinin degistirmeleri gereken yonlerini fark etseler de —dik-
kat dagitic1 olarak madde kullanmak, romantik iligkilerde 6fke-
ye kapilmak, aile iligkilerinde gocukluk rollerine dénmek- yine
de terapiye her seferinde tekrarlayan bilingalt1 dongiilerini yansi-
tan bir hikayeyle geldiklerinin farkindaydim. Bunu kendimde de
gorilyordum. Bu farkindalik, Holistik Psikoloji’nin yaratiminda
ve evriminde ¢ok 6nemlidir.

Yeni modaliteler 6grendikge aragtirmaya bagladim ve madde
bagimliligindan kurtulma alaninda ¢aligtim. Yatili ya da ayakta
tedavi goren madde bagimlisi tedavi gruplarini yonetiyordum ve
madde bagimliligi sorunu olanlarin tedavi siireglerini desteklemek
amaciyla insanlar aras: iligkiler geligtirebilecekleri bir program
baglattim. Bu, madde bagimliligini kontrol etmeye ¢aligan insan-
larin yaganmig deneyimlerine dair perspektif kazanmama yardim
etti. Bu deneyimler sayesinde bagimliligin sadece belli maddelerle
ve glkol, uyugturucular, kumar, seks... gibi deneyimlerle kalma-
digini, insan duygularinin da bagimhlik yaratabildigini gérdiim.
Duygusal bagimlilik, travmayla baga ¢ikma mekanizmasi olarak
belirli duygusal durumlari aligkanlik olarak aradigimizda veya
bunlardan kagindigimizda ozellikle daha gigludiir. Bagimlilik
iizerinde ¢aligmak bana, bedenimizle zihnimiz arasindaki ayrila-
maz bag), kitab ilerleyen kisimlarinda iizerinde detaylica duraca-
gimiz bir konu olan sinir sisteminin zihinsel zindelikteki merkezi
roliinii gosterdi.

Doktora sonrasi ¢aligmalarimin farkli noktalarinda psikolo-
ji pratigime dig Ogeler katmay: denedim. Bilingli farkindaligin
(mindfulness) kendine doniig ve 6zfarkindalik konularinda bize
biiyiik firsatlar sundugunu hissettim. Bu konuda kendi aragtirma-
m1 yapip yayinladiktan sonra doktora danigmanimi meditasyon
ve tez konum olan bagimhlik davraniglari tizerinde ¢aligmaya
ikna etmeyi denedim. Kabul etmedi. Bilingli farkindahigin iyiles-
tirici degeri olduguna inanmiyor, uydurma, iizerinde galigmaya
degmez oldugunu diigiiniiyordu.
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Simdi geriye bakinca 6niimde agilan bir yol goriiyorum. Igsel
rehberim bana iyilegmenin holistik bir modelini yaratmak igin
ihtiyacim olan her geyi gosteriyordu. Caligtigim tiim modalitelerin
bir siirii 6zelligini kattigim kendi muayenehanemi ag¢tim. Terapiye
yillardir biitiinciil bir yaklagim gostermeme kargin hayal kirikli-
gina ugramaya baglamigtim. Danmiganlarim belli bir farkindalik
kazaniyorlardi ama geligimleri yavagti. Giiven kaybettiklerini
gorityor ve onlarla birlikte ben de kendi giivenimi kaybediyordum.

Cevreme sanki ilk kez bakiyormugum gibi baktim. Bana psiko-
lojik tedavi igin gelen daniganlarimin her birinde altta yatan bir
fiziksel semptom da vardi desem abartmig olmam. Okulu bitire-
li ¢ok olmusgtu. Yeni sorular sormaya bagladim: Daniganlarimin
¢ogu neden Irritabl (huzursuz) Bagirsak Sendromu’ndan (IBS)
kabizliga kadar siralanan sindirim sorunlar1 yasiyordu? Neden
bagigiklik sistemi hastaliklari bu kadar fazlaydi? Neden hemen
hepimiz kendimizi panik halinde ve giivensiz hissediyorduk?

Okulda aldigim ana akim egitim olmasaydi yolumu bulamaya-
cagimi kesinlikle soyleyebilirim. Akademik gevrelerde 6grendik-
lerimin ¢ogunu Holistik Psikoloji’yi yaratirken kullandim, ama
kendi kendime zihin-beden-ruh baglantisini kegfettikge geleneksel
egitimimin sinirlarini da net bigimde gérdiim.

ZiHiN-BEDEN-RUH BAGLANTISI

Gozlerinizi yumun. Bir limon hayal edin. Parlak sar1 kabugunu
goriin. Ellerinizle tutun. Kivrimlarini hissedin. Burnunuza gotii-
riin; kokusu burun deliklerinize dolsun. Simdi bir dilim kesin.
Meyveyi keserken suyunun akmasini izleyin; gimdi bu dilimi
agzinmiza gotiiriin. Dudaklarimiz temasla kamagabilir. Eksiligini,
soguk suyunu, tazeligini hissedin. Agziniz sulandi ya da tiikiiriik
doldu mu? Sadece bir limonu diigiinmek tiim duyusal tepkilerimizi
harekete gegirir. Bu kitabi elinizden birakmadan zihin-beden bag-
lantisini deneyimlediniz.
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Bu gorsellestirme egzersizi zihin ve bedenin nasil bagh oldu-
gunu gosteren basit ama etkili bir yoldur. Ne yazik ki Bati tibbi
bedeni ve zihni ayri olarak ele aliyor ve ya sadece zihni (psikiyatri
ya da psikoloji) ya da sadece bedeni (tiim diger tip dallar1) tedavi
ediyor. Bu iki tedavi ¢ok nadiren birlikte yiiriitiliiyor. Bedenin ve
zihnin bu keyfi ayrimi iyilestirme potansiyelinde tibb: geri biraki-
yor ve hatta siireg iginde bizi bazen daha fazla hasta ediyor. Diger
yandan yerli ve Dogu kiiltiirlerinde, zihin, beden ve kendimizden
daha engin bir ey anlamindaki ruh arasindaki baglantilar binler-
ce yildir tam olarak anlagilmakta ve onurlandirilmaktadir. Reh-
berlik ve agiklik igin atalarla baglanti kurmak amaciyla insanin
icine donmesini, “6z”tiine dokunmasini ve birbirine bagh parga-
lardan olugtuguna dair igsel “biligle” hareket etmesini saglayan
ritiielleri ve torenleri vardir.

Ana akim Bati tibb1 bu baglantiy1 “bilimsel degil” seklinde
lanetledi. On yedinci yiizyilda, Fransiz felsefeci René Descartes,
“zihin-beden ikiligi” kavramiyla zihin ve beden arasinda gergek
bir kopukluk yaratti. Bu ikilik dort yiiz yil sonra da devam ediyor.
Hala zihne bedenden ayriymig gibi davraniyoruz. Psikolojik has-
taysaniz bir tiir doktor goriirsiiniiz, belli bir tibbi kayit tutulur ve
kendinizi bir tiir hastanede bulursunuz; semptomlariniz “fiziksel-
se” siireg gok farkli gelisir. On dokuzuncu yiizyilda teknoloji iler-
leyince insan biyolojisi hakkinda ¢evremizdeki geylerin de (viriis,
bakteri...) bize zarar verebilecegini 6grendik. Tip bir miidahale
alani oldu. Semptomlar kendini gosterince doktorlar ya onlar: yok
ederek (6rnegin ameliyat) ya da bilinen ve bilinmeyen yan etkile-
riyle recetelenmig ilag tedavisiyle miiddahale ediyorlar. Bedeni din-
lemek yerine —neticede semptomlar onun bizimle iletisim kurma
yolu— onu susturmak istiyoruz. Semptomlar: bastirma siirecinde
cogunlukla bagka zararlar veriyoruz. Bu semptom yonetim yakla-
sim1 ugruna insana bir biitiin olarak yaklagmak bir kenara bira-
kildi ve bu da bagimhiligin kisirdongiisiinii yaratti. Ben buna yara
bandi modeli diyorum; bireysel semptomlar: ortaya ¢iktikga teda-
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viederiz, ama asla altta yatan sebeplere bakmayiz.

Psikiyatri bir zamanlar kendisine ruh ve ruhun bilimi (ya da
¢aligmasi) derdi, gsimdi alam fazlasiyla biyolojik olmaya bagladi.
Genellikle ailevi bir zihinsel hastalik olup olmadig: sorulur, bir
antidepresan yazilir; kimse ¢ocukluk travmasina bakmaz, beslen-
me ve yagam tarzi konularinda rehberlik etmez. Bu alan, Ameri-
kan Psikiyatrik Birligi tarafindan olugturulan ve semptomlar: bir
tam1 araci olarak kategorize eden —tipik olarak bir “bozukluk”
kokeninde genetik ya da “organiktir”; 6grenilmis ya da gevresel
olamaz diyen— Zihinsel Bozukluklarin Teshisi ve Istatistikleri
Elkitab: protokoliinii tam olarak benimsemigtir. Bir genetik neden
ekleyince hastaligimizi kimligimizin bir pargasi sayariz. Bir teghi-
se indirgenince kok nedeni bulmak konusundaki sevkimiz kirilir.
Bir etiketimiz olur: Ben buyum.

Yirminci yiizyilin bagindan beri adi1 genetik determinizm olan
bir teori altinda, teshislerin genetik nedenlerine inaniyoruz. Bu
modele gore genlerimiz (ve ona bagh sagligimiz) dogumda belirle-
nir. DNA’mizin gansi ya da sanssizligina bagh olarak bazi hasta-
liklara yatkin ya da onlardan muaf oluruz. Genetik determinizm
aile ge¢migini, travmalari, aligkanliklar: ya da gevreyle ilgili her-
hangi bir seyi dikkate almaz. Onun dinamigine gore sagligimizin
aktif bir katilan: degiliz. Neden olalim ki? Bir sey 6nceden belliy-
se DNA’nin otesine bakmaya gerek yoktur. Ama bilim beden ve
gevreyle etkilesimi hakkinda daha fazlasini1 6grendikge (beslen-
memizden iligkilerimize ve 1rksal baskici sistemlere kadar) hikaye
karmagiklagir. Sadece belli bir kodlamanin ifadesi degil, kontro-
limiizde olan ve olmayan garpici iligkilerin de tiriiniiyiiz. Gene-
tigimiz kadar oldugumuz hikayesinin otesine gegerek saghigimizi
elimize alabiliriz. Bu bize, bir zamanlar ne kadar “se¢imsiz” oldu-
gumuzu gosterir; bizi gergek ve kalici degigim yapma becerisiyle
giglendirir.

Bu “secimsizligi” egitimimde ilk elden goérdiim. Bana da psi-
kiyatrik bozukluklarin genetik oldugu ogretilmisti; hepimiz
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DNA’mizin elindeydik ve yapabilecegimiz bir gey varsa bile bu
¢ok azdi. Benim igim semptomlar1 —uykusuzluk, kilo alimi, kilo
kaybi, ofke, sinirlilik, hiiziin— kategorilere ayirmak ve bir tam
sunmakti. Sonrasinda bunu terapi araciligiyla destekleyici bir ilig-
kiyle iyi etmeye ¢aligtyordum. Bu yeterli olmazsa hastay: bir psi-
kiyatra gonderiyordum, o da psikotropik ilag yaziyordu. Segenek-
ler bunlardi. Zihinsel hastalik diye bildigimiz seyde bedenin roli
tartigilmiyordu ve “iyilesme”, “zindelik, esenlik” gibi kelimeleri
kullanmamiz 6nerilmemigti. Zihne yardim etmek igin bedeni gii¢-
lendirmek fikri bilime ters bulunuyordu. Daha kétiisii, yeni ¢ag
sagmalig: olarak goriliiyordu.

Kendi saghigimiza nasil katkida bulunacagimiz sorusunu sor-
mazsak ¢aresiz ve bagimli oluruz. Mesaj sudur: Kesinlikle bede-
nimizin elindeyiz; kendimizi iyi hissetmemizin tek yolu kendimizi
doktorlarin eline birakmak; onlarin sihirli degnekleri var ve bizi
iyilestirebilirler; tiim yamtlar biliyorlar; bizi kurtarabilirler. Ama
gerceklik, giderek daha fazla hastalandigimizdir. Mevcut durumu
sorgulamaya baglayinca gunu fark ettim: Degisemiyoruz ¢iinkii
bize insan varolugu hakkinda biitiin hakikat séylenmiyor.

DONUSUMUN GUCD

Su anda yaganmakta olan bir uyanig var. Artik “kusurlu gen-
lerimizi” kader olarak kabullenmek zorunda degiliz. Yeni bilim
miras aldigimiz genlerimizin sabit olmadigini, ana rahminden
baglayarak tiim hayatimiz boyunca gevreden etkilendigini ortaya
koyuyor. Epigenetigin sarsici kesfi genlerimiz hakkinda farkli bir
hikaye anlatiyor.

Elbette verili bir gen kiimesiyiz, ama bir iskambil destesi gibi
bir dereceye kadar hangi eli oynayacagimizi segebiliriz. Uykumu-
zu, beslenmemizi, iligkilerimizi ve bedenimizi nasil hareket ettire-
rek gen ifadesini degistirecegimizi segebiliriz.

Biyolog Bruce Lipton yillardir epigenetigin roliinii anlatiyor ve
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etkisine “yeni biyoloji” adin1 veriyor. Bu yolda biyolojinin haki-
katinin kaba bir ¢arpitmasi olarak gordiigii genetik determinizmi
siddetle elestiriyor. Aslinda rahimde bizi sarmalayan amniyotik
sividan gocukken ebeveyn figiirlerinden duydugumuz ciimlelere,
soludugumuz havaya, sindirdigimiz kimyasallara kadar her gey
genlerimizi etkiliyor ve bazilari kapanirken bazilar1 da agiliyor.
Dogumdan gelen bir genetik kodumuz var. Ama gen ifadesi ve
bastirilmasi ¢evremizden etkilenir. Diger bir deyisle: Yasam dene-
yimimiz bizi hiicresel seviyede degistirir.

Epigenetik bilimi bizi hastalik yonetimi modelinden giindelik
gevremizin sagligimiz iizerindeki etkisini taniyan yeni bir paradig-
maya yonlendirdi. Sonug oldukga radikal yeni bir perspektif: Kendi
iyilik-halimizin aktif katilimcilar: olabiliriz. Bu, “fiziksel” saghgi-
miz ve kanser, diyabet gibi hastalik risklerinin yani sira duygusal
ve zihinsel saghgimizi da kapsar. Epigenetik etkenler psikiyatrik
hastaliklarin olugmasinda 6nemli bir rol oynar. Bu, tek yumurta
ikizi ¢aligmalarinda goriilmistiir; ikizlerden biri sizofreni ya da
bipolar bozukluk gibi ciddi bir zihinsel hastaliga sahipken digeri
degildir. Rahme kadar inen stres ¢aligmalar: ve stresin daha son-
ra hayatta zihinsel rahatsizlik gelismesiyle iligkisi, yine gevrenin,
bedenin her pargasini, en giiglii organ olan zihni de igerecek gekil-
de nasil etkiledigini gostermektedir. Bagimlilik ve travma uzmani
Dr. Gabor Maté, 6rnegin, duygusal stresin beyin yapis: iizerindeki
derin etkisi ve bilinen birgok fiziksel ve psikolojik hastaliga sebep
oldugu uzerine pek ¢ok makale kaleme almigtir.

Genetigin kader olmadigini fark etmek benim igin ¢ok 6nem-
liydi. Ailem hasta oldugu i¢in benim de hastalanacagima inani-
yordum. Epigenetik perspektifi bana bedenimi algilayisimi degis-
tirecek araglar verdi. Ailemden bazi yatkinliklar miras almig
olabilirdim ama bu, onlara doniigecegim demek degildi.

Aragtirmalar epigenetigin etkisinin nesilleri agtigini gosterir.
Atalarimizin deneyimleri DNA’larin1 ve onlarinki de bizimkini
sekillendirdi. Bu demek oluyor ki yasgamlarimiz bizimle bitmi-
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yor; iyisi kotiisii, travmasi negesiyle gelecek nesillere aktariliyor.
Laboratuvar ortaminda gergeklegen fare deneylerinde agir1 diyet
ya da strese maruz kalanlarin kalplerinde ve metabolizmalarin-
da gergeklegen degisiklikler yavrularinda ve onlarin yavrularinda
da goriilmekte. Bunun insanlarda da oldugunu gosteren kanitlar
var. Aragtirmalara gore sistemik irk¢iliga maruz kalanlar da dahil
olmak iizere travma magdurlarinin ¢ocuklari, ebeveynlerinin sag-
lik sorunlarina ¢ok benzer saglik sorunlarina sahip oluyor ve
daha fazla hastalaniyorlar.

Genlerimiz nesillerin deneyiminden olumsuz etkileniyorsa bu
dongiiyii nasil kiracagiz? Bazi gevresel faktorler kontroliimiiz
digindadir — birakin bityiik bityiik dede ninelerimizin ¢ocukluk
kogullarini, kendi gocukluk kogullarimizi bile segemeyiz, ama
yine de birgok faktorii kontrol edebiliriz. Kendimizi ¢ocukken
beslenmedigimiz gekilde besleyebiliriz. Kendimize giivenli bag-
lar ve bir giivenlik duygusu yaratacak beceriyi kazandirabiliriz.
Ne yedigimizi, ne siklikla egzersiz yaptigimizi, biling durumu-
muzu ve ifade ettigimiz duygu ve diisiinceleri degistirebiliriz. Dr.
Lipton’un soyledigi gibi: “Yeni biyoloji tamamen bununla ilgilidir.
Bizi ‘hayatin kurbanisiniz’ diigiincesinden alarak ‘hayatin yarati-
caist’ oldugumuz fikriyle tanigtirir.”

Sadece genetik donanimimizdan ibaret degiliz. Bunu bir kez
kavrayinca geleneksel deterministik kusurlu donanimi tip ve ame-
liyatla “diizeltmek” goriigii giderek yetersiz gériinmeye baglar.
Kendi iyilik halimize, esenligimize kavugmak i¢in bedenimizin ve
zihnimizin iyilegmesine yardim edebiliriz ve etmek zorunday:z.

PLASEBO ETKISi

Epigenetik hakkinda daha fazlasin1 6grendikge iyilesmek ve
doniigiim iizerine yazilanlari daha fazla okumaya bagladim. Inan-
cin giiciinii ve plasebo etkisini 6grendim. Bu, etkisiz bir madde-
nin (6rnegin hap seklindeki geker) bir hastaligin semptomlarini
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iyilegtirmedeki giiciinii tanimlayan bir terimdir. Hayatim boyun-
ca bir hastaligin aniden gerilemesi konusuna ve tibbi miidahale
olmaksizin imkénsiz goriinen en ciddi hastaliklari yenmig insan-
larin oykiilerine takintiliydim. Yine de bunlar hep uglarda gori-
nityordu. Bilimsel olarak gegerli bir seyden ¢ok birer mucize gibi
geliyorlardi.

Zihin bedende gergek, olgiilebilir degisimler yaratabilir ve pla-
sebo etkisi ana akim bilimin bu gergegi kabullenisidir. Parkinson
hastahigindan Irritabl (huzursuz) Bagirsak Sendromu’na kadar
rahatsizliklarda 6nemli bir plasebo etkisi gozlenmigtir. En giiglii
tepkiler depresyon aragtirmalarinda goriilmiigtiir; antidepresan
aldigin1 zanneden, ama aslinda geker hapi alan hastalar iyilesme
gordiklerini rapor etmiglerdir. Plasebo etkisini deneyimlemek igin
hasta olmaya bile gerek yoktur. Glasgow Universitesi’nin bir aras-
tirmasinda, sadece serum verilen, ama doping ilaci aldiklari s6yle-
nen atletlerin yarig zamanlari ¢arpici derecede iyilegmistir.

Bedenimiz iyilesmeyi umdugu zaman iyilesme siirecini bagla-
tan mesajlar gonderir. Hormonlar, bagigiklik sistemi hiicreleri ve
norokimyasallar ise koyulur. Plasebo etkisi iyilegecegimize ya da
kendimizi daha iyi hissedecegimize inandigimiz zaman genellikle
bunun oldugunun kanitidir. Sadece bir 6neriyle bile zihnin bedeni
nasil etkiledigini gosterir.

Ama bunun olumsuz bir tarafi da vardir. Buna nosebo etki-
si denir ve plasebo etkisinin “koti ikizidir”. Bu, diigiincelerimiz
bizi daha iyi degil, daha kotii yaptig1 zaman olan geydir. Bu etkiyi
¢aligmak igin aragtirmacilar katilimcilara aldiklar: ilacin korkung
yan etkileri oldugunu soylerler ve seker hap verirler. Aktif bir ilag
aldiklarini sanan bu kigiler bu yan etkilerden bazilarini goriirler.

Bunu ilgi gekici ve agir1 bir 6rnegi 1970’lerde laboratuvar orta-
mi diginda goriilmiigtiir. Bir doktor yanliglikla girtlak kanseri teg-
hisi konan hastaya ii¢ ay 6mrii kaldigini1 soyler. Bu hasta birkag
hafta sonra 6liince otopsisinde teshisin yanlighg: ve yemek boru-
sunda kansere dair bir kanit olmadig goriiliir. Kesin soylenemese
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de 6lecegini diigiindiigii i¢in 6lmiig olma ihtimali vardir. Doktoru
daha sonra yapilan bir goriigmede, “Ben kanser oldugunu diigiin-
diim, o kanser oldugunu diigiindii ve gevresindeki herkes kanser
oldugunu diigiindi. Bir sekilde umudunu mu yok ettim?” demistir.

Nosebo etkisinin bagka bir belgelenisi de 2007 yilindadir.
Antidepresanlar iizerine klinik deneylere katilan 26 yagindaki
bir erkek sevgilisiyle kavga edince doz asimi nedeniyle hastane-
ye kaldirilmigtir. Aragtirma igin verilen ilaglardan yirmi dokuz
tane almigtir. Hastaneye geldiginde tansiyonu tehlikeli derecede
diigiiktiir, terler ve kesik kesik nefes alir. Doktorlar onu stabili-
ze edince testler yaparlar ve sisteminde ila¢ olmadigim goriirler.
Deneye katilan bir doktor hastaneye gelince geng adamin plasebo
grubundan oldugunu fark eder, yani aldig ilag etkisiz, aktif olma-
yan bir ilagtir. Kendi negatif diigiinceleri ve arzulari bir doz agimi
etkisi yagamasina neden olmugtur.

HOLISTIK PSIKOLOJI

Zihinsel ve fiziksel saglk arasindaki bu baglantiy1 6grenmek
benim agimdan oyunun kurallarini degistirdi. Her segimimizle
aktif olarak zihin zindeligimize katilmamiz (ya da katilmamamiz)
bana bedenin tiimiiniin iyilesme potansiyeli konusunda daha fazla
gey aragtirma ve 6grenme gevki verdi.

Psikonoroimmiinoloji adi verilen yeni bir bilim dali kronik
enflamasyonun beyin iizerindeki yaygin etkisini 6grenmemi sag-
lamigti. Birgok biiyiik diigiiniir gozlerimi beslenmenin roliine,
dogrudan beyinle temasta olan bagirsak floras: tizerindeki etki-
sine agt1. Polivagal teori, fiziksel ve zihinsel iyilik-halimizde sinir
sisteminin rolii tizerine ¢aligtim (bunlarin hepsini kitabin ilerleyen
boliimlerinde gorecegiz). Ogrenmekte olduklarimiz inanilmaz;
bizi neyin hasta, neyin saglikli yaptigi konusunda anlayigimizda
yaganan biiyiik degisimin tam ortasindayiz.

Bagimi kitaplardan ve aragtirmalardan kaldirinca bu bilginin
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kendi saglhigim tizerinde oynadigim rol hakkindaki perspektifimi
sekillendirdigini fark ettim. Ana akim psikolojiden 6grendiklerimi

beden-zihin saglig: iizerindeki yeni aragtirmalarla entegre etmek

istiyordum. Bir insanin zihnine, bedenine ve beynine hep birlikte
hitap etmek anlamina gelen Holistik Psikoloji’nin temellerini boy-
le attim. Holistik Psikoloji’nin temel ilkeleri gunlardir:
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. Iyilesmek giindelik bir olaydir. Iyilesmek igin “bir yere” gide-

mezsin, igine donmen gerekir. Bu, ¢aligmay: her giin yapmana
baglidir. Kendi iyilesmenden sorumlu olan sensin ve bu siirecin
aktif bir katilimcisi olacaksin. Aktivite seviyen iyilegme seviye-
ne dogrudan bagli. Derin doniisiimiin yolu kiigiik ve istikrarh
segimlerdir.

. Pek ¢ok gey kontroliimiiz diginda olsa da kontroliimiiz altinda
olanlar da var. Holistik Psikoloji, se¢imin giiciinden yararlanir,

¢iinkii se¢im iyilesmeyi miimkiin kilar.

. Holistik araglar pratik ve ulagilabilirdir. Degisim siklikla agur,

bunaltic1 hissettirir. Ciinkii bilingaltinin ana iglevi kigiyi giiven-
de tutmaktir ve degisim bunu tehdit eder. Bu “tanidik olana
dogru ¢ekilme” halini, genellikle degistigimizi hissettigimiz
farkli rahatsizhik anlarinda deneyimleriz. Istikrarli, kigik,
giindelik secimlerle bu itme-cekme direncini agmak, degigimi
sirdirmek konusunda bizi giiglendirir.

. Zihinsel iyilik halinin sorumlulugunu almak go6z korkutucu

olmakla birlikte son derece giiglendiricidir de. Kolektifte bariz
bir degisim yasanmakta, giderek daha fazla sayida insan saghk
sisteminin yetersizliklerinden ve esitsizliklerinden yakinmakta.
Sezgisel bir sekilde daha fazlasina ulasabilecegini sen de bili-
yorsun, yoksa bu kitabi almazdin. Eski modelin artik ise yara-
madigini pek ¢ok nedenle agiklayan bu yakin zamanda ortaya
¢ikan bilimi, yeni zihinsel zindelik modelinin kavranabilmesi
i¢in bir yol haritasiyla birlikte sunacagim.



Kendinizi En lyi Iyilestirecek Kigi Sizsiniz

Holistik Psikoloji’nin felsefesini ve araglarini giderek genigleyen
bir insan gevresiyle paylagtikga tegekkiirlerini bildirenlerin, ken-
dilerini toparlama ve iyilesme Oykiilerini paylaganlarin sayisina
sagirdim. Diinyanin her yerinden insanlarin bu inanilmaz kuvvet-
lerini ve manevi giiglerini okurken sayisiz kez gozyaglarimi kuru-
ladim.

Ama bir hikaye gergek bir doniigiim olarak aklimda ayr: bir
yer etti ve onu sizinle paylagmak istiyorum. Baglarda, Ally Bazely
adinda bir kadinla temas kurmugtum; konugmalarinin ¢ogunda
kendini sabote etmekten, o6zellikle de degerini digarida bulma
aligkanlhigindan ve yeni, verimli aligkanliklar: siirdirememekten
yakiniyordu. En kétiisii de en derin yaralarinin nedenlerinin bag-
kalarinin degil, kendi sezgisel benligine ya da 6zgiin varligina iha-
net etmesi oldugunu anlamasiydi ve bu, hayatini1 daha agikga gor-
mesini sagliyordu. Sonradan “Sanki birisi ilk kez bana bu kadar
istirap veren karanligi aydinlatti,” diye yazmgti.

Onun ruhunun karanlik gecesi olarak nitelendirebilecegimiz, eks-
tra zorlu bir zamandi. MS hastaligini tedavi etmek igin verilen ilacin
korkung yan etkisini gérmiistii. Bogazi sigmigti. Annesinin kanepesin-
de bir film izlerken bir bilingli, bir bilingsiz oluyordu. Doktorlarindan
bir daha ise gidecek kadar diizelemeyecegini duymugtu. “Kimse bana
olanlar1 anlatmiyor. Ne doktorum ne norologum ne de ilag sirketi.
Kimse tedavimin neye benzeyecegini, hatta bir tedavi olup olmadigim
bile soylemiyor,” diye yazmigti. Kanepesine hapsolmug bir hayat yaga-
maktan bikmugti, derin bir depresyondaydi. Caresizce degismek isti-
yordu, ama kronik bir hastalikla saglikli bir hayatin nasil olabilecegi,
hatta boyle bir ihtimalin onun igin miimkiin olup olmadigi hakkin-
da kendisine hi¢bir yon verilmemisti. Bazilari, MS ile hastaligin kar-
magiklagtirmadig1 hayatlar yasayabilirken bazilar yiiriiyemez olur ve
norolojik yetersizlikler gekerler. Hangi gruba dahil oldugunu, olacagim
bilmiyordu. Ebeveynleri onu tekerlekli iskemle ulagimi olan bir daireye
yerlestirmek istiyorlardi giinkii hi¢ yiiriiyemeyecek gibi goriiniiyordu,
tedavi segenekleri sinirli ve hastalik seyrindeki gelisimi “yetersizdi”.
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Sonuglarin ¢okluguna ragmen kimse ona semptomlarini nasil
yOneteceginden, daha da iyisi hafifletmekten s6z etmemisti; kim-
se cocukken deneyimledigi depresyon ve travma miicadelesi hak-
kinda bir gey sormamigti. Ana akim tibbin s6zciik dagarciginda
olmadig igin kimse iyilesmesinde kendisinin nasil rol alabilecegini
sormamigti. Ally’nin bunlari kendi bagina aragtirmasi gerekmisgti.

Bu bozuk moralle sosyal medyada gezinirken benim kendine-
ihanet iletimi gordii. Kendine-ihanetin, kendinize olan giiveni
yeniden yapilandirarak nasil iyilestirilecegini okudu ve bu ona ileri
dogru adim atma ilhamu verdi. Saghgini destekleyecek kiigiik bir
gindelik soz verip tutmaya karar verdi; ne kadar kiigiikse ve siirdii-
riilebilirse o kadar iyidir. Kendine her sabah kahvesinden 6nce bir
bardak su i¢me s6zii verdi. Bagta bunu aptalca buldu. Bir bardak
su nastl hayatimi degigtirebilir? Yine de her sabah telefonunun saa-
tini 6.45% kurarak kalkt1 ve gérev duygusuyla suyunu igti.

Bir hafta iginde bagka degisiklikler yapma diirtiisiine direndi
ve bunun yerine giinlitk su igme kazanimina odaklandi. Suyunu
ictikten sonra durup kendini tebrik ediyor ve bunu siirdiirdiigi
icin ne kadar gurur duydugu hakkinda diigiiniiyordu. “Bak,”
diyordu kendisine, “yapiyorsun igte!”

Otuz giin sonra Ally sabah ritiieline giinlitkk tutmay: ekledi ve
Gelecekteki Ben Giinliigii adini verdigim kendi iyilesmem igin
yarattifim yazma egzersizlerini uygulamaya baglad: (giinliik for-
mati1 yourholisticpsychologist.com sitesi ve Tirkgesi @holistik.
psikolog.tr Instagram hesab: profilindeki linkten iicretsiz olarak
indirilebilir). Bu uygulama beyinde bilingli olarak yeni noral yol-
lar olugturmanizi saglar ve sizi arzu edilen diigiincelere, hislere,
davraniglara yonlendirir. Gelecekteki Ben Defteri oncesinde de
Ally hep giinliikk defter tutmak istemis, ama hig¢ siirdiirememis.
Giinliik defter tutmay bir bardak suyla birlestirince bu, ¢aligma
hayatina kendine verdigi sozii tutabildigi bir ritiiel olarak entegre
olmugtu. Egzersize baglayinca gelecekteki kendine gefkat goster-
menin, simdiki haline kiyasla daha giivenli oldugunu fark etti ve
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yazilar1 daha yumugak bir ton aldi. Kendisi hakkinda daha gef-
katli yazdikga tiim giin boyunca kafasinin iginde kendi kendisiyle
negatif konugtugunu fark etmesi kolaylagti. Kendine daha fazla
giivenmeye bagladik¢a bu gevezelik azalmaya basladi ve kendine-
bakma, kendini-sevme giindelik eylemlerinin hayatinin geri kala-
nina da yayilmaya basladigini gordii.

Ally bundan sonra olanlara “yeniden dogum” adini veriyor. Dr.
Terry Walsh’in MS semptomlarini tedavi etmeye yardimci beslen-
me ve hayat tarzi programini uygulamaya baglady; sinirlar koydu;
her giin meditasyon ve yoga yaparak defter tuttu; ¢evresiyle tama-
men bagka bir seviyede iletisim kurmaya bagladi ve elbette bir
bardak suyunu i¢meyi hi¢ birakmadi. Hala, her giin devam edi-
yor. Bir blog yazisinda “Kendimi, son on dért yilda oldugundan
¢ok daha fazla evimde hissediyorum,” diye yazdi. “Tiim hayatimi
yagayabilecegim hayali yeniden ateslendi.”

Bugiin Ally’nin MS’i bir yildan fazladir gerilemekte. Bir zaman-
lar kanepeden kalkamazken gimdi sadece iist kata ¢ikmakla kal-
miyor, MS’in ondan ¢aldigini diigiindiigi iki aktivite olan bisiklet
ve hatta kogmaya baglayabiliyor.

Ally’nin hikayesi bize se¢imin giiciinii gosterir. Kotii bir teghisle
karg1 kargiya kalsa bile iginde yararl degigimler yapacak giiciin
oldugunu gordii. Sagligimiz ve zindeligimizle ilgili bu se¢im kabu-
lii, siz kendi yolculugunuza devam ederken yaniniza kalmasini
umdugum ilk ¢ikarimdir.

CALISMAYI YAP: TIKANMIS OLUP OLMADIGINI GOR

Tikanmak hakkinda asagidaki sorular iizerinde dissiin ve neden bu alan-
larda tikanmis olabilecegini kesfetmeye ¢als. Ornegin dusincelerinde,
duygularinda ve davranislarinda sana bu yardimei olmayan modelleri tek-
rarlatan kaliplar gérebilirsin. Bunu bir giinlik defter tutma egzersizi olarak
degerlendirmek yardimci olabilir.
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Kendine verdigin sézleri siklikla bozar misin? Yeni segimler yapmak ve
yeni ahskanliklar gelistirmek isterken her seferinde eskilerine geri mi

déniiyorsun?

Kendini sik sik olaylara duygusal tepki verip kontrolsiiz hissederken
ve olaydan sonra davranislarindan utang duyarken buluyor musun?

Sik sik kendinden ve baskalarindan ve/veya simdiki zamandan kopar
misin2 Gegmis ya da gelecekle ilgili bir disinceye dalip tamamen “baska
yerde” hissettigin oluyor mu2

i¢ elestirel disincelerin sana siklikla agr, bogucuy, yikici geliyor ve fiziksel,
duygusal, ruhsal ihtiyaglarinla ayni noktada olmani engelliyor olabilir mi?

Kendini isteklerini, inanglarini, ihtiyaglarini ve/veya bir iliskideki duygularini
ifade etmekte zorlanirken buluyor musun?

Kendini siklikla bunalmis halde ya da stresle veya duygularindan biriyle
{timiyle de olabilir) basa ¢ikamaz halde buluyor musun?

Gindelik yasantinda sik sik gegmis deneyimleri ve davranis kaliplarini
tekrarliyor musun?

Bu sorulardan birine ya da daha fazlasina evet yamitimi ver-
diysen ge¢mis deneyimlerin ve kogullanmalarin nedeniyle kendi-
ni tikanmig hissediyor olabilirsin. Degismek imkansiz gibi gelir,
ama inan ki Oyle degil. Degigimi yaratmanin ilk adimi, ge¢mig ve
simdiki gergekliklerden farkl: bir gelecek hayal etmekle miimkiin.
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GELECEKTEKi BEN GUNLUGU

Gelecekteki benlige defter tutmak, bilingalt otopilotundan ya da sana
gecmisini tekrarlatan kosullanmis aliskanliklarindan kurtulmana yardim
etmeyi amaglayan gindelik bir pratiktir. istikrarh bigimde asagidaki aktivi-
teleri yapmaya baslayarak ilerleyebilirsin:

* Gegmis kosullanmanda nasil “tkandigina” tanik olmak.
® Her giin bilingli olarak degismeye niyetli olmak.

® Gelecekteki farkl bir sonugla ayni gizgide olan giindelik segimleri
destekleyen kiigik, eyleme gegilebilir adimlar belirlemek.

® Evrensel deneyime ve zihinsel direncin varligina ragmen bu giindelik
segimleri giglendirmek.

Bu yeni giindelik pratik igin bir defter edinmek isteyebilirsin. Belki bazi-
lariniz defterini kisisellestirmek ve siislemekle ya da bu segimi yaphg igin
kendini onurlandiraca@ kisgiik bir térenle biraz eglenmek isteyebilir. Bu
gindelik s6zi tutmakla ne kazanacagin iizerine odaklanarak bu yeni prati-
gi nasil kullanaca@ina iliskin bir niyet belirleyebilirsin.

Simdi bu alanlarda degisim yaratmak iin kendine verdigin kigisk giin-
delik s6zi tutmaya ve pratigini yapmaya hazirsin. Eger sen de Ally, ben ya
da gegmis deneyimleri nedeniyle kendilerine ihanet ettikleri igin aci ceken
milyonlarca insan gibi biriysen bil ki yalniz degilsin. Su anda sen de ken-
dilerine verdikleri bu kiigiik giindelik sézlerin pratigini yapan milyonlarca
kisinin hareketine katiliyorsun.
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2
Bilingli Benlik:
Farkina Varmak

Jessica ile ilk seansimda onunla ¢ok iyi arkadas olabilecegi-
mi dilgiindiim. Benim yagimdaydi, aligveris etmeyi sevdigim bir
diikkdnda ¢aligiyordu ve havali hippi arkadag gibi goriiniiyordu.
Sicak, igten, sosyal ortamlarda eglenceli ve enerjik olacak birine
benziyordu.

Terapiyi daha 6nce denemigti, ama ige yaramamigti. Bir kez
daha denemeye karar vermigti giinkii o da evrensel tikanmighk
hissini yasamaktaydi ve Psychology Today’in internet sayfasinda
panikle arastirma yaparken beni bulmugtu. Baglarda seanslarimi-
z1 haftanin gazini bogaltmak igin kullaniyor, ben de bagimi salli-
yordum. Benden pek bir sey istemiyordu. Is meseleleri, giindelik
stres, ev arkadaglari ve hep bir geyleri kagirdig hissiyle ilgili konu-
sabilecegi giivenli bir alan istiyordu.

Birlikte galigirken rahat hippi tavri ortadan kalkt1 ve kronik
anksiyetesini (endigelerini) ve bagkalarini memnun etme ihtiyaci-
ni1 fark ettim; hepsi kendini yiiksek bagar1 miikemmeliyetgiliginde
gosteriyordu. Sonra tiim bu kaygiyi, “ya soyle olursa...” sorulari-
n1 uyusturmak igin partilere gidiyor, biraz sarap, biraz ot igiyor,
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uyusturucu kullaniyordu. Hepsini biraz gevseyip i¢ elestirmenini
susturmak i¢in yapiyordu. Ama ne yaparsa yapsin ya da neyi baga-
rirsa bagarsin kendini asla tatmin olmug hissetmiyordu.

Sonra biriyle tanigti. Giindelik hayatinda hissettigi tiim kaygisi
ve tatminsizligi bu yeni partnerine sigradi. Onu gercekten seviyor
muydu, yoksa sadece iligkinin rabatligini mi seviyordu? Onunla
ayni eve mi taginmali, yoksa ondan ayrimalt myyds? ileri geri,
ileri geri, bir agir1 ugtaki diigiinceden otekine. Zamanla, iligkileri
yeni donemegler alip evlilik neredeyse kaginilmaz goriniince duy-
gusal olarak agiri tepkili oldu. Haftalarca iligkisi hakkinda ayni
seyleri anlatiyordu. Onemsiz tartigmalarindan, nasil tepki verdi-
ginden, sayip sovmelerden ve kapi ¢arpiglardan, sonra da kendini
yoksun ve utanmig hissetmesinden bahsediyordu. Bunlarla baga
¢ikmak igin agir1 igkiyle kendini uyugturuyordu. Sonrasindaysa
igmek duygusal tepkiselligini artirdigi i¢in kendini yine ayni sayip
sOvme ve kap:r ¢arpma dongiilerinde buluyordu. Bu boylece siir-
dii gitti; hem kendisine hem partnerine bilyiik tiziintii veren bir
digsavurum modeli oturdu. Utang sarmallar: ve tepkisellik o kadar
agina ve 6ngoriilebilir oldu ki adeta iligkilerinin giivenilir bir par-
¢asini olugturdu.

Her hafta Jessica bana davranigini anlatird: ve birlikte ertesi
hafta daha iyi bir sonuca ulagmas: igin yapabilecegi bir siirii seyden
s6z ederdik. Alkoliin davranig bigimindeki roliine tanik olduktan
sonra daha limitli kullanmaya karar verdi. Bu degisiklikleri yapa-
mayinca bir sonraki seansta kendini hor gorip kiigimser, “Her
zamanki gibi yapacagim dedigim higbir seyi yapamadim,” derdi.

Haftalik terapilerimizin ikinci yilinda hayal kirikhg iginde,
ofkeyle, “Belki terapiye bir ara vermeliyim, buraya kendimi tekrar
etmeye geliyorum,” diye patladi. Bu hiisrani daha 6nce de duymug-
lugum vardi. Hayal kirikligini yalniz bagina deneyimlemek zordur;
bagarisizlik olarak algiladiginiz seylere birinin tanik olmasi daha
da zordur. Daniganlarin beni (ya da bir bagka terapisti) onaylama-
yan ebeveyn figiirii olarak gormeye baglamalar1 anlagilabilir.
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Sorun ilerleyememesiydi. Kendi tepkiselliginin tuzagina diis-
miig, sikigmigti. Zihnine gelen her diigiincenin bir inang oldugunu
ve benliginin merkezi tarafindan ifade edildigini diigiiniiyordu. Bir
karar veremiyordu g¢iinkii digiinceleri bir agir1 ugtan —onu sevi-
yorum- Oteki asgir1 uca —ondan nefret ediyorum— gidiyor ve o da
sorgulamadan ya da kisitlamadan her birinin pegine takiliyordu.

Gergek sudur: Cok azimiz aslinda oldugumuz kisiyle gergek bir
baglantiya sahibiz, ama bagkalarinin tiim o kendine ihanet kat-
manlarinin altindaki temel benligimizi gérmesini isteriz. Jessica
gibi hepimiz kendimizin daha iyi versiyonu olmayi isteriz. Ama
¢abalarimiz boga gider ¢iinkii zihnimizi ve bedenimizi anlamayiz.
Aradigimiz degisimleri nasil yaratacagimizi anlayacagimiz pratik
araglarimiz yoktur. Kendimiz igin yapamadigimiz1 bagkalarinin
bizim i¢in yapmasini bekleyemeyiz.

SEN DUSUNCELERIN DEGILSIN

Iyilesme siirecindeki biitiinsel insan yaklagimimi duyanlar
hemen dalip iglerindeki ¢ocukla bulusmayi, yeniden kendine ebe-
veynlik siirecine baslamayi, ego ¢aligmasimi yapmayi, travmayi
ortadan kaldirmay isterler. Bat1 kiiltiiriiniin simgesi niteligindeki
bu ¢abuk tamir arzusu, bu yaralarla yagamanin zorlugu goz 6niine
alininca gayet rahat anlagilabilir. Daha derin katmanlara inmeden
once i¢ diinyamiza tanik olma becerisini kazanmamiz gerekiyor.
Kulaga hog gelmeyebilir, ama temel budur. Bunun ardindan gelen
her sey bilingli farkindaligimizi uyandirmaya temellenir.

Biling kavramini onu en az aradigim bir donemde buldum. Zor
bir zamandi. Yirmili yaglarimda, New York’ta, ilk kez kendi basi-
ma yagtyordum. Kaygi igin agir ilaglar aliyordum; beni her yerde
izleyen fiziksel ve duygusal galkantiy1 yonetebilmek igin her tiirli
tamamlayici maddeyi ve sihirli guruplari ismarliyordum. Dok-
tora gelirimdeki eksiklige katkida bulunmak i¢in Manhattan’da
bir aragtirma iginde galigiyor ve 6gle yemeklerinde yaklagan endi-
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se atagin savugturmak igin yiirityiige gikiyordum. Empire State
binasinin yakinindaki, tugladan yapilma muhtesem Saint Mic-
hael the Archangel Kilisesi’ne giderdim. Bahgesinde oturur, derin
nefesler alip verirken “Tanrim, bunu agmamda bana yardim et,”
diye yalvarirdim.

Bir giin, bu panik atak rutinlerinin birinden sonra kilisede dur-
madan yiiriimeye devam ettim ve daha 6nce fark etmedigim bir
binanin 6niine geldim. Rubin Sanat Miizesi’ydi; Dogu dinlerinden
sanat ve dokuma eserleri sergiliyordu. Binanin iizerinde “Giinle-
ri hatirlamayiz, anlar1 hatirlariz” yazili bir tabela vardi. Bu kisa
ciimle dikkatimi gekti.

Eve doniince, bu alintiy1 Google’da aragtirdim (yirminci yiz-
yilda yagamus olan Italyan sair Cesare Pavese’ye ait ¢ikt1); bu beni
simdiki 4min giicii hakkinda bir siirii okumaya yoéneltti. Ilgilen-
migtim, tavsan deligine dalar gibi kisisel bir aragtirmaya girigtim,
biri digerini izledi ve sonunda biling kavramina vardim. Hepimi-
zin bildigi bir kelime. Tibbi olarak temel anlami uyanmak, aymak.
Ama bizim amacimiz agisindan ¢ok daha genigleyen bir anlama
sahip: sadece kendimize ve gevremizdeki hayata tanik olmami-
za miisaade etmekle kalmayan, ayn1 zamanda segimi giiglendiren
acik bir farkindalik durumu.

Alniniza dokunun. Parmaklarimizin hemen arkasinda kafata-
simzin en gikik yeri prefrontal korteks bulunur; bilingli zihnin
oturagi. Gelecegi burada planlar, sofistike akil yiiriitmelerde
bulunur ve kompleks bir gekilde farkli igleri eszamanh yapariz.
Bilingli zihnimiz gegmisin tasalarina sikismamustur. ileri diigiinceli
ve yapicidir. Bizi egsiz bir gekilde insan yapar; hayvanlar dleminin
geri kalani da kugkusuz canli ve mevcuttur, ama diger hayvanlar
bizim diigiince hakkinda diigiinebilme becerimizi paylagmazlar;
bunun adi ustbiligtir.

Biling bizi insan yapsa da ¢ogumuz o kadar i¢ dilnyamiza dal-
mig durumda, o kadar bilingsiz ve hatta uykudayiz ki zihnimiz-
de siirekli doniip duran bir senaryo oldugunun farkinda degiliz.
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Bu senaryonun hakiki biz, Benlik olduguna inaniyoruz. Ama bu
gevezelik sadece bizim diigiincelerimiz. Biitiin giin digiincelerin
pratigini yapiyoruz.

Bu paragrafta durup goyle disiinebilirsiniz: Diigiincelerin “pra-
tigi” yapilmaz. Ama yapariz. Sabah g6ziimiizii agtigimiz andan
gece yumdugumuz ana kadar. O kadar uzun siire ve siirekli bigimde
yaparsin ki pratik yapma eylemi bilincinin 6tesine geger. Riiya duru-
mundan ve bilingaltindan diigiincelerin de pratigini yaparsin. Bu
diigiinceleri “sen” olarak etiketleyebilirsin, ama onlar “sen” degiller.
Sen diigiincelerini diigiinensin, dégsincelerin kendisi degilsin.

Diigiinceler beyinde noéronlarin ateglenmesi sonucu olugan
elektrokimyasal tepkilerdir. Diigiinceler bir amaca hizmet eder:
Sorun ¢6zmemizi, yeni geyler ve baglantilar olusturmamizi sag-
larlar. Ancak ortada diigiincelerimize ¢ok fazla giivenmek gibi bir
sey de var. Ilk olarak Buda’nin tanimladig) gibi “maymun zihni-
mizde” oldugumuz zaman durmaksizin diigiiniiriiz; digiinceleri-
miz birbirine geger, nefes alacak ve onlari inceleyecek alan yoktur.

Jessica’ya donelim. Kararsizligy, bir giin negatif, ertesi giin pozi-
tif hissetmesi maymun zihninin iiriiniidiir. Bazi giinler hayatinda
bu kadar iyi bir erkek oldugu igin ¢ok sansh oldugunu diigiiniir ve
buna tamamen inanir. Buna inandig1 zaman bu durum davranigla-
rinda (ayni eve taginmak, evlenmeye karar vermek) kendini goste-
rir. Fakat diger yandan bagka giinler, onun cehennemin dibine git-
mesini ister; bu diigiincelerine de inanir ve kavga ¢ikartir, kapilar
garpar, bir geyleri firlatir. Bu gelgitler kendine giivenini yitirmesine
neden olur ve sonucunda kendini maddeler ve alkolle uyugturur;
bu, bilingli benliginden daha ¢ok kopmasina neden olur.

Jessica ileri gidemiyordu ¢iinkii diigiinen zihni bir tepkisel-
lik durumuna hapsolmugtu. Ne istedigini agik¢a gorebilmesi
imkansizd: giinkii sezgilerine giivenmiyordu. Hepimizin sezgileri
var; bu, dogugtan gelen ve bilingdis1 bilgeligi tanimlayan psikolo-
jik ve spiritiiel bir kavram. Bu, bizi insanlik tarihi boyunca canl
tutmus olan evrimin giidiimiindeki altinct hissimizdir. Hila bizim-
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le konugur; karanlik bir sokak arasinda yalniz yiiriirken ensemiz-
deki titylerimizi diken diken eden histir. Kugkulanmak igin hi¢bir
mantikli neden yokken birini gériince midemizi bir giivensizlik
hissiyle dolduran, bizim igin 6zel olan birisiyle bulugtugumuz-
da igimizi heyecanla isitan histir. Bu, sezgisel benligin fizyoloji
araciligiyla ruhumuzdan konugmasidir. Tipik olarak ¢ocukken
hepimiz bu spiritiiel 6zbilisle baglant1 halinde ve giiglii i¢giidiilere
sahibizdir. Biiyiidiikge ve bagkalarinin etkisine girdikge sezgileri-
mizden kopmaya baglariz. Altinci duyumuz korelir. Kaybolmaz,
sadece gomiiliir.

BiLINGLI BENLiK VE BIiLINGALTI BENLIK

Ancak bilingli oldugunuzda kendinizi gorebilirsiniz. Bu, daha
once sizi gekillendiren, manipiile eden ve geri birakan birgok gizli
giicii ortaya ¢ikartan bir 6zfarkindalik siirecidir. Kendinize tama-
men geffaf olana dek higbir gekilde beslenmenizi iyilestiremez,
ickiyi birakamaz, partnerinizi sevemez, kendinizi gelistiremezsi-
niz. Sezgisel olarak daha iyiye dogru geligmek i¢in neyin degis-
mesi gerektigini bilirken bunu neden yapmazsiniz? Bu ahlaki bir
yetersizlikten degil, az ya da ¢ok otomatik davranig modellerini
tekrarlamaya sikigip kalmanizdandir.

Belki bu durum kulaginiza tanidik gelir: Her giin ayni saatte ise
gidersiniz; kapidan digari ¢itkma rutini az ¢ok ezberedir. Dug alir-
siniz, diginizi firgalarsiniz, kahve yaparsiniz, kahvalti edersiniz,
giyinirsiniz, ige kadar araba kullanirsiniz... bunlari o kadar ¢ok
yapmigsinizdir ki zihniniz otopilottadir, hi¢birini yapmay: bilingli
olarak diiginmeniz gerekmez. Kendinizi isinizde bulup da “Ben
buraya nasil geldim?” diye sordugunuz oldu mu hig?

Otopilotta oldugumuz zaman tepkilerimizi zihnimizin ilkel ya
da bilingalt1 pargasi yonetir. Bilingaltimiz sagirtici bigimde her
bir deneyimimizi depolar. Ama burasi sadece kesin verileri barin-
diran tarafsiz bir depo degil, duygusal, tepkisel ve mantiksizdir
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da. Her giiniin her dninda bu bilingalt1 zihin diinyay1 nasil gor-
dugimuzi sekillendirir; (genellikle otomatik) davraniglarimizin
ilk yénlendiricisidir. Ne zaman tam anlamiyla bilingli degilsek
bilingalt1 zihnimiz “biz” olmak igin zorlu bir ¢aba igindedir. Nasil
diigiindiigimiiz, konustugumuz ve karsihk verdigimiz - hepsi,
kogullanma adi verilen siiregle ¢ocuklugumuzda yerlesmis olan
diigiinceler, davranig kaliplar1 ve inanglarla gsartlanmig bilingalti
kismimizdan gelir.

Otopilotta gitmek kosullanmamizin bir iglevidir. Cogumuz bu
bilingalt1 programlanmaya sikigigiz; bazi beyin taramalar: gini-
miiziin sadece yiizde beginde bilingli bir durumda iglev gosterdi-
gimizi ortaya koyar. Bilingalt1 bir otopilota bagliyiz. Bunun anla-
mi, giinimiiziin sadece ¢ok kiigiik bir boliimiinde bilingli segimler
yaptigimiz ve geri kalaninda gosteriyi bilingaltimizin yénettigidir.

HOMEOSTATIK DENGE

Bilingalti zihnin bunaltic1 ¢ekimi, bizim igin degismeyi zorlag-
tirir. Evrimsel olarak degismeye donanimli degiliz. Kendimizi
otopilottan kurtarmaya ¢aligtigimizda zihnimizin ve bedenimizin
direnciyle kargilagiyoruz. Bu tepkinin bir adi var: homeostatik
denge. Nefes almaktan beden sicakligina ve kalp atisgina kadar
fizyolojik islevlerimizi diizenler. Hepsi bilingalt: seviyede gergekle-
sir, yani higbirini aktif olarak baglatmiyoruz; otomatikler. Home-
ostatik dengenin amaci zihinde ve bedende denge yaratmaktir. Bir
diizensizlik oldugu zaman dengesizlikler sorun gikartabilir ve hat-
ta kendine ihanet edebilir.

Bilingalt1 zihin bir konfor alaninda olmayi sever. En giivenli yer
daha 6nce bulundugumuz yerdir giinkii tanidik sonucu tahmin
edebiliriz. Aligkanliklar ve siirekli tekrarladigimiz davraniglar
bilingaltinin varsayilan modu haline gelir. Beynimiz zamaninin
gogunu otopilotta gegirmek ister ¢iinkii ne bekledigini bilirse ener-
ji tasarrufu yapabilir. Bu nedenle aliskanliklarimiz ve rutinlerimiz
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son derece rahat gelir ve rutinlerimizin bozulmasi sarsici ve hatta
yorucudur. Buradaki sorun, kogullandigimiz rutinimizi izlemenin
bizi o rutine sikigtirmasidir.

Tanidik olana dogru bu ¢ekim atalarimizi vahgi hayvanlar, kit-
liklar ve diigmanlar gibi birgok tehditten korumusgtur. Bizi hayat-
ta —karni tok, baginin uizerinde bir ¢ati ile- tutan herhangi bir
davranig tekrarlanacak, homeostatik dengenin favorisi olacaktir
ve bizim bu konuda aktif bir segimimiz olmayacaktir. Bugiiniin
daha konforlu diinyasinda, zihinlerimiz ve bedenlerimiz, aligil-
madik veya biraz rahatsiz edici olan her geyin bir tehdit olarak
goriildiigii tepkisel durumun 6tesine gecemedi. Ayrica siyahiler,
yerliler ve diger irklardan olanlarin gelismig diinyada bile baskici
sistemlerimizin giinliik tehditleriyle karsi kargiya oldugu gergegi
de var. Bu iggiidiisel yonelimli tepkiler, aligkanliklarimiz1 degig-
tirmek istedigimiz zaman ¢ogumuzu giigsiiz kilan déngiiler igine
hapsederler. Bunun evrimsel bir beden tepkisi oldugunu anlamak
yerine utaniriz. Bu utang fizyolojimizin yanlis okunmasidir.

Varsayilan program ayarlarimizin diginda yaptigimiz her
secimde, bilingalt1 zihnimiz zihinsel bir direng gostererek bizi
tardik olana ¢ekmeye ¢alisir. Zihinsel direng kendini hem zihin-
sel hem de fiziksel rahatsizlik olarak gosterebilir. Bunu daba son-
ra yapabilirim ya da bunu yapmama bi¢ gerek yok gibi dongiisel
diigiinceler formunu alabilir. Huzursuzluk, kayg: ya da “kendi”
gibi hissetmemek seklinde fiziksel semptomlara doniigebilir. Bu,
bilingaltinizin size onerilen bu degisimlerin yeni bolgesinden
rahatsiz oldugunu iletme geklidir.

OZGUR KALMAK

Jessica’min diigiin giinii yaklagtik¢a endigesi artti ve diigiin
hakkinda gesitli detaylari planlamaya doniigtii. Belali, zor bir
gelin hallerinin yakininda bile degildi ama benimle kontrolden
¢tkmig hissettigini ve biyitk giiniin kendisi igin biiyiik bir yiike
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doniigtiigiinii paylagmigti. Birlikte ¢aligmaya devam ettik; bilinci-
ni uyandirmasina ve ona tanik olmasina imkan verecek giiglerini
kazanmasina ugrastik. Bu siralarda, seanslarimizin baglamasi-
nin iizerinden dort-beg yil gegtikten sonra istirabini gektigi yikic
kaybi sonunda 6grendim — yapamayacagi baba-kiz dansindan s6z
ederken ¢ok uiziildiigiinii séylemigti.

Jessica yirmilerinin bagindayken hayatinda bir kaya gibi olan,
icinde yasadig1 gevre tarafindan ¢ok sevilen babasi aniden 6lmiis-
tii. Bu tiir bir trajedi herkesi mahveder, ama Jessica’nin iligkimizin
beginci yilina kadar 6liimiinden bile s6z etmemis olmasi bu kay-
bini ne kadar derine bastirdiginin bir gostergesiydi. Bu giindelik
tepkisellik dongiilerine, belki partnerine olan 6fkesine ve hayatin-
daki israrc stresine ¢6ziilmemig hislerinin mi neden oldugu arag-
tirtlmaya degerdi. Jessica higbir zaman kederini gogiislememisti;
duygular: basa gikamayacagi kadar yogun ve iirkiitiiciiydii, o da
hayatina devam edebilmek igin onlar1 bir kenara itmigti — bir don-
giiye sikigmigti. Bedeni bu déngiiye aligmig, derin duygulariyla
yiizlegmektense onlardan kaginarak daha rahat etmeye baglamg-
t1. Babasindan daha 6nce s6z etmedigini soyleyerek bana hayatin-
daki bu denli 6nemli ve travmatik olay1 anlatmayig1 hakkinda ne
diigiindiigiinii sordum. Daha 6nce soz etmemis olmasina ve kay-
binin etkileri hakkindaki belirsizlige sagirdi; kederini bu kadar
derine gdmmiigtii.

Diiguniinii planlamaya bagladigi zaman babasinin konusu daha
¢ok ge¢meye baglamigti. Babasinin bariz yoklugu, onun hayatin-
daki yerini inkir etmeye ¢aligmasini olanaksiz kiliyordu. Yine de
yokluguyla iligkili olarak nadiren herhangi bir duygu gosteriyor-
du. Ondan bahsederken sakin, neredeyse uyugmus, hissiz gibiydi.
Digiin yaklagtik¢a babasindan daha ¢ok s6z etmeye basladik ve
ge¢mis yasinin gimdiye bakigini nasil etkilediginin farkina varma-
s1 tizerinde ¢aligtik. Babasinin 6limiinii kabullenemeyisinin aci-
sin1 dilgiinmemek igin yiizeysel streslerini nasil ikiye katladigina
tanik olabildi.
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Birlikte dikkat kasini, diger bir deyigle bilingli farkindaligin bu
otomatik tepkileri kirma giiciinii geligtirmenin 6nemini aragtir-
dik. Diigiin pastasi ya da oturma diizenlemeleri konusunda refleks
agir1 tepki vermeden 6nce farkindaligini yeniden gimdiki dna geri
getirmek uzerinde galigtik. Nefes ¢caligmasi ve meditasyon teknik-
lerinden nasil daha fazla fayda saglayacag iizerinde durduk. Jes-
sica igin en etkili olan, fiziksel hareketler ve 6zellikle de yogayd:.
Birgok insan igin fiziksel hareket, bilincin anahtari niteligindeki
dikkat kasini1 bilemekte ¢ok ige yarar. “Yukaridan asag1” (beyin
niyetleri belirler, beden izler anlamina gelir) bir pratik olan yoga,
nefesimizi ve bedenimizi yonlendirme egzersizleri yaparken dikka-
timizi odaklayarak zihnin anda kalmasina yardim eden ¢ok giiglii
bir arag olabilir. Yoga egzersizlerinde gelistirdigi dikkat kontrolii
Jessica’nin tepki vermeden once bir anligina durmaya baglamasini
sagladi. Bu, kendisinin o an neler yagamakta olduguna daha iyi
bakmasini saglayacak bir alan yaratmasina yardim etti. Gelecek-
teki degisimleri bu biling temelinden yapacakti.

Yoga Jessica igin o kadar doniigtiiriicii oldu ki bir egitmen
olmaya karar verdi. Bunu yaparken zorlu bir programin altina
girdi ve bu onu iginde yagamakta oldugu tepkisellik durumlariyla
yuzlesmeye zorladi. Kendine alan biraktiginda ve zorlayici fiziksel
pozlarda aktiflesen, bazen de hayli agir olabilen duygularin rahat-
sizligiyla kalabildiginde terapimiz de tikir tikir iglemeye bagladi.
Yoga pratigiyle daha fazla meggul oldukga gsimdiki zamanda daha
fazla yagayabilir oldu. Otopilottan gikmaya, bir duygudan dige-
riné atlamak yerine kendi pariltisin1 gorebilmeye bagladi. Daha
fazla ortaya ¢iktikga durup diigiincelerinin ve davraniglarinin ne
olduguna taniklik edebiliyordu: yonetilebilecek gegici durumlar.
Dikkat kasi diigiincelerinin daha fazla farkinda olmasini saglady;
ardindan rahatsiz durumlara tanik olarak onlarla nasil kalabile-
cegini, esnek ve dayanikli olabilmeyi ve giiglendirmeyi 6grendi.
Bu, onun igsel déniigiimiiniin hizlandiricisi oldu.

Jessica yogada ilerledikge daha bilingli oldu. Olanlarin bir kis-
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mi, sozcligiin tam anlamiyla beynini fiziksel bir seviyede degis-
tirmesinden kaynaklaniyordu. Dikkat kasimizi gelistirdigimiz
zaman noroplastisite adi verilen bir siire¢ yaganir. Bu, son elli
yilda tanitilmig bir kavramdir. Aragtirmacilar beynimizin (daha
onceki degisimin yirmili yaslarda bittigi inancinin tersine) hayat
boyunca yapisal ve fizyolojik olarak degistigini ortaya ¢ikarmig-
lardir. Beyin kendini yeniden diizenleyebilir ve néronlar arasin-
da yeni baglantilar inga edebilir. Aragtirmalara gore dikkatimizi
simdiki zamana odaklamamiza yardim eden yoga ve meditasyon
gibi pratikler beyni yeniden yapilandirmakta ozellikle gigli-
diirler. Yeni noral yollar kuruldugu zaman varsayilan kaliplari-
mizdan kurtulabilir ve bilingli bir durumda daha aktif yasariz.
Tutarh bilinglilik pratiklerinin bilingli farkindaligimizin yasadig:
alan olan prefrontal loblar1 kalinlagtirdigini gosteren fonksiyonel
beyin taramalari (MRI) bu durumu dogrulayan elle tutulur kanit-
lar sunar. Sefkat temelli meditasyonlar (ya da sadece gozlerinizi
yumup sevdiginiz birini diigiinmek) beynin duygusal merkezi olan
limbik sistem adli bir alani giiglendirir. Tiim bu galigmalar beyni-
mize yeni hatlar déser, varsayilan diigiince kaliplarimizi ortadan
kaldirir ve bizi bilingalt1 yonetimindeki otopilottan ¢ikarir. Bu
biling temelinden diigiincelerimizdeki, inanglarimizdaki ve ilig-
kilerimizdeki kogullanmig kaliplara tanik olmaya baglayabiliriz.
Bu diiriist 6zfarkindalik bize degisime ve nihai olarak iyilesmeye
giden yolumuzu gosterir.

iNANCIN GUcU

1979 yilinda, Harvardh psikolog Ellen Langer, iki grup yash
erkegi bakimevlerinden alarak inancin yaghlik izerindeki etkisi
izerinde 6nemli bir ¢aligmada yer almalarn igin bir haftaligina
New Hampshire’daki bir manastira gétiirdii. Ilk gruptaki adam-
lardan, zaman sanki bir gecede yirmi yil geri donmiig gibi yaga-
malar istendi. Kendilerinin daha geng bir versiyonunu yagamayi
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deneyeceklerdi. Ikinci grup simdiki zamanda kalacakti, ama geg-
migi hatirlayacakti.

Manastirin ilk grup igin ayrilan béliimii, aragtirma amaciyla
katilimcilarin daha geng hallerine déniigiimlerini destekleyecek
sekilde dekore edilmigti. Yiiz yil oncesinin modern mobilyalari.
Life dergisinin ve Saturday Evening Post’un niishalari. Katilim-
cilar siyah-beyaz televizyonda Ed Sullivan izliyor, vintage radyo
dinliyor, Bir Cinayetin Anatomisi gibi 1950’lerin filmlerini izli-
yorlardi. Ge¢migsin olaylarindan sohbet etmeleri istendi: ilk ABD
uydusu, Kiiba’da Fidel Castro’nun ayaklanigi ve Soguk Savas geri-
liminin artacagindan korkmalari. Tiim aynalar kaldirild: ve yer-
lerine bu adamlarin yirmi yag geng resimleri kondu.

Aragtirma sadece bir hafta siirdii, ama deneyimledikleri degisim
sagirticiydi. Her iki grup da fiziksel, biligsel ve duygusal her olgiitte
bityiik iyilesme gosterdi. Daha esnektiler, daha az kamburdular ve
romatizmanin bozdugu parmaklari daha becerikli ve hatta daha
saglikliydi. Caligmay: bilmeyen kigilerden “6ncesi” fotograflariy-
la bir hafta sonra gekilen “sonrasi” fotograflarini kiyaslamalari
istendi. Cogu “sonras1” fotograflarinin “6ncesi” fotograflarindan
en az iki y1l 6nce ¢ekildigi varsayiminda bulundu.

Bu degisimler fiziksel olandan daha derine indi ve en ¢ok geng
hallerini somutlagtiranlarda ortaya gikti. Bir hafta sonunda yiizde
63’4, diger gruptaki yiizde kirk dortlitk orana kiyasla, olgiilebi-
lir sekilde daha yiiksek zekd puam yapti. Ilk gruptaki erkeklerin
hepsinin yiyeceklerden daha fazla tat alma becerisinden daha iyi
gormeye ve duymaya kadar beg duyunun hepsinde iyilesmeler gos-
terdigi rapor edildi.

Bu ¢aligmay: bizi gesitli yollardan etkileyebilecek diigiinceleri-
mizin miithig gliciinii gostermek igin paylagiyorum. Dikkate deger
bu degigikliklerin, tipik olarak degigsime daha direngli olan yash
niifusta meydana gelmesi, sizin kendi yagaminizda gergeklesebile-
cek benzer bir doniigiim potansiyelinin kanitidir.

Negatif diigiincelere saplanmak yerine —¢aligmalar bunu zama-
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nmimizin yizde yetmisinde yaptigimizi gosterir— kendinizi tehdit
edilmig hissettiginizde beden duyulariniza odaklanmaniz: istiyo-
rum. Yani bilingli olmanizi istiyorum. Annenizle FaceTime yapar-
ken genenizin ve omuziarinizin gerildigini ve giderek savunmaci
pozisyon aldiginiz1 gorebiliyor musunuz? Agina olmadiginmiz bir
gevreye girince iginize kapaniyor, kopuyor ya da beden duyula-
rinizin agir1 farkinda mi oluyorsunuz? Yargidamadan tanik olun,
sadece goriin. Ileriye giden yol kendinizi 6grenmektir. Yalmiz
zaman gegirmeyi, hareketsiz oturmayi, gercekten sezgilerinizi
duymay: ve kendinize tanik olmay: 6grenin — 6zellikle de sakla-
mak istediginiz karanlik bolgelere.

Her diigiincemize inanmamakta ve diisiincelerimizin kendisi
degil diisiineni oldugumuzu anlamakta biiyiik bir 6zgiirlik var.
Zihinlerimiz giiglii araglar ve 6zgiin benligimizle diisiincelerimiz
arasindaki kopuklugun farkina varmazsak giindelik yagamlari-
mizda digiincelerimize ¢ok fazla kontrol veririz.

Bu ¢aligmaya baglamak igin giivenli ve destekleyici oldugunu
diigindiigiimiiz bir ortama ihtiyacimiz var. Diismanca bir ortam-
da bilingli hale gelemeyiz, 6zellikle ilk bagta. Bazi savunmalari-
miz1 indirmenin, sansimizi denemenin ve kendimizi birakmanin
sorun olmayacag bir yerde olmaliyiz. Aramizda, giivenli olma-
yan fiziksel ortamlarda, 6zellikle mevcut baskici sistemler altinda
yasayanlar igin en giivenli yer, kisa, sessiz anlarda kendi igimizde
bulunabilir.

Bu bilince ulagmana yardim edecek birkag egzersiz denemenin
zamani geldi. Bu yonlendirme ciimlelerini her giin birkag dakika
kullanman yardimci olacaktir. Neden? Ciinkii degisimi etkilemek
i¢in iyilesme yolculugun boyunca kendi s6ziinii tutmayi uygulaya-
bilecegin kiigiik, giinliik bir vaade bagh kaldigin bir rutin yarat-
man gerekecek. Bu uygulamaya bagladiginda rahatsiz olacaksin
¢iinkii zihnin “Hey, bekle! Bu rahatsiz edici! Aligildik programla-
mamiz iizerinde galismak istiyoruz!” diyecek. Bu, bir gesit ajitas-
yon geklinde ortaya ¢ikabilir. Bu arada nefes egzersizleri yapmak
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ve deneyimi yargilamamaya ¢aligmak yardimc: olabilir. Rahat-
sizhigin siddetlenirse durmak igin kendini gii¢lendir ve en 6nemlisi
sinirini belirledigin igin kendini onayla. Dinlen ve ertesi giin pra-
tige donebilecegini bil.

Unutma, bu bagta tuhaf ve aptalca goériinebilir. Siirdiir. Bu biling
olusturma aligtirmasi, bir sonraki ¢aligmanin temelini olugturur.

CALISMAYI YAP: BILINGC OLUSTURMAK

1. Giniin iginde birkag dakikani, yapmakta oldugun seye odaklanmaya ve
tim varh@inla gergekten onda olabilmeye ayir. Bu, bulasiklar ykarken,
camagirlan katlarken ya da banyo yaparken olabilir. Yiriyis yapar-
ken bulutlara bakmak igin durmak veya giin boyunca ¢alisma alanin-
dan gelen kokulan bir anligina gergekten koklamak anlamina gelebilir.
O andaki deneyiminin tamamina tanik olacagdin konusunda bilingli bir
se¢im yap. Kendine “simdi bu andayim” de. Zihnin, kosullanmasindan
cikarildidr igin saskin ve izleniyor oldugundan siirekli bir direng ile kar-
sihk verebilir. Aklina her tirli disince dolabilir. Onlara sadece tanik
olmaya ¢als.

2. Kendini su anin igine toprakla. Duyularimiz maymun zihninden ¢ikip
simdiki anla daha derin bir baglanti bulmamiza olanak saglar. Diyelim
ki bulagiklar yikarken bu egzersizi yapmay: segtin. Sabunu ellerinde
hisset. Sabunun ellerinin Uzerinde nasil képirdigini gér; lavabodaki
tabaklarin kayganhgini hisset; havanin kokusunu fark et. Bu, zihnin sana
disina gikmani emretmeden simdiki anda kalmana olanak saglar. Bunu
yapmak, egzersizi pratie déktik¢e daha rahat hale gelecek.

3. Bunu bir-iki dakika kadar yaptiktan sonra kendine bu zamani verisini
takdir et. Calismayi yapmaya ayirdigin vakit igin kendine tegekkir ede-
bildigin bu an, zihninin ve bedeninin nasil hissettigini anlamasina olanak
saglayacak.

4. Bu egzersizi ginde en az bir kez tekrarla. Daha rahat hale geldikce
egzersizi tekrarlayabilecegin farkl anlari daha fazla fark etmeye bas-
layacaksin.
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GBG: BILINGC OLUSTURULMASI

Simdi bu yolculukta size katiliyor ve her birinizle, giinlitk haya-
timda yeni aligkanliklar yaratmaya baglamak igin her giin kullan-
digim Gelecekteki Ben Gunligi formati ve yonlendirme ciimlele-
rini aynen paylagiyorum. Giiniime yeni bir deneyim yaratmak igin
kendime verdigim kiigiik giindelik sozleri tutma pratigiyle bagla-
dim. Defterime her giin asagidaki ifadelerin benzer versiyonlarini
yazarak kendime degisim niyetimi hatirlattim. Bu, giin boyunca
tutarli olarak yeni segimler yapmama ve zamanla yeni aligkan-
liklar gelistirmeme yardim etti. Bu siiregte yardimci olmasi igin
agagidaki ornegi kullanmak isteyebilir veya kendiniz igin bir ben-
zerini yaratabilirsiniz:

Bugiin ben, kendime ve giindelik aliskanlik kaliplarima kars: bilingliyim.
Hayatimda degisim yaratma firsahim oldugu isin sitkran duyuyorum.
Bugiin ben, secim yaphgim her an bilingli ve farkindayim.

Bu alandaki degisim kendimin ve kaliplarmin daha farkinda hissetmemi
sagliyor.

Bugiin ben, dikkatimi simdiki ana geri getirme pratigi yapiyorum.

Buradaki amag, bu yeni se¢imi yapma pratigini her giin uygula-
mak. Bilingli olarak belirledigim niyetlerimi hatirlamama yardim-
c1 olmasi igin telefonuma giin iginde rastgele zamanlara alarmlar
kurdum. (Evet, teknoloji bazen dostumuz olabiliyor.) Ne zaman
calsa kendimi, dikkatimin nerede olduguna dair yokluyordum.
Hi¢ anda olmadigimi ¢abuk kegfettim. Gegmis stresli deneyimle-
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ri zihnimde yeniden canlandirmaya bayildigimi gérdim. Gegmi-
si yeniden yagsamiyorsam, gelecekte bana stres yagatabilecek pek
¢ok olasi felaket i¢in endigeleniyordum. Degisim yaratacak bilingli
giciim ortalarda degildi.
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Christine ile iyilesme yolculugumu sosyal medyada paylastigim
ilk giinlerde tanigtim. O da Ally gibi kendine-ihanet kavrami veya
Ozgiin istek ve ihtiyaglarimizin istikrarli big¢imde reddedilmesinin
kigiye zarar veren yikici davranislarla sonuglanacagiyla ilgili bir
iletimi okumug ve benimle baglantiya ge¢misti.

Christine hemen kendisinin bir “kigisel gelisim bagimlisi” oldu-
gunu itiraf etti. Denemedigi yontem yoktu. Kitaplar aliyor, semi-
nerlere ve hatta diinyanin bagka yerlerindeki haftalik etkinliklere
katiliyordu, ama sonug aymydi: hayal kirikhigi. Ne yaparsa yap-
sin bagladig: yere geri doniiyordu. Bagta kendini tam anlamiyla
aligtirmaya veriyor, sonra kaytariyordu. Sikiliyordu. Rahatsizdi.
Bikiyordu.

Bana s6yledigi bir numarali sorunu yiizeysel goriiniiyordu ama
onu esir aliyordu: Gébeginden nefret ediyordu. Sisko gébegi, bunu
kendisi diyordu, ergenlik doneminin bagindan beri onu rahatsiz
etmigti. Hi¢ kilolu olmamigti, ama gobeginin ¢irkin oldugunu,
bedenine ait olmayan yabanci bir par¢aymis gibi hissettigini s6y-
ledi. Beslenmesini aragtirmaya basladiginda bir giinde yediklerini
¢ogu kez hatirlayamadigini kesfetti. Bazen lokmasi agzindayken
bile yedigini unuttugu oluyordu. Bir tepsi dolusu brownie yeme-
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ye ayrilmig gecelerini anlatti. Ancak hava almak igin ¢ikip geri
dondigiinde ne yedigi konusunda oldukga bilingsiz oldugunu fark
etmisti, tadini, aromasini kaydetmiyordu.

Bu tiir bir deneyim dissosiyasyon (kopma) yasayan biri igin
tipiktir — siirekli strese maruz kalma ve bunalma nedeniyle ¢ev-
remizden fiziksel ve zihinsel olarak kopmamizi saglayan bir basa
¢tkma mekanizmasi. Kigi fiziksel olarak orada olsa da zihinsel
olarak gitmigtir. Bilingli zihnin ugrasamayacag: kadar biyiik
veya tehditkar bir olay veya durum kargisinda verdigi koruyucu
tepkidir. Kopma, yagamlarini ¢ocukluk travmasiyla siirdiirenler
i¢in oldukga yaygin bir stres tepkisidir. Bu terimi ilk kullanan kisi
psikiyatrist Pierre Janet bunu benlikten “ayrilma” olarak tanim-
lar. Ben daniganlarima bunu sanki bir “uzay gemisiyle” gider
gibi, benligin bedenden ayrilmasi, bir tiir metafiziksel kopug hali
olarak agikliyorum. Christine’in yiyeceklerden kopuklugu bana
yemek yemeyle higbir ilgisi olmayan bir seyden kagmaya galigti-
gin1 gosterdi.

Zamanla Christine gegmiginden s6z etmeye bagladi. Ailesinin
giivenli veya destekleyici bir ortam sunmadigini, annesinin ona
stk sik zorbalik edip kardesglerini de ona aynisini yapmalari igin
doldurusga getirdigini fark etmigti. Giivenli iligkilerin yoklugunda,
ona igkence eden korkung bir sir sakliyordu: Yakin bir aile dos-
tu, kirklarinda bir adam, dokuz yagindayken ona cinsel tacizde
bulunmaya baglamigti.

Adam Christine’i bunun bir sir olduguna ve birine soyler-
se baginin derde girecegine —cinsel tacizcilerin ortak stratejisi—
ikna etmigti. Taciz yillarca devam etmigti. Hatta ailesi adamin
Christine’i agikga tercih etmesiyle dalga bile geg¢mis ve annesi
Christine’e “onun favorisi” oldugunu séylemigti. Adam ona hedi-
yeler getirdigi ya da gezmeye gotiirdiigii zaman kardesleri bozulu-
yor, “tam bir yalaka” oldugunu séyliiyorlardi.

Christine olanlarin yanhshigini sezgisel olarak biliyordu, ama
bunu bir kenara atmayi ve failine inanmayi 6grenmisti. Baglan-
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tisin1 keserek baga ¢ikti1 — bedeni tacize ugrarken zihinsel olarak
bedenini terk ediyordu. Sezgilerinden bodyle defalarca kopunca
kendine giivenemeyecegini 6grenmig, bagkalarinin dugiincelerine,
fikirlerine ve inanglarina bakmaya baglamigti.

Dissosiyatif davraniglari varsayilan baga ¢ikma stratejisi haline
geldi ki bu durum yetigkinliginde rahatsiz duygular yagadig1 am
terk etmesi anlamina geliyordu. Bu kaliba yetigkinliginde tanmik
olmak, bununla duygusal olarak basa ¢ikabilmek i¢in o andan
ayrilmasi, ¢ocuklugunda 6grenilmis bir davranig oldugunu daha
iyi anlamasini sagladi.

TRAVMA: YANLIS ANLASILMIS BiR KAVRAM

Ruh saghgi uzmanlarinin ¢ogunun anladig: sekliyle travma,
siddetli taciz veya biiytiik bir ihmal gibi feci bir olayin sonucu-
dur. Bu tiir olaylar hayati kéklerinden sarsar, insanin diinyasim
oncesi ve sonrasi olarak ikiye béler, tipki Christine’nin ugradig:
cinsel tacizde oldugu gibi. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkez-
leri, akil saghg uzmanlarinin danisanlarin yagamlarindaki trav-
ma seviyesini degerlendirmek i¢in kullandiklari Cocukluk Cag:
Olumsuz Yasantilar Olgegi (CCOYO) adinda bir 6lgiit sunar. Bu
ankette fiziksel, sozel ve cinsel taciz dahil gesitli ¢ocukluk travma
tiirleri ve bu tiir bir istismara tanik olma veya hapse atilmig bir
aile iyesine sahip olma gibi deneyimleri igeren on soru bulunur.
On soruya her evet cevabi bir puandir. Yapilan aragtirmalarda,
puan ne kadar yiiksekse madde kullanimi, intihar orani ve kronik
hastaliklara yatkinlik gibi olumsuz yasam sonuglari olasihginin o
kadar yiiksek oldugu goriilmiigtiir.

CCOYO cergevesi onemlidir giinkii ¢ocukluktaki travmanin
bedenimizde ve zihnimizde nasil kalici izler biraktigimi agikga
ortaya koyar. CCOYOQ’ler, ¢ocuklukta olanlarin, 6zellikle de son
derece olumsuz deneyimlerin bir 6miir boyu bizimle kaldigini gos-
teriyor.
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CCOYO test puanim 1’di (diinya genelinde insanlarin yakla-
stk %70’i en az 1 puan alir). Bu sonug egitimim boyunca aldigim
mesajin aynsini yansitiyordu — travma kelimesi sadece Christine
gibi agir1 istismara ugrayan birine uygundu. Zaten ¢ocuklugumun
travmatik oldugunu da hi¢ digsiinmityordum. “Normal” bir ailem
vardi. Babam ¢ok galigir ve eve her giin ayni saatte gelirdi. Hig ag
kalmadik. Ebeveynlerim igki i¢gmezlerdi. Hila evliler. Ne agir1 bir
sozel taciz ne de fiziksel taciz hi¢ olmadi.

Bununla beraber ¢ocukluguma ait neredeyse higbir anim yoktu.
Bir insanin varligini tipik olarak belirleyen mihenk taglarinin —ilk
opiciik, mezuniyet balosu, tatiller— hepsi benim igin bostu. Yiizle-
ri tamma konusunda da pek iyi degilimdir. Aile fertleri arasinda-
ki benzerlikleri zar zor bulurum. (Bebekler benim igin hik demis
ebeveynlerinin burnundan diigmiig degil, sadece bebektirler.) Bir
belgesel-drama izlerken roportaj yapilan kigiyle canlandirma sah-
nelerindeki oyuncu arasindaki farki séyleyemem.

Bu bosluklar1 bagkalariyla paylagana kadar, ortak bir animizi
hatirlamadigimda sinirlenmelerine ya da gegmisimden kolayca hatir-
lamam beklenirken oldukga zorlandigim igin benimle eglenmelerine
kadar bu durumun tuhafligimi fark etmemigtim. Baz1 kigiler bana
inanamaz, “Yalan séyliiyorsun! Nasil unutabilirsin?” derlerdi. Koti
hafizam okulda gaka konusuydu. “En kotii hafiza Nicole’de!”

Duygulari hatirladigimi eklemeliyim, “his anilarim” ya da geg-
mige dair izlenimlerim vardi, sadece bu hisleri somut deneyimlere
baglayamiyordum. Alt1 yaginda yatakta uzanmis yatarken haya-
timin nasil paramparga dagilabilecegini diigiiniip durmanin nasil
bir gey oldugunu hissedebiliyorum: Ebeveynlerim 6lebilir, biri eve
girebilir, hepimiz bir yanginda 6lebiliriz... bu liste uzar giderdi.
Bu endige durumu bir his hafizasi ve ailemin korku kaynakl ger-
ginliginin bir ifadesiydi; siirekli “bir gey” vardi. Bu “bir sey” tepe-
si atmig bir komgu, gecikmis bir fatura, kar firtinasi, bir bagka aile
bireyiyle kavga olabilirdi. Birimizin bagina gelen hepimizin bagina
geldi demekti. Bir 6fke ve kaygi sarmalinda birlegmigtik.
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Bu kadar korku dolu bir durumda yagsamakla baga ¢ikmakta zor-
lanan ailemin geri kalaninin aksine ben hig bunalmig gérinmezdim.
Bana kendi halinde, rahat, sakin ¢ocuk derlerdi, kolay ve uyumlu.
Higbir ey beni rahatsiz etmezmis gibi goriiniirdii. Bu sogukluk bir
baga ¢ikma stratejisiydi, zihnimin stresten korunmasiydi: Ortam-
dan kopar, kendimden uzaklagir, “uzay gemime” binerdim. O
uzay gemisinde kendimle iligkim 6ylesine kopmus ki ¢ocukluguma
dair ¢ok az ani depolayabilmis ve yirmili yaglarimdan neredeyse
hi¢ hatira kaydetmemigim. Zihnimin etrafimda olanlar igin orada
olmamasi bedenimin hatirlamadig: anlamina gelmiyor.

Bir travma uzmani ve sarsici bir kitap olan Beden Skor Tutar:
Travmamn lyilesmesinde Beyin, Zibin ve Beden adli kitabin
yazari olan Dr. Bessel van der Kolk, dissosiyasyonu “ayni anda
bilmek ve bilmemek” siireci olarak tanimlar ve ortamdan kopan
travmatize kigilerin “egzamanli olarak ¢ok az ve gok fazla hatirla-
diklarim1” séyler. Travma bedende dagimik gekilde yerlesir, bunu
bir sonraki bolimde gorecegiz, ama en derin etkisi sinir sistemi-
nin savag ya da kag stres tepkisini etkileme geklidir.

Hayatimin daha sonraki déneminde, Christine gibi kigilerle
terapi yaptiktan sonra ¢ocukluk travmasi olan bireyler arasinda
ortakliklar bulmaya bagladim: Cogu basa ¢ikmak igin onlar1 bir
omiir boyu kopmalar yagamaya, ayrigmaya ve ¢ok az sayida hati-
raya sahip olmaya goétiirecek bireysel “uzay gemilerine” sigini-
yordu. Bu kegsif su sorular1 sordurdu: Benim yagadigim higbir sey
“travmatik” degilse neden ¢ocuklugumun ¢ogunu hatirlamiyor-
dum? Neden duygusal olarak kendimle iligki kurmam ve kendime
bakmam bu kadar zordu? Neden siirekli kendime ihanet ediyor-
dum? Cocukluk deneyimlerimiz bu kadar farkliyken neden Chris-
tine ile ayni travma etkilerini gosteriyorduk?

O zamanlar, istirabim g¢ektigim geyin bir tiir ruhsal travma
oldugunu ve tipki Christine gibi giindelik hayatimda bu travma-
nin sonuglarim yagadigimi bilmiyordum.
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TRAVMANIN TANIMINI GENISLETMEK

CCOYO yelpazesinin her alanindan kisilere —travma skoru 0
olan “kusursuz” ailelerden gelenler ve CCOYO skorlar1 10’a yakin
olanlar; hayatta kalmak bir yana ¢ogumuzun hayal bile edemeye-
cegi travmatik deneyimleri olanlar- danigmanlik verdim.

Gegmigleri biiyiik olgiide farklilik gosterse de dinamikler ben-
zer bir senaryo izliyordu. Cogu islevsel mitkemmeliyetgi, asir1
bagarili ya da farkli maddelere veya davraniglara bagimliydi. Cok
fazla kaygi, depresyon, giiven eksikligi, diigiikk 6zdeger ve belli bir
sekilde goriinme takintisi vardi. Sorunlu iligki kaliplar: igindey-
diler. Ve elbette iglerine iglemig gibi goriinen davranig kaliplarini
birakip ilerleyemiyorlardi; yani “tikanmiglardi”. Bu kaliplar bir
hikaye anlatiyordu — g¢ocukluktaki travmanin gergekte ne denli
yaygin olduguna ve kiginin hayatina nasil niifuz edebildigine 151k
tutacak bir hikaye.

Gergek su ki hayatlarini paramparga eden anlari (hatta bir tane-
sini bile) gosteremeyen birgok insan var. Birgogu, ¢ocukluklarinin
herhangi bir pargasinin onlara zarar verdigini kabul edemeyebilir.
Ama bu, travmanin olmadigi anlamina gelmez; heniiz hayatinin
bir agamasinda travma yagamamig olan biriyle kargilagmadim.
Travma anlayigimizin, gok gesitli bunaltici, agir deneyimleri veya
norolog Robert Scaer’in tamimladig: gibi “goreceli bir garesizlik
durumunda meydana gelen herhangi bir olumsuz yagam deneyi-
mini” igerecek gekilde genigletilmesi gerektigine inaniyorum.

CCOYO gergevesi yararh olsa da travmanin tiim hikayesini
anlatmaz. Cogumuzun deneyimledigi 6zgiin benligin ihtiyaglarini
istikrarl bigimde inkdr etme veya bastirmanin bir sonucu olan
duygusal ve ruhsal travmalari hesaba katmaz. Aslinda, CCOYO
degerlendirmesinin, dig gevrenin —genel olarak toplumun- bizi
travmatize edebilecegi sayisiz yolu hesaba bile katmamasi gagir-
tict olandir. CCOYO testinde irkgilik —ayrimcilik ve taciz, irksal
travmanin formlaridir— hakkinda bir soru bile yoktur; toplumun
i¢ yapisinda bulunan fanatiklik ve 6nyarginin daha incelikli, her
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tarafa yayilan, habis formlarina ait tek bir referans bulunmaz.
Sizi desteklemeyen ve agikga tehditkar bir diinyada yasadiginiz
zaman —egitim sisteminde, hapishane sisteminde, poliste, igyerin-
de, hastanelerde— neredeyse siirekli bir travma durumunu dene-
yimlersiniz. Marjinal gruplar sistemik baski, ayrimci yasalar ve
onlar1 dogrudan Scaer’in travma taniminin 6zii olan “goreceli
garesizlik” iginde yerlegtirebilecek 6nyargil bir gergevede hareket
etmektedirler.

Diger bir deyisle, travmatik deneyimler her zaman agikar degil-
dir. Travmaya iligkin algimiz travmanin kendisi kadar gegerli-
dir. Bu, o6zellikle en garesiz ve bagimli oldugumuz ¢ocukluk igin
dogrudur. Sevgi i¢in siirekli kendimize ihanet ettigimizde, 6zgiin
benligimizle baglantimiz1 yaralayacak sekilde degersiz ve kabul
edilemez hissettirildigimizde travma olugur. Travma hayatta kala-
bilmek i¢in oldugumuz kigiye ihanet etmemiz gerektigi temel inan-
cini yaratir.

COCUKLUK KOSULLANMASI

Bir ebeveyn figiiriiniin rolii rehber olmaktir. Sevgi dolu bir ebe-
veyn iligkisi, ¢ocugun tiim inig-gikiglariyla birlikte hayata atilma
siireci esnasinda geri donebilecegi giivenli bir temel tegkil eder.
Bir rehber bityiik olgiide yargilayiciliktan uzak, ¢ocugun oldugu
gibi var olmasina izin verendir. Bir rehber farkindalik ve bilgelikle
gozlem ve hareket halindedir. Bu, ¢ocuklara miidahale olmaksi-
zin kendi eylemlerinin dogal sonuglarini deneyimleyebilmeleri ve
ozgiivenlerini inga edebilmeleri i¢in bir temel saglar. Rehberi bil-
ge bir ogretmen, sagladig1 temele inanan ve 6grencinin hayatin
getirdikleriyle basa ¢ikabilecegine giivenen biri gibi diigiiniin. O
zaman ¢ocuk da bu inanci igsellestirir. Bu, ¢ocugun aci, kayip,
ofke, keder gibi genig gaptaki insani hislerden kagindigi anlamina
gelmez; rehber ya da ebeveyn figiirii, ¢ocuk igin zor zamanlarin-
da geri donebilecegi bir giivenlik ve dayaniklilik temeli saglamig
demektir.

73



Kendini lyileégtirme igi Nasil Yapilir?

Ebeveyn figiirleri kendi ¢6ziilmemis travmalarimi iyilegtirme-
miglerse ve hatta farkina bile varmamiglarsa birakin bir bagkasi
i¢in giivenilir rehberler olmay1, kendi hayat yollarinda bilingli iler-
leyemezler. Ebeveyn figiirlerinin kendi ¢6zillmemig travmalarini
cocuklarina yansitmalar ¢ok yaygindir. Iyi niyetli ebeveyn figiir-
leri bile kendi bilingsiz yaralarinin etkisi altinda tepki verdiklerin-
de, rehberlik sunacaklari yerde kontrol etmeye, en ufak ayrintisina
kadar incelemeye veya ¢ocugu kendi iradeleri yéniinde zorlamaya
yeltenirler. Ebeveyn figiirleri bilingli ya da bilingsiz olarak ¢ocugu
giivende tutmak ve diinyadan korumak isterler ki gocuk ebeveyn
figiiriiniin yasadig1 aciyr1 deneyimlemesin. Bu siiregte ¢ocugun
istek ve ihtiyaglarimi reddedebilirler. Kasitli yapmig gibi goriinse-
ler bile bu tepkiler genellikle yiizeyde goriinmeyen, kokleri derin
acilarindan kaynaklanir. Cogumuz, ¢6ziilmemis ¢ocukluk yarala-
r1 nedeniyle kendi duygularini yonetmekte giigliik ceken ebeveyn-
lerce yetistirildik. Bizi aglatmamaya ¢aligirken dogrudan veya
duygu gosterilerimize kendilerini geri ¢ekerek yanit verdiklerinde
dolayli olarak acilarini bize yansitmig olabilirler. Olgunlagmamus
Ebeveynlerin Yetiskin Cocuklari: Mesafeli, Reddeden, Bencil
Ebeveynlerin Negatif Etkilerinden Kurtulmanin Yollar: adl kita-
bin yazari psikoterapist Lindsay Gibson, ¢ocukluktaki duygusal
bag eksikliginin “gergek giivenin olmasi gereken yerde bir bosluk
biraktigini, bagkalar1 tarafindan goriilmemis hissetmenin yal-
nizliginin, fiziksel bir yaralanma kadar temel bir ac1 oldugunu”
soyler. Bu duygusal yalnizlik, kaginma, kapanma, utang gibi ayni
duygusal kaliplar1 tekrarladigimiz yetigkinlikte de devam eder.

Saniyorum ki travmanin nesiller arasi aktarimini, bir ebeveyn
figiirinden digerine, sonrakine, ardindan bize kadar nasil ulag-
tigin1 gormek biraz daha kolaylagmigtir. Bu siirecin merkezinde,
inanglarin ve davraniglarin bilingsizce tizerimize kazindig kogul-
lanma kavrami bulunur. Kiigiitk bir ¢ocukla zaman gegiren her-
kes, ¢ocuklarin bagkalarinin davraniglarini taklit ettigini bilir:
Etkilendigi sinifindan bir arkadag veya izledigi ¢izgi filmden bir
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karakter olabilir; gocuklar gordiiklerini yaparlar. Kogullanma bu
sekilde ¢alisir. Bagkalarinin, ozellikle de ebeveyn figiirlerimizin
bize modellediklerini 6greniriz. Ilk yillarimizdaki baglanmalari-
miz bilingalt1 inanglarimizin temelini olugturur. Bir iligkinin nasil
olmas: gerektigini yakinlarimizin iligkilerine bakarak 6greniriz.
Ebeveynlerimizin bedenleri hakkinda nasil hissettigini g6zlem-
leyerek kendi bedenlerimiz hakkinda nasil hissedecegimizi ogre-
niriz. Ozbakimin 6ncelik olup olmadigini égreniriz. Harcama
aligkanliklarini, diinya goriisiinii, kendimiz, bagkalar1 ve diinya
hakkindaki inanglarimizi onlardan 6greniriz. Bu inanglar ve
sayisiz bagka mesaj bilingaltimizda saklariz.

Rehberlik igin siirekli ebeveyn figiirlerimize bakariz; onlarin ken-
di gergeklikleriyle iligkileri muhtemelen bizim kendi gergekligimizle
nasil iligki kuracagimiza yansiyacaktir. Onlarin gorme bigimlerini
ve etkilesimde bulunma yollarini miras aliriz. Inanglarini, aligkan-
liklarini ve hatta baga ¢ikma stratejilerini bile miras aliriz.

Kendinize bilingli olarak nasil tanik olacaginizi 6grenirken yapa-
cagimiz ¢aligma, bilingli olarak sevdiklerinizi ve onlarla olan bagla-
rimz1 bilingli olarak g6zlemektir. Cocuklugumdan kalan ¢6ziilme-
mig travmam oldugu sonucuna varmam uzun bir zamanim ald.
Cok uzun siire kendime bunu itiraf etmek istemedim. Cocuklugu-
mun kusursuz olmadigini sdyleseniz sizinle sag saga bag baga kavga
edebilirdim. Bu, sadece ge¢migimi idealize etmekten degil, kiiltiirel
olarak aile birligini koruma arzusundan da kaynaklaniyordu. Her
seyin giillikk gilistanlik olmadigini herkesin 6niiniinde itiraf etmek
derinden saygisizhik gibi geliyordu. Biz kocaman, mutlu bir Italyan
aileydik! Nasil olur da aksi digiiniilebilirdi?

Yillarca direndim. Kendi gergekligimi o kadar uzun siire inkar
ettim ki perspektifimi degistirerek ge¢migime ¢ocukluk yarala-
rimin merceginden bakmaya baglamak benim igin ¢ok ve yogun
caba gerektirdi. Cok uzun siiredir reddetmekte oldugum ihtiyagla-
rimin farkinda bile degildim. Cogumuz gibi ben de gocuklugumda
kazandigim birgok aligkanligimi yanimda tagimig, yetigkin haya-

75



Kendini lyilestirme isi Nasil Yapilir?

timda da tekrarliyordum. Pek ¢ogumuz gunu diigiinmeden ede-
meyiz: Bu gergekten ben miyim? Kagimiz bayramlari daha farkh
sekilde yapmay: aklimiza bile getirmeden tipki ¢ocuklugumuzda
oldugu gibi kutluyor? Hayatinizin hangi yénleri gergekten sizin
se¢iminiz ve ne kadarini miras aldiniz?

Yaramzi tamimlamak iyilegme yolculugunda temel ve nadiren
kolay bir adimdir. Bu kabullenme genellikle yiizeysel olarak iyi
goriiniip devam edebilmek i¢in uzun zamandir derinlere bastirdi-
giniz aci, izinti, hatta ofkenin depolandigi yerleri agiga gikartir.
Bu ¢aligmaya daldik¢a bazen eski yaralarin agilacagini ve ¢ocuk-
luktan gelen bu yaralarin iyilegme siireciyle birlikte duygu bogal-
malar1 yagayabileceginizi hatirlamak onemlidir. Unutmayin: Bu
da bir taniklik 4n1 olabilir. Ortaya ¢ikan ne olursa olsun, kendini-
ze ve sevdiklerinize nazik davranmaya baglayin. Bir ebeveyn figii-
rilniin ¢ocuklugunuzda size nasil davrandigi, kim oldugunuzun
bir yansimasi degildir. Hatta onlarin kim oldugunu da yansitmaz.
Ebeveynlerinizin ¢oziimlenmemis travmalarinin bir yansimasi
olmaniza gerek yok.

Asagida, Kendini lyilestirenler toplulugunun yani sira genis kli-
nik ¢aligmalarimda gozlemledigim ortak dinamiklere dayanarak
geligtirdigim arketiplerle gocukluk travmasini anlamak igin yeni
bir ¢ergeve bulacaksimiz. Bunlar kesinlikle degismez, kati kurall
kategoriler degiller. Bir dinamikle giiglii bir gekilde 6zdeglegirken
bazilar1 belki sadece birazcik tanidik gelebilir. Bir kutuya girme-
niz gerekmiyor; sadece birincil iliskileriniz ve deneyimlediginiz
kosullanmalar hakkinda diigiinmenize yardimci olmak istiyorum.
Iyilesmeye dogru ilk adim farkindaliktir.

COCUKLUK TRAVMASININ ARKETIiPLERI
Gergekliginizi inkér Eden Bir Ebeveyne Sahip Olmak

Bunun tipik bir 6rnegi, bir akrabasinin yaninda kendini rahat
hissetmeyen bir ¢ocugun bunu annesine soylediginde aldigi, “O
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sadece sana iyi davranmaya galigiyor. Kibar olsan iyi olur,” yani-
tidir. (Bunun ug bir 6rnegini Christine hikdyesinde ailesinin onu
taciz eden adama bakiglarinda gordiik.)

Bir ebeveyn figiiri ¢ocugun gergekligini inkar ettigi zaman
bilingsizce ¢ocuga sezgilerini, iginden gelen sesleri reddetmesini
Ogretir. Kendimize giilvenmemeyi ogrendikge o sezgisel ses geri
gekilir ve duymasi zorlagir. Bu, sezgilerimizi kaybetmemizle ve ig
catigmayla sonuglanir. Yargilarimiza giivenilemeyecegini 6grenir
ve gergekligimizi gekillendirmek igin bagkalarina bakariz.

Bir ¢ocugun gergekligini inkar etmek daha incelikli formlarda
da olabilir. Bir ¢gocuk ebeveyn figiiriine okulda 6gle yemeginde
arkadaglarinin onunla oturmak istemedigini sdyler. Akran ona-
yimn ¢ocuk gelisiminin 6nemli bir pargasi oldugu bir donemde
yasanan bu reddedilme hissi ¢ocuk igin son derece uziiciidiir. Iyi
niyetli ebeveyn biraz umursamazlikla, “Uziilme, bagka arkadaglar
bulursun, 6nemli degil. Zamanla diizelir. Neticede ilk giiniin!”
diyebilir. Kendi ¢6ziilmemis travmalar: olan herkes, bir gocugun
duygularini ifade etmesinden rahatsiz olur ve bu duygular1 yok
sayarak baga ¢ikmaya galisir. Cocugun deneyimleri ebeveyn figii-
ri igin de (genelde bilin¢digi) benzer aci veren anilari aktive ede-
bilir ve bu onu, gocugun ortaya ¢ikan duygularini bastirmaya ya
da yok saymaya itebilir. Sorun, megru bir duygusu olan, rahatla-
tilmak ve desteklenmek isteyen ¢ocuga, acisinin 6nemsiz oldugu
soylenmesidir. Boyle deneyimler tekrarlandikga gocuga gergeklik
algisinin ve buna bagli duygusal deneyimlerin degersiz oldugu
ogretilmig olur.

Cocukluk gergekliklerimizin inkari, ebeveyn figiirlerimiz ve
ailelerimiz nesnel konular1 goz ard: ettiginde de olusur. Bir dani-
sanimin babasi alkolikti. Adamin igi vardi ve ailesine bakiyor,
evi gegindiriyordu ama kapidan girer girmez bir bira agiyor, gece
boyu diigmanca davranip bagirmaya baglayana veya sizip bayila-
na kadar igmeye devam ediyordu. Daniganim bu konuyu anlayip
yorum yapacak kadar biiyiidiigiinde, annesi onun korkusunu yok
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sayarak kocasinin davranigini, “Isyerinde zor bir giin” diye mazur
gormiigtii. Bu inkar, kendisi de aileden birinin madde bagimlisi
olmasinin asla kabul edilemeyecegi bir evde yetismig olan annenin
kendi annesinden 6grendigi bir davranigti. Zamanla daniganim da
babasinin bu davranigini, onun ne kadar siki ¢aligtigindan bahse-
den annesi gibi mazur gérmeye bagladi. Ne zaman ki perdeyi biraz
araladi ve siralarca dizilmig bog siselerle babasinin akgsamciligini
gordii, o zaman babasinin davraniginin aslinmi kavramaya bagladi.

Sizi Gérmeyen veya Duymayan Bir Ebeveyne Sahip Olmak

Hepimiz “gocuklarin gorilmeleri gerekir, duyulmalar: degil”
deyimini biliriz. (Cocuklarin yetigkinlerin yaninda sessiz olmasi,
konusmamasi gerektigini ifade eden, kadinlarin ve cocuklarin séz
sahibi olmadig: eski ¢aglara ait dini bir deyim: Children should be
seen and not heard.) Bu, eski nesillerin ¢ocuk yetistirme zihniyet-
lerini Gzetleyen bir tiir slogan gibi. Bu zihniyet, ¢ocuklarin sadece
yiyecek ve barinma gibi temel ihtiyaglarinin oldugu anlayiginin
bir trtuni. Bu neslin bir¢ok iiyesi kaynaklarin kithg: nedeniyle
hayatta kalma moduna kilitlenmig vaziyetteydi. Bu yetigkinler iyi
ebeveynligi cocuklarin hayatta kalmalarini saglayacak temel ihti-
yaglarin kargilanmasi olarak tanimlar ve duygusal ihtiyaglariyla
ilgilenmeye pek 6nem vermezlerdi. Bu hayatta kalma temelli ebe-
veynlik tarzinin etkileri, kalitsal travma yoluyla bize aktarildi ve
uzun vadeli sonuglariyla yagamaktayiz.

Cocuklukta duyulmamak ve goérillmemek ebeveyn figiiriin-
den duygusal olarak kopuk hissetme deneyimidir. Bazen bu ciddi
ihmali de kapsar, ama genellikle daha belirsiz deneyimler formun-
dadir. Kendi duygularindan bunalmig, kronik stresten dagilmig
bir ebeveyn figiirii olabilecegi gibi tam tersi duygusal olarak tama-
men kapanmig ve gocugunun duygusal ifadesini dinleyip destek-
lemekten aciz bir ebeveyn figiirii de olabilir. Bunun bir bagka ver-
siyonu da otopilotta, bir gorevden 6tekine kogan, zihni daginik,
oniindeki gocugu tam olarak goremeyen ebeveyn figiiriidiir. Bu
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durum ¢ocukla derin bir duygusal bag: engeller ¢iinkii ebeveyn
figiirii zihinsel olarak “orada degildir”.

Duyulmamak aci verir. Yok sayilmak iizer. Sevilmek igin ger-
cek benliklerimizi saklamak gerektigini 6grenmek kafa karigti-
rir. Kabul edilmek en derin insani ihtiyaglardan biridir. Cocukluk
diigiinceleriniz ya da fikirleriniz “duyulmazsa” zihniniz kendini
gozden gikarilmig hisseder. Cocukluktaki benlik ifadeniz “goriil-
mezse” ruhunuz kiigiiliir. Bu kabul eksikligi, tutkulariniz ve hayat
yolunuz tam olarak bilinmeden 6nceden geleceginiz hakkinda
konugulmasi veya 6nemli bir karar alinmasi seklinde de olabilir.
Bu gibi deneyimler bizim igin egilimlerimize giivenmeyi ve sezgisel
ihtiyaglarimizi izlemeyi zorlagtirir.

Bunu okuyan ebeveyn figiirleri agisindan ¢ocuklarin sezgilerine
ve ozbenliklerine baglanma konusunda bizden ¢ok daha iyi olduk-
larini hatirlamak 6nemli. Biz yetigkinler, kendi bitmeyen diisiince
akiglarimizda kolayca kayboluruz. Cocuklar son derece sezgisel-
ler, diinyalar1 akig halinde, hila gekillenmekte. Cocuklariniza keg-
fetmeleri igin giivenli ve agik da olabilen bir alan saglarken ayni
zamanda kendimizi ve 6zgiin benliklerimizi ifade etmekte 6zgiir
olursak her birimizin barindirdig olasiliklar hakkinda daha fazla
sey ogrenebiliriz.

Dolayl Olarak icinizde Yasayan ya da
Sizi Kaliba Déken ve $ekillendiren Ebeveyn

Bu tiir ebeveyn figiirleri tipik olarak “sahne ebeveyni” olarak
bilinirler — ¢ok hirshdirlar ve kendi iin, bagar: ve ilgi ihtiyaglarini
kargilamak igin ¢ocuklarini oyuncu ya da sarkic1 olmaya iterler.
Bu arketip genellikle performansla (ve haksiz bir sekilde annelerle)
iligkilendirilmis olsa da bu tiir davranig sahneyle sinirli degildir.

Popiiler kiiltiirde genellikle basbayag istismarci olarak tasvir
edildikleri i¢in sahne ebeveynlerini alenen kétiillemek kolaydir. Bir
¢ocugu basariya zorlamak genellikle ¢ok dogal bir ebeveyn i¢gii-
diisiinden kaynaklanir: gurur. Cocugu bagariya itme motivasyonu
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¢ozillmemig bir travmadan kaynaklandig1 zamansa ne yazik ki
gurur acilagir. Hayatlarini ¢ocuklari araciligiyla yasayan ebeveyn
figiirlerinin derinlere yerlesmis, 1stiraph inanglar1 “basarisiz” ve
bir gekilde yetersiz olduklaridir ve siklikla bu g¢ekirdek inanci
gocuklarina yansitirlar. Diyelim ki basketbol oynamak istemis
olan, ama lise takimina giremeden bacagini kiran bir baba ya da
doktor olmak istemig, ama bu yol ona kapali oldugu igin hemsi-
re olmug bir anne. Olan gey, ¢ocugun bagarili olmak igin bunal-
tan bir baski hissetmesi ve ebeveynini mutlu etmek ugruna 6zgiin
benliginin bazi pargalarini terk etmesidir. Nihayetinde, kendi ger-
cekligini bagkalarinin bagarilar1 araciligiyla kurma ¢aligmas: ebe-
veyn figiirii tarafinda hayal kirikligina ve bagkasinin kargilanma-
mig ihtiyaglarimi gidermek igin kendininkileri ihmal eden gocuk
tarafindaysa kizginlik ve darginliga yol agar. Ne zaman igsel bir
ihtiyag inkar edilirse bunu darginlik izler.

Benlik kaybi yetigkinlikte farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Ben-
deki kargilig1 genellikle ciddi kararsizlik ve erteleme veya takintil
bigimde bir basar: ihtiyaci seklindeydi. Biraz daha agiklayalim:
Sahne ebeveyni figiirii bazen belli bir niyetle hareket eder (bu
daha ¢ok maddi kazang ugruna ¢ocuklarini sahneye ittigi soyle-
nen Hollywood ebeveynleriyle iligkilidir), giiya ¢ocugu igin daha
iyi bir hayat ister. Kaliba dokmek, sekillendirmek birgok form alir
ve bir ebeveyn figiirti kendi arzularini, ihtiyaglarim ve istekleri-
ni siirekli olarak ¢ocuguna yansittiginda ortaya ¢gikar — 6rnegin
¢ocuktan belli arkadaglarini gormemesini veya okulda belli ders-
lere odaklanmasini istemek gibi. Cocuga, “Giiniin birinde harika
bir anne olacaksin,” demek kadar hassas bir sey de olabilir ve bu
genellikle tamamen bilingdigt bir siiregtir. Bunu yapan ebeveynler
sorunlu bir davranig iginde olduklarini gérmezler. Aslinda gogu
bunu sevginin bir ifadesi olarak goriir (ve onlar igin 6yledir de).
Zaman zaman sonuglar geleneksel olarak arzulanan (doktorluk,
avukatlik gibi) meslek sahipleri i¢in olumsuz olabilir. Uyumlu
olmadiklar1 kariyer segimleriyle baga ¢ikmak igin madde kulla-
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nan, akil saghg: sorunlar1 yagayan ve hatta ¢ok ileri seviyelerde
intihar tegebbiisiine kadar gidebilen vakalar vardir.

Sinir Koymaya Model Olmayan Bir Ebeveyne Sahip Olmak

Sinirlar kigisel limitlerimizin agik tanimlaridir. Cocuklar iggii-
diisel olarak sinirlar1 anlarlar. Onlara kargilik verir ve net bigim-
de belirledikleri sinirlarini ihlalle karsilagtiklarinda bagkalarinin
tepkilerine bakmaksizin (kiigiikk ¢ocuklarin sevmedikleri bir gey
kargisinda neredeyse i¢giidiisel olarak kafalarini “hayir” anlamin-
da sallamalari) sinirlarina sahip gikarlar. Bununla birlikte bazi
yetigkinlerin sinirlar1 daha azdir ve olanlari1 da korumakta zorluk
cekerler. Cogumuz kendi sinirlarini nasil kullanacaklarini ya da
koruyacaklarini tam olarak bilmeyen ebeveyn figiirleriyle bilyii-
diik ve bize uygun limitler i¢in model olamadilar.

Terapi galigmalarimda sik sik gocukken giinliigiiniin ebeveyn
figiirii tarafindan okundugunu séyleyenler duydum. Kigisel ala-
nin bu gekilde ihlali, genellikle ¢ocuk agisindan utang veren bir
¢atigmayla ve hatta bazen okunanlara bagl olarak (benim bagima
gelen gibi) cezalandirilmayla sonuglanir. Bu tiir deneyimler bize,
sevdiklerimizin sinirlar1 asabileceklerini ve bunu yaptiklarim
Ogretir. Bu agimlar ¢ogaldikga ¢ocuk boyle sinir agmanin “yakin-
lik” ve hatta “sevgi” oldugu inancini igsellestirir ve gelecekteki
iligkilerinde de buna izin verir. Ya da tam tersini yaparak kigisel
ayrintilar1 konusunda son derece saklayici ve koruyucu olabilir.

Diger bir yaygin simir agimi, bir ebeveynin diger ebeveyni
cocuga sikayet etmesidir. Ebeveynlerinin iligkisinin sadakatsizlik
veya para kayiplar: gibi kigisel detaylarinin ¢ocukken kendilerine
anlatildigini soyleyen birgok daniganim oldu. Cocugunun akra-
n1 olmadigini anlayamayan ebeveyn figiirii, gocugundan gelecek
duygusal bir rahatlama arayiginda olabilir. Bu gibi durumlarda,
bu kigisel detaylar ¢ocuga agir, bunaltici hissettirebilir ve sevilen
bir ebeveyn figiirii hakkinda olumsuz yorumlar duymak kendi
iginde geligkili duygulara neden olabilir.
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Dis Gériinise Asirn Odakl Bir Ebeveyne Sahip Olmak

Bildigimiz gibi digsaridan onay alma ihtiyacimiz “biiyiidigiimiiz
zaman” bitivermez. Begenilme ve hayran olunma diirtiisii geklinde
hayatimiz boyunca bizi takip eder. Ebeveyn figiirleri bu ihtiyagla-
rin1 gocuklarina gesitli gekillerde yansitabilirler. Bazen bu apagik
olur: Cocugun kilosu iizerine yorumlar yapan ebeveyn figiirii, ¢ocu-
gun goruniginiin her zaman “diizgiin” olmasi konusunda takintili
olan ebeveyn figiirii, gocugun kiyafeti veya sa¢1 gibi kiigiik detay-
lara takilan ebeveyn figiirii... Cocuklar, fiziksel goriiniimlerinin
bazi pargalarinin “kabul edilebilir”, bazilarinin edilemez oldugunu
¢abucak 6grenirler. Boyle yetigen bir kigi hayati boyunca sevilmenin
6n kogulunun dig goériiniig oldugunu varsayabilir.

Bazen ebeveynin kendi gorintiisiine takintili olmasi, gocu-
ga agiriya kagan diyet veya egzersiz yapmak veya siise piise faz-
la 6nem vermek gibi davraniglarla model olmasi da aym sonu-
cu yaratir. Bu, baz1 gidalar1 “k6tii” ya da “gigmanlatic1” olarak
damgalama veya ¢ocugun yaninda arkadaslarinin, aile iiyelerinin
ya da taninmig kigilerin bedeni, dig goriiniimii hakkinda yorum
yapma geklinde olabilir. Burada ¢ocuga dogrudan hitap edilmesi
gerekmez ¢iinkii bildigimiz iizere ¢ocuklar birinin ¢ekirdek inan-
cinin dig goriiniige asgir1 gekilde odaklandigini hemen fark eden
birer siingerdirler.

Bazen de ebeveyn figiirleri disarida baska, ev iginde bagka dav-
ranarak ¢ocuga insanlarin “sahte benlikleri” olabilecegi mesajini
verirler. Bunun bir ornegi evde siirekli huysuzluk edip bagiran,
digarida bagkalarinin yaninda sevgi dolu konugan, en azindan
kibar davranan, aslinda maskeli ebeveynlerdir. Bunun sonucunda
¢ocuk, hayatta kalmak ve sevilmek igin boyle davranmas gerek-
tigini diigiiniir ve nerede olduguna bagli olarak farkli davranmayi
Ogrenir.
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Duygularini Dizenleyemeyen Ebeveynlere Sahip Olmak

Duygusal diizenleme, bir duyguyu deneyimleme, duyularin beden-
den ge¢mesine izin verme, kendini uyugturucu, alkol, bir iPhone ya
da yemekle dikkatini dagitmaya ¢aligmak yerine simdi kizginim, gim-
di tizgiiniim... diyerek duyguyu tanimlama ve gegene kadar onun-
la nefes alma siirecidir. Duygusal diizenleme pratigi merkezimizde
ve sakin olmamiza olanak vererek hayatin getirdigi farkl streslere
gogiis germemizi ve fizyolojik bir temele donmemizi saglar.

Cogumuzun birakin duygularini diizenlemeyi, onlari tanimla-
maktan bile aciz ebeveynleri oldu. Yogun duygular hissettikleri
zaman ne yapacaklarimi bilemediler. Bazisi bagirarak, kapilar
carparak, bir seyler firlatarak ya da ofkeyle patlayarak kendi-
lerini bunaltan enerjiyi digar1 bosaltti. Bazisi duygularini ige-
ri yansitt1 ve kendi igine kapanip buz gibi donuklagti, tek keli-
me etmedi. Ebeveyn figiiriiniin genellikle agir bir duygusal yiik
altinda olmasindan kaynaklanan soguk ve uzak durugu, ¢ocuga
sevgi gosterememesiyle sonuglanir. Belli bir deneyimle ilgili ken-
di duygularini kontrol edemeyen ebeveyn figiirii, kendini kapatur,
cocugundan uzaklagir. Kendini lIyilestirenler toplulugundan pek
¢ok kisi bu deneyimi kendine yakin bulur; bazilari ebeveynlerinin
“sessiz muameleyi” bir ceza olarak kullandigim hatirlar. Iyilesme
Cemberi ¢alisgmalarimizda katilimcilar siklikla kendilerini ¢eken,
¢ocuklariyla konugmay1 kesen, onlari reddetmek igin diger aile
iiyelerini gorevlendiren ebeveyn figiirlerinden soz ederler. Sevdik-
lerimizin duygularini yonetmek yerine iglerine kapandiklari bir
ortamda yetigtiysek duygusal diizenlenme eksikligini model almig
oluruz ve kendi duygusal dayanikliligimiz1 gelistirecek baga ¢ik-
ma becerilerini geligtiremeyiz.

Travmalarimizla Basa Gikmak

Annem bir keresinde bana, “Sen bir domuzsun! Pisligin tekisin!
Ailenin utang kaynagisin!” diye goke edici bi¢imde bagirmigt.
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Bu korkung an, duygularini yillarca bastiran annemin seyrek
patlamalarina bir 6rnekti. Kiz kardesimin diigiiniinden sonra
yasanmisti. Ben bas nedimeydim ve davete liniversiteden ii¢ yakin
arkadagimi getirme iznim vardi. Bu yakin arkadaslardan biri gizli
sevgilim Katie idi.

Hig kimse, arkadaglarimiz bile ¢iktigimizi bilmiyordu. Utandi-
gimizdan degil, benim ilk egcinsel iligkimdi ve diinyaya ilan etme
ihtiyaci duymuyordum; hele de higbir konuyu derinlemesine konus-
mayan aileme hi¢. Diigiin sabahindan baglayarak arkadaglarimla
saglam igtik. Baba-kiz dansini izlerken agladigimi hatirliyorum ve
eminim ki arkadaglarima ve aileme tuhaf gelmigtir ¢iinkii diigiin
geleneklerine hi¢ aldirmadigimu bilirlerdi. Yiizeyin altinda derin
bir kayip duygusu hissetmigtim ¢iinkii babamin benimle bu ritiieli
yagsayamayacagini biliyordum; asla geleneksel bir diigiiniim olma-
yacakti! Gece ilerledi, giderek hiiziinlendim ve igime kapandim.

Katie de sarhogtu ve mesafeli davraniglarim onu iizmigtii. Ne
zaman benimle dans etmek istese onu uzaklagtirdim. Sonra beni
opmek istedi ve ona kes sunu diyen bakiglar attim. Ofkelendi ve
patladi. Ardindan yaganan tatsiz sahneyle diigiindeki tiim davetli-
ler aramizda romantik bir geyler oldugunu anladilar.

Bunun yanimiza kaldigina inanacak kadar inkar igindeydim.
O gece ya da ertesi giin kimse Katie’den s6z etmedi. Yukar1 New
York’taki Cornell Universitesi'lne dondiikten bir ay kadar sonra
annem haber vermeden g¢ikageldi. Philadelphia’dan babamla bir-
likte arabayla gelmiglerdi ve kapiy1 agar agmaz igeri dalip o ac1
dolu sézlerle bagirdi. Onu dairemden ¢ikarmaya galigirken bagir-
maya devam ediyordu. Giiriiltiimiiz, bir komgumu yardima ihti-
yacim olup olmadigini sormaya gikaracak kadar yiiksekti. Onu
zorla apartmandan ¢ikardim ve tek kelime etmeden bagi egik onii-
ne bakan babamla arabaya gétiirdiim. Cok hazirliksiz yakalan-
migtim ¢iinkii annem duygularini bu derece gosteren biri degildir;
annemin bu ¢ikigi herkes agisindan istikrar bozucuydu.

Aylar sonra yaz tatili i¢in eve dondiigiimde annem sanki ben
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yokmugum ve igimden gegebilir bir gériinmez bir hayaletmigim
gibi davranmiyordu. Koridordan gegerken burnunu havaya dikip
gozlerini uzaga sabitliyordu. Babam benimle konusuyor, ama
annemin sessizligine bir sey demiyordu. Bu tam olarak ¢ocuk-
lugumda gergeklesen travmaydi. Cok degersiz ve sevilemezdim.
Yoktum. Bu kadar korktugum geyin fiziksel tezahiiriinde olmak
neredeyse rahatlaticiydi. Tim hayatim boyunca egitildigim gey
buydu. Bu, eylem halindeki “uzay gemimdi”.

Annem haftalarca bu sekilde davrandiktan sonra bir giin
durup dururken benimle yeniden aramizda higbir sey ge¢memis
gibi konugmaya bagladi. Bir daha benim cinsel yonelimim hakkin-
da konugmadik; sanki gegmiginde bana bu gekilde davranmamug
gibi sonraki sevgililerimi kabul etti. O olaydan hi¢ s6z etmedik.
Yillarca bastirmanin ardindan bedeni bir kerede tiim duygulari-
n1 bogaltmigt1 ve bu, gereksiz biyiik, yikic1 bir duygu patlamasi
seklinde yaganmugti. Ortalik yatigtiktan sonra sanki 6yle bir tepki
vermig olduguna inanamaz gibiydi — duygularin1 bu gekilde ifade
edebilmesine sagirmigt1 belki de.

Geng bir yetigkin olarak romantik iliskilere girip ¢ikiyor, ama
kendimi duygusal tepkisellikle duygusal geri ¢ekilmenin itme-gek-
me dinamigi i¢inde buluyordum. Siklikla duygusal olarak mesa-
feli kalabilecegim, ayrilabilecegim, duygusal anlamda ulagila-
mayacagim iligkileri segiyordum. Duygusal ve derin bag kurma
ihtiyacimin kargilanmadiginmi hissedince de tepki gosteriyor, gok
sik ariyor ya da mesaj yolluyor, 6fke nobetlerine kapiliyor ve kav-
ga ¢ikartiyordum. Eger bir seviyede agligini gektigim bir duygusal
tepki alirsam kopuyor, bunalmig hissediyor ve ¢ocukken olmayi
ogrendigim hayalet oluyordum. Iliski kaginilmaz olarak kétiiye
gidince de onlar: sugluyordum. Geriye doniip bakinca gergek suy-
du: Hepsi bir gesit basa ¢ikma stratejisiydi ya da i¢imdeki galkan-
tiy1 kontrol etme ve yonetme yollar1 olan kogullanmig kaliplara
sikigmigtim.

Stres ve duygu iizerine ¢aligan iki ¢ag agicit psikolog, UC
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Berkeley’den merhum Profesor Richard Lazarus ve UC San
Francisco’dan Profesor Susan Folkman, “Bir kisinin kaynaklarini
agan belli i¢ ve dig talepleri yonetmesi amaciyla siirekli degisen
biligsel davranig ¢abasi” diyerek tanimladiklari “bagsa ¢ikmak”
icin 1984 yilinda bir teori yayinladilar. Bir bagka deyisgle baga
¢ikmak, stresin bedende ve zihinde yarattigi derin huzursuzlugu
yonetmek igin 6grenilmig bir stratejidir.

Lazarus ve Folkman uyumsal ve uyumsuz baga ¢ikma stratejile-
rinin anahatlarini gizdiler. Uyumsal basa ¢ikma, bir sorunla yiizleg-
mek ya da olumsuz disiinceleri yeniden yonlendirmek gibi giivenlik
hislerine geri donmemize yardim etmek igin yaptigimiz bir eylem-
dir. Buradaki anahtar aktif olmaktir; uyumsal baga ¢ikma, ¢abay:
ve huzursuzlugun bilingli gekilde farkinda olmay: gerektirir. Bun-
lar bize modellenmediyse veya nasil kullanacagimiz 6gretilmediyse
uyumsal baga gitkma stratejisini kullanmak daha zor olabilir.

Genellikle ebeveyn figiirlerimizden 6grendigimiz uyumsuz baga
¢ikma stratejileri, bize kisa bir dikkat dagitma veya rahatsizliktan
kurtulma (6rnegin benim diigiinde yaptigim gibi igerek) ya da herhan-
gi bir duygusal tepkiden kaginma (yine benim yagadigim kopmalar
gibi) imkani verir. Bu girigimlerin her biri huzursuzlugumuzu azal-
tiyor olsa da 6zgiin benlikten daha da fazla kopuklukla sonuglanir.

Belli bir ortamla nasil baga ¢iktigimiz, ortamdan ziyade bizim
stres gevresinde kogullanmig baga gikma stratejilerimizle ilgilidir.
Diyelim ki ayni derecede yiiksek stresli ve performans odakl iglere
sahip iki kigi var: Sonia strese uyumsal baga ¢ikma stratejileriyle
yaklagiyor; diizenli spora salonuna gidiyor veya en iyi arkadagin-
dan destek istiyor. Michelle de ayni baskiy: hissediyor ve madde
kullanarak uzaklasip gergeklerden kagiyor. O an kendini iyi his-
setse bile ertesi sabah kalktiginda akli bulanik oluyor, odakla-
namiyor ve mutsuz hissediyor. Stres ve utang birlegince uyumsuz
baga ¢ikma dongiisii devam ediyor.

Klinik ¢aligmalarimda birgok uyumsuz baga ¢ikma stratejisi
gozlemledim. En yaygin olanlardan bazilar::
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* insanlari memnun etme. Talebi bir kez karsiladiginizda stres (gegici ola-
rak) ortadan kalkar.

o Ofke, hiddet. Duyguyu baska birine bosaltabilirseniz ondan kurtulursu-
nuz.

¢ Kopma/dissosiyasyon. Stresli bir olay sirasinda bedeninizi “terk edersi-
niz”, bdylece ilk etapta fravma “deneyimlemezsiniz” Cinsel olarak bu tir
kopma, gercekten ilgilenmedigimiz kisilerle seks yapmay: veya dikkati-
miz ve farkindaligimiz kendimizde olmaksizin kendimizi partnerimizin
memnuniyefine adamay igerebilir.

Tiim bu baga ¢ikma stratejileri, gekecegimiz ani aciy1 gecikti-
rerek ge¢mig travmamizi yeniden yasamaktan kaginmamizi sag-
lar. Ancak fiziksel, duygusal ve ruhsal istek ve ihtiyaglarimizi
kargilamada bize yardim etmezler. Ihtiyaglarimiz siirekli olarak
kargilanmadig) zaman acimizla kopuklugumuz birlesir. Kendini
koruma, kendine ihanete yol agar. Bu, kolayca sikigabilecegimiz
bir déngiidiir. Coziilmemis travma déngiisii, uyumsuz baga ¢itkma
davraniglarinin tekrarlanmasi ve kendini reddetmenin siirekliligi,
acinin, eninde sonunda bizi hasta edebileceginin zihnimizde ve
bedenimizde yagsamasina izin verir.

DEGiSiM POTANSIYELi

Hepimiz ¢6zillmemis travmalar tagiyoruz. Gormiis oldugu-
muz gibi tesirini belirleyen olayin biyiukligi, siddeti degil bizim
ona verdigimiz kargiliktir. Dayaniklilik kogullanmayla 6grenilir;
kiigiik yaglarimizda ebeveyn figiirlerimiz bize bu konuda model
olmadiysa hig¢bir zaman 6grenmemig olabiliriz. Travmayi ¢6zmek
i¢in galigtikga daha dayanikli oluruz. Aslinda bu deneyimler derin
doniigiim igin katalizor olabilir.

Kendini Iyilestirenler (SelfHealers) toplulugumla travma hak-
kinda bilgi paylagtigim zaman, “Herkesin travmasi oldugunu mu
sOylilyorsun?” veya “Cocuklarimi nasil travmatize etmem?” diye
soran pek ¢ok doniisler aliyorum. Mesele soyle: Travma hayatin
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bir pargasidir ve kaginilmazdir. Bu hayattaki ilk deneyiminiz olan
dogum, muhtemelen hem siz hem de anneniz igin bir travmaydi.
Ancak travma deneyimlemis olmamiz, kaderimizde yagam boyu
istirap ve hastalik oldugu anlamina gelmez. Hayatimizin erken
donemini gekillendiren kaliplar1 tekrarlamak zorunda degiliz.
Caligmay1 yapinca degigebilir, ilerleyebilir ve iyilegebiliriz.
Travma evrensel olabilir, ancak ayni zamanda bireyseldir de; her bir
insam —sinir sistemini, bagisiklik tepkilerini, fizyolojinin her pargasi-
ni— benzersiz bir bigimde etkiler. Bedeni ve zihni iyilegtirmek igin ati-
lacak ilk adim neyle ugrastigimzi bilmenizdir — ¢6ziilmemis travmayi
tammlamak. Ikinci adim bu travmanin uzun vadeli etkilerini ve 6gre-
nilmis baga ¢ikma stratejilerinizin sizi nasil sikigtirdiginm 6grenmektir.

CALISMAY| YAP: COCUKLUK YARALARINI TANIMLA

Kisisel gocukluk yaralarin veya bastirdigin duygularina dair farkindalik
kazanmak istiyorsan asagidaki yénlendirmeleri kullanarak derinlemesine
disinmeye ve yazmaya vakit ayir. Sadece sende yanki bulan deneyimleri
yanitlamalisin. Ben de dahil olmak iizere ¢ézilmemis travmasi olan birgok
insanin ¢ok fazla hatirasi yok ve bu durum sorularin bazilarina yanit verme-
lerini zorlastiryor. Aklina ne geliyorsa kesfet.

GERCEKLIGINiZi iNKAR EDEN BiR EBEVEYNE SAHIP OLMAK

Cocuklugunda bir fikir, duygu veya deneyimle ebeveyn figiir-ine/lerine
gittigin ve onlarin bunu gegersiz kilan bir yolla karsilik verdikleri bir zamani
hatirla. Ornegin, yamitlar “Bu sekilde olmadi”, “O kadar da énemli bir sey
degil”, “Bunu unutsan iyi olur” gibi versiyonlar olabilir. Cocuk benliginle
baglanti kurmak igin biraz zaman ayir ve ¢ocuk benliginin bu yamiti alinca
nasil hissetmis olabilecegini arastr. Defterine yazmak iizere su yénlendirme
cimlesini kullanmak derinlemesine dissinmene yardim edebilir:
GCocuklugumda, ebeveyn figir-im/lerim dedigi zaman

hissettim.
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Sizi GORMEYEN VEYA DUYMAYAN BiR EBEVEYNE SAHIP OLMAK

Gocuklugunda ebeveyn figiir-in/lerin tarafindan kabul edilmek istedigin
fakat onlarin akillar baska yerde, mesgul gérinmelerini veya baska bir
sebeple varliginin farkinda degillermis gibi hissettirdikleri bir zamani hatir-
la. Sana kendini gérillmemis veya duyulmamis hissettiren gegmis kosullari
bir kenara not etmeye biraz zaman ayir. Onlarin ilgisini cekmek adina
denedigin yollar iizerine diisin ve yaz. Rol mi yaphn, disa mi vurdun, yok-
sa igine mi gekildin2 Derinlemesine dissinmene yardim etmesi igin su yén-
lendirme ciimlesini kullanabilirsin:

Cocuklugumda ebeveyn figir-im/lerim yaphginda,
hissettim. Basa ¢ikmak igin yaptim.

DOLAYLI OLARAK iCiNiZDE YASAYAN YA DA SiZi KALIBA DOKEN VE
SEKILLENDIREN EBEVEYN

Gocuklugunda kim oldugun (ya da olmadigin} hakkinda mesaijlar ald:-
gin bir zaman hatrliyor musun? “Annen gibi ¢ok hassassin” veya “Aileni
gururlandirmak igin tim notlarin pekiyi olmal” gibi seyler séyleyen ebe-
veyn figirlerin var mydi2 Sdyledikleri hedeflere sen de onlar kadar tutkulu
ve adanmis hissediyor muydun, yoksa sadece onlari memnun etmek igin mi
eyleme gegtigini hissediyordun?

Gocuklugunda kendin hakkinda almis olabilecegin farkh mesaijlan ve
dogrudan veya dolayl yollardan isteklerini ifade eden ebeveyn figirle-
rinden etkilenmis olabilecegin farkli yollari dissiniip not et. Derinlemesine
diisinmene yardim etmesi iin su yonlendirme cimlesini kullamnabilirsin:

COCUKLUGUMDA....
Kendim hakkinda su mesaijlari aldim:

Ebeveyn figir-im/lerimin benden sunlari istediklerinin farkindaydim:
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SINIR KOYMAYA MODEL OLMAYAN BiR EBEVEYNE SAHIP OLMAK

Kisisel sinirlar ve ihlalleriyle ilgili cocukluk deneyimlerin ve ayrica ebe-
veyn figir-in/lerin tarafindan modellenen sinirlar veya sinirlarin eksikligi
izerine disinmek icin biraz zaman ayir. Defterine yazip derinlemesine
diisinmene yardimci olmasi igin su yénlendirme ciimlelerinden faydalana-
bilirsin:

COCUKLUGUNDA...

Hayir demekte dzgiir hisseder miydin? Yoksa ebeveyn figiir-in/lerin sen-
den belli bir sekilde davranmani mi isterlerdi?

Ebeveyn figir-in/lerin, kendi iliskilerinde zamanlari, eneriileri ve kay-
naklari konusunda net sinirlar koyarlar miyd2

Ebeveyn figiir-iin/lerin mahremiyetine saygili miydilar, yoksa onu ihlal mi
ediyorlardi?2 Ginligini okumak, telefon konusmalarini dinlemek ve bu tarz
izinsiz gbzetleme davraniglari sinir agim érneklerine dahildir.

Ebeveyn figir-in/lerin kendilerini araya katmadan hayatindaki insanlar-
la konusmana, gériismene ve deneyime izin veriyorlar miydi2

DIS GORUNUSE ASIRI ODAKLI BiR EBEVEYNE
SAHIP OLMAK

Gocuklugumuzda pek gogumuz gériinisimiz hakkinda dogrudan ve
dolayli mesajlar aldik. Ebeveyn figir-i/leri “Sagini fénlemelisin”, “Baldir-
larin irilesiyor”, “ikinci el almak sence gergekten iyi fikir mi”, “Béyle giyme-
sen aslinda gok daha iyi gérineceksin” gibi ifadelerle gérinisinin belirli
yonleri hakkinda dogrudan yorumda bulunmus olabilir. Bu yorumlar bazen
baskalarina yénelik de olmus olabilir. Baskalarinin gérinimleri hakkinda
yorumlarda bulunup bazi ézellikleri pozitif, bazilarini negatif olarak éne
¢ikartmis olabilirler. Neyin kabul edilebilir, neyin edilemez oldugu konusun-
daki inanglarina ve degerlerine model olurlarken ebeveynlerinin kendi fizik-
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sel gérinimleri konusundaki ritiellerinin de etkisi vardir. Dilersen defterine
yazmak ve derinlemesine disinmene yardim etmesi icin su ydnlendirme
cimlesini kullanabilirsin:

Goérinusle ilgili ne gibi mesajlar aldin2.

DUYGULARINI DUZENLEYEMEYEN EBEVEYNLERE SAHIP OLMAK

Duygusal sagliginin en énemli taraflarindan biri duygularini nasil isleyip
dizenledigindir. Duygularini diizenlemeyi gocuklugunda, kendi duygularini
ifade eden (ya da edemeyen) ebeveyn figir-i/lerinden ve senin duygu ifa-
delerine nasil karsilik verdiklerinden &grenirsin. Cocuklugunda duygularin
nasil ele alindigini disinmek igin biraz zaman ayir. Defterine yazmak ve
derinlemesine diisinmene yardim etmeleri igin su ydnlendirme cimlelerini
kullanabiliesin:

Ebeveyn figir-in/lerin giigli duygular (6fke, Uzinti...) hissettikleri
zaman nasil tepki veriyorlardiz2 Ornegin kapilari garpiyorlar, burunlarindan
soluyup baginyorlar miydi, yoksa tek kelime etmeden sessizce bozuk mu
atiyorlardi?

Ebeveyn figir-un/lerinin belli bir basa gikma stratejisi var miydi? Orne-
gin asin algveris, madde kullanim, belli bir duygudan (ya da hepsinden)
kaginma?

Ebeveyn figir-iniin/lerinin gi¢li duygulari oldugunda seninle ve etrafin-
dakilerle iletisimleri nasildi?2 Sayip sévmek, suglamak, utandirmak, kisip
konusmay: kesmek gibi seyler olur muydu?

Giiglis bir duygunun ardindan, ebeveyn figiir-iin/lerin olanlarla ilgili duy-

gularini ifade etmene, islemene yardimei olmak igin zaman ayiriyor muy-
duv?

Gocuklugumda genel olarak duygularla veya ézellikle benim duygula-
nmla dair su mesajlar aldim:
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Benim igin kirilma noktasi, en azindan fiziksel olarak bayildi-
gim giindii.

Yillardir diizensizlik semptomlar: yasardim. Rahatsizlik ver-
meye bagladiklari zaman her sorunu ayri ayr1 ¢6zmeye ¢aligirdim.
Kopma (dissosiyasyon) sanirim, benim kisiligimin bir igleviydi.
“Kotii bir hafizam var!” Kaygi hem genlerimin hem de giincel
kosullarimin bir sonucuydu; kendime “New York’ta tek basima
yastyorum, annem hasta,” diyerek durumu rasyonellegtiriyordum.
Bu zorlu dénemleri atlatmak igin ilag istemeye psikiyatra gittim.
Bag agrilar1 da genetikti. Beyin sisim ¢ok ¢alismaktandi. Neden o
kadar kabiz olduguma dair bir fikrim yoktu, yine de annemde ve
kiz kardesimde de benzer kaliplar gordiigiimden tizerinde durup
diisiinmeye degmezdi. Ben de siselerce bira mayasi, erik suyu igtim
ve bir siiri regetesiz ilag denedim. Hepsi ayri sorunlar ve ayri teda-
viler seklindeydi. Higbir sey bagh degildi.

Bu sirada psikanaliz okulunda doktora sonrasi psikodinamik
¢aligmami yapmak tizere New York’tan Philadelphia’ya tagindim.
Aileme fiziksel olarak daha yakin oldugum i¢in onlari uzun yillar-
dir gordigimden daha sik goriir oldum. Ayni zamanda haftada
bir, bazen iki kez kendi analistimi gorityordum ve psikoterapide
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ilerledikge uzun zamandir unutmug oldugum g¢ocukluk travmala-
rimin pargalarini toplamaya basladim. Terapi, aile dinamiklerimin
ne kadar sorunlu oldugunu gérmemi sagladi; ailem, aile birliginin
diginda kalan birini nasil “6tekilegtiriyordu” ve gergekte bir kaygi
ve korku dongiisiinde yagamasina kargin digariya birlik ve uyum
goriintiisi vermek igin ne kadar ¢ok ¢aba harciyordu. Annemin
hakiki sevgi ve sefkat gostermekte ne kadar zorlandigini gordiim;
bunun nedeni sadece maddi degil, duygusal ve ruhsal olarak da
kitliktan gelmesiydi; kendi ebeveynleri de sevgilerini hig gosterme-
miglerdi. Kendi korunma mekanizmalarimin —iligki kuramama,
mitkemmeliyetgilik ve hissizlesme— annemin bana kendi travmala-
rindan aktardig kosullanmig travma tepkileri oldugunu gordiim.

Bunlari fark etmek siddetli ve iiziiciiydii. Onlar1 koyacak yerim
yoktu. Lolly ile iligkimde kaos aramaya bagladim; kavga ¢ikari-
yor, onu uzaklastiriyor, gidince de panige kapiliyordum. Bu yil-
lardir diger romantik partnerlerimle yagadigim kalibin aynisiydi:
duygusal kopukluk ve mesafenin agir gelmesiyle sonuglanan kagi-
nilmaz panik.

Sonra bayilmaya bagladim.

Ilki ¢ocukluk arkadagim Amanda’nin (¢ocuklugumla iliskili ve
benim igin yok olmamig biri) yeni evini kutlama partisindeydi.
Sicak bir yaz giiniiydii. Sitenin bize gésteris yapmak i¢in heyecan
duydugu bir havuzu vardi. Havuzun gevresinde yiiriirken kendimi
rahatsiz hissetmeye basladim. Enseme vuran giineg sicakti, ter-
lemeye basladim. Birden bagim dondii. Tamam Nicole, kendini
topla, diye disindigimii hatirhyorum.

Gozlerimi agtim. Lolly ve arkadaglarim endigeyle yerdeki bana
bakiyorlardi.

Acil durum saglhk teknisyeni olan Amanda biligsel durumu-
mu degerlendirirken Lolly, “Iyi misin?” diye sordu. Bagim1 beto-
na epeyce sert garptigimi gormiistii ve bir beyin sarsintis1 gegir-
mis olmamdan korkuyordu. Sersem hissetmeme ve biraz midem
bulanmasina karsin iyi oldugumu séyledim.
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Bu diigiig yakmasi gereken ampulii yakan bir “ayma dn1” degil-
di. Tuhaf bir kaza deyip gegtim. Her zamankinden daha huzursuz
ve kopuk bir ruh haliyle ige d6ndiim. Biligsel durumumda bagka
seyler de hissediyordum. Siklikla dogru sozciikleri bulamiyor-
dum. Bir terapi seansinda dugiince silsilemi 6ylesine kaybettim ki
dakikalarca konugamadim ve daniganimdan 6ziir dilemek zorun-
da kaldim.

Sonra yeniden bayildim. O yilin Noel tatilinde Lolly ile birlikte
ailemle epeyce zaman gegirdik. Istiridye agma bigag alacaktik, hir-
davatgiya girdik; bagimin dondiigiinii ve sert igiklandirmanin altin-
da diikkanin ne kadar sicak oldugunu diisiindiigiimii hatirliyorum.

Bir kez daha iizerime egilmis endigeli yiizlere bakiyordum.

Sinir sistemimde ciddi bir sorun oldugu besbelliydi. Ancak, en
sonunda bedenim buna dikkat etmem i¢in avaz avaz bagirdiginda
bunu yapabilmigtim.

TRAVMA BEDENI

Muayenehaneme adim atan ve psikolojik sorunu olan her dani-
sanin ayni zamanda altta yatan fiziksel saglik sorunlarindan da
mustarip oldugunu séylesem abartmig olmam. C6ziilmemig trav-
ma kendisini varligimizin dokusuna igler.

CCOYO’den bildigimiz gibi travmalar depresyon ve kaygidan
kalp krizine, kansere, obeziteye ve felce kadar birgok fiziksel ve
psikolojik durumun gelismesine ev sahipligi yaparlar. Aragtirma-
da yanilma pay: yok: Cozillmemig travmasi olanlar daha hasta
oluyor ve daha geng 6liiyor.

Travmanin bedeni etkileme yollari gesitli ve karmagiktir, ancak
fiziksel islev bozuklugu tek bir ortak paydaya indirgenir: stres.
Stres, sadece zihinsel bir durumdan fazlasi, fiziksel, duygusal ve
zihinsel denge olan homeostaza meydan okuyan igsel bir durum-
dur. Beynimiz bir engel veya tehditten kurtulmak igin yeterli
kaynaga sahip olmadigini algiladiginda (¢6ziilmemis travma
soz konusu oldugunda durum budur) fizyolojik bir stres tepkisi
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yasariz. Bagimlilik ve stres uzmani Dr. Gabor Maté, Viicudu-
nuz Hayir Diyorsa: Duygusal Stresin Bedelleri-adli kitapta bunu
“stres-hastalik baglantisi” olarak adlandirr.

Stresli oldugumuz zaman beden kaynaklarini homeostaz siir-
diirmekten, o mutlu iyilik ve denge halinden kendini korumaya
kaydirir. Stres kaginilmazdir (sadece kag¢inmaya ¢aligmak bile
sizi strese sokar). Normatif stres, ornegin dogum, 6lum, evlilik,
aynliklar, ig kayb1 gibi, hepsi hayatin ve insan deneyiminin dogal
bir pargasidir. Uyumsal bir tepki olarak bizi fizyolojik ve psikolo-
jik temelimize dondiirecek basa ¢ikma stratejileri geligtirebiliriz:
destekleyici kaynaklar aramak, kendini yatigtirmayi 6grenmek ve
sik sik sikigan sinir sistemimizin homeostaza donmesinde yardim
etmek. Denge temelimizi boyle terk etmeye ve geri donmeye allos-
tasis adi verilir. (Editor notu: Allostaz i¢in homeostazi siirdiirme
stireci denebilir.) Dayaniklilik igin biyolojik kapasitemizi geligtir-
memize yardim eder.

Genellikle savag ya da ka¢ mekanizmasi olarak bilinen bede-
nin stres tepkisi muhtemelen size de tanidik geliyor. Savagmak ya
da ortamdan uzaklagmak, bedenin strese karg verdigi igguidiisel,
otomatik tepkilerinden ikisidir (iiglinciisii donmadir — bundan
yakinda daha fazla s6z edecegiz). Algisal ya da gergek bir teh-
ditle kargilagtiimiz zaman beynin korku merkezi olan amigdala
cakmak gibi ¢akar. Aktive olan bu bélge, bedenin geri kalanina
saldir1 altinda oldugu mesajini géndererek bedenimizin farkl sis-
temlerini, hayatta kalmamiza yardim edecek kaynaklari harekete
gecirmeye tegvik eder.

Normatif stres bilyiimemize ve uyum saglamamiza yardim
ederken kronik stres —siirekli ve israrci olan- bizi yipratir ve bede-
nimizdeki her sisteme zarar verir. Kronik stres nedeniyle —uyumsal
basa ¢ikma stratejilerini hi¢ 6grenmemig oldugumuz veya stresin
basa ¢ikamayacagimiz biiyiikliikte oldugunu hissettigimiz igin—
homeostaza geri donemeyince bedenimiz bazi sistemleri agir1 akti-
ve eder ve bazilarini bastirir. Kronik stres durumunda bobrekiistii
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bezlerimiz kortizol, adrenalin ve diger stres hormonlarini siirekli
olarak salgilar.

Stres ayni zamanda bedenin bagigiklik sistemini de aktive eder;
onu agir1 gozlemci ve en kiigiik bir sorun giiphesinde tepki goster-
meye hazir bir hale getirir. Bagisiklik sistemimiz, anne rahminde
oldugumuz zamandan baglayarak davraniglarimizdan ve aligkan-
liklarimizdan 6grenme halindedir. Neredeyse siirekli bir tehdit
durumunda yagadigimizin sinyalini alan bagigiklik sistemimiz,
bedende enflamasyona neden olan kimyasallari tekrar tekrar gon-
derir. Bu kimyasallar, genis ¢apta pek ¢ok dengesizlik ve iglevsizlik
semptomu igin adeta bir yangin baglatan kivilcim gérevi goriir ve
otoimmiin sistemi rahatsizliklari, kronik agr1 ve kalp hastalikla-
rindan kansere kadar degigen diger hastaliklara yakalanma riski-
mizi artirir.

Hiicreden hiicreye iletigimi koordine eden molekiiller olan sito-
kinler enflamasyon yapan kimyasallardan biridir. Sitokinler bir
yaralanma ya da zehirlenme kargisinda bagigiklik sistemini hare-
kete gegirirler. Hastalandigimiz zaman hepimizin deneyimledigi
ates, sigkinlik, kizariklik, agri gibi enflamasyon semptomlarindan
sorumludurlar, ancak agir1 tepki gosterdikleri veya stokin firtinasi
seklinde bedene saldirdiklarinda sonuglar 6liimciil olabilir.

Bagigiklik sistemi stokinler gibi enflamasyon kimyasallarini
siirekli olarak yanlig yonlendirirse bedenin gercek hastaliklara
tepki verme kabiliyeti azalir. Aym1 zamanda, viicudun her yerin-
de enflamasyon olugur ve hatta beyni bile etkileyebilir. Stres ve
travmanin bagigiklik sistemi tizerindeki etkisi o kadar 6nemlidir
ki bilim insanlar: zihin-beden baglantis1 arastirmak igin psiko-
noéroimmiinoloji adin1 verdikleri yeni bir alan geligtirmiglerdir.
Beyindeki enflamasyon, depresyon ve anksiyeteden (endige) psiko-
za kadar psikolojik iglev bozuklugu ve akil hastaliklarinin farkl
formlarinda tanimlanmisgtir.

Olmasi1 muhtemel bu denli yikici sonuglara bakinca agir1 aktive
olmug savag ya da kag tepkisini ele almak oldukga kritiktir. Hare-
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ketsiz birakilirsa veya kigi bu tepkinin iginde sikigirsa bagigiklik
sistemi tiim viicutta bir enflamasyon tepkisini aktive etmeye devam
edecektir. Dr. Bessel van der Kolk, Beden Kayst Tutar-Travmanin
Iyilesmesinde Beyin, Zihin ve Beden isimli kitabinda “Travma
¢Oziilmedigi siirece bedenin kendini korumak igin salgiladig stres
hormonlarinin salinimi1 devam eder,” diye yazmistir. Ayrica beden
travmanin “i¢ kaosunu bastirmak” veya aktive olmug savas ya da
kag tepkisi igin agir1 enerji harcamak zorundadir ve bu da bizi
daha diizensiz bir duruma iter. Bu bir kisirdongidiir, defalarca
tekrarlayan bir fizyolojik déngii.

Stres, bagirsaklar da dahil olmak iizere bedendeki her sistemi
etkiler; anksiyeteyle (endige) ugragan kigilerin ayni zamanda sin-
dirim sistemi sorunlarina da sahip olmasi bir rastlanti degildir.
Stresli, korkmus ya da kaygili oldugumuzda bedenimiz gidalar
gerektigi gibi hazmedemez; ya uzun siire tutar ve kabizlik olur
ya da ¢ok ¢abuk bosaltir ve Irritabl (huzursuz) Bagirsak Send-
romu yaganir veya ishal ile sonuglanir. Stres gida segimlerimizi
ve beynimizle siirekli iletisim halinde olan bagirsaklarimizdaki
mikrobiyomu (Besinci Béliim’de inceleyecegiz) etkiler. Bu durum-
larda bedeniniz, ya yediginiz besini yeteri kadar hizli sindirmedigi
ya da onu iglemeye baglamadan bogalttig1 igin temel besinlerden
mahrum kalmus olur. Iyi ¢caligmayan bir sindirim sistemiyle biitiin
bedenimiz hastalanir.

Bu, stres-hastalik baglantisi baski altinda yasayan toplum-
larda o6zellikle zararlidir. Baskici ortamlar, bireylerde kronik ve
bitmeyen stres tepkilerini tetikleyerek siirekli bir travma durumu
yaratir. Baski altinda daha fazla fiziksel hastalik ve psikolojik
bozukluk yasandig: belgelenmigtir. Aragtirmalar, beyaz olmayan
irklarin daha yiiksek oranlarda depresyon ve endige yagadiklarim
ve yiiksek tansiyon, damar sertligi, bel agrisi1 ve kanser gibi has-
taliklara sahip olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu géster-
mektedir. Oldukga ¢arpici bir aragtirmada, bir grup siyah kadin,
giinlitk yagamlarinda karsilagtiklari ayrimcilik diizeyiyle ilgili bir
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anketi tamamladiktan sonraki alt1 y1l boyunca izlenmig ve daha
fazla olay rapor edenlerin meme kanseri olma riskinin daha az
rapor edenlere gore daha yiiksek oldugu belirlenmigtir. Sistemik
baskinin genis etkilerini anlamanin heniiz ¢ok bagindayiz. Neyse
ki bu eksikligi aragtirmaya adanmig ve gittikge biiyiiyen bir lite-
ratiir var. Bu konu benim uzmanhgimin diginda olsa da kitabin
sonundaki “Onerilen ileri okumalar” boliiminde okunmasinin
gerekli oldugunu diigiindiigiim birkag kitap bulacaksiniz. Arag-
tirma sonuglar1 su gergegi dogruluyor: Irkgilik, 6nyargi, yanhilik
ve bagnazlik bedenin hiicrelerine igliyor ve bedeni temel ve yiki-
a1 bigimde degigstirirken gelecek nesillere de aktariliyor. Irkgiligin
etkileri kanda ve kemiklerde mevcut.

POLIVAGAL TEORIYE GiRi$

Gordigiimiiz gibi ¢6ziilmemis travma zayif basa ¢ikma stra-
tejileriyle birlegtiginde bedeni fizyolojik olarak etkiler. Stres ger-
¢ekligimizi degistirir. Evreninizin, stresin sekillendirmedigi higbir
pargast yoktur. Taze kesilmig ¢imen kokusu sizi ¢ocukluk trav-
maniza gotiirebilir. Bir yabancinin yiizii sizi hi¢ nedeni yokken
savunmaya gegirebilir veya korkutabilir. Cocuklugunuzdan bir
komedi programinin agilig miizigini duymak midenizi bulandira-
bilir. ABD’de beyaz degilseniz sadece yolda yurumek veya sizin
gibi insanlarin ginlitk yagsadig: siddete dair haberler izlemek bile
travma tepkinizi aktive edebilir. Bazilariniz kendini asla giivende
hissetmez; her an gok bagina yikilacakmig gibi hisseder.

Philadelphia’ya tagindiktan birkag yil sonra bayilma nébetleri
yasadigim donemde, neden bayildigima dair kafam karigik olsa
da stresli oldugumu anlamigtim. Bedenimde boylesi giiglii bir tep-
ki yaratacak kadar tehditkir bir stres tanimlayamiyordum. Viicu-
dum neden acil bir tehdit olmaksizin yiiksek aktivasyon durumu-
na gegiyordu?

Daha sonra travma ve bedenin stres tepkilerine devrim niteli-
ginde i¢goriiler kazandiran psikiyatr Dr. Stephen Porges’in poli-
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vagal teorisini arastirmaya baglayinca goruniigte hicbir sebep
yokken neden bayilmaya basgladigimi anladim. Polivagal teori,
travmanin bedende nasil yasadigini ve diinyamizi gekillendirmeye
nasil devam ettigini anlamama yardimc oldu.

Polivagal terimi, beyin ve bagirsag: baglayan vagus sinirini ifa-
de eder. Beyin sapindan kalbe, akcigerlere, cinsel organlara kadar
en 6nemli organlar1 beyne baglayan vagus siniri, viicudun geri
kalaninda uzanan bir¢ok duyusal lif dalina sahiptir. Bu sinirlerin
yeri ve iglevi bedenin stres altinda neden bu kadar keskin tepkiler
verdigini anlamamiza yarar: Eski sevgilimizle kargilaginca neden
kalp atiglarimiz hizlanir? Panik oldugumuzda neden nefesimiz
kesilir? Ve ben durup dururken neden bayilmaya (veya bilincimi
kaybetmeye) basladim?

Homeostaz durumunda, vagus siniri bizi sakin, agik tutan ve
en sosyal benliklerimiz olmamiza yardim eden “nétr bir dinlence”
halindedir. Vagus siniri aktive oldugunda ve savunma sistemine
girdigindeyse savag ya da kag tepkileri hemen kendini gosterebilir.

SOSYAL ETKILESIM

Tedavi ettigim insanlarin ¢ogu neredeyse siirekli savas ya da
ka¢ modunda yagar. Bu stres tepkisi, otonom sinir sistemi denen,
sinir sisteminin kalp atigi, nefes ve sindirim gibi istemsiz iglevleri
diizenleyen pargasinin otomatik iglevidir.

Otonom sinir sisteminin igi bedenimizin kaynaklarim gerekti-
gi gibi dagitmakuir. Ipuglari bulmak igin siirekli gevremizi tarar:
Surada dikkatli olmali miyim? Bu tehlikeli bir durum mu? Bu kigi
dost mu, diigman m1? Herhangi bir tehditle baga ¢ikabilmemi sag-
layacak sekilde besleniyor ve su igiyor muyum? Otonom sistem,
bedenin giivenlik radari olarak da bilinen neuroception isimli bir
seyi kullanir. Bilingli farkindaligimizin disinda ¢aligan bu bir gesit
“altinci his” ¢evremizi degerlendirerek insanlar, yerleri, seyleri iki
kutudan birine koyar: giivenli ya da giivensiz.
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Otonom sinir sistemimiz bir durumu giivenli bulursa vagus
siniri bedene rahatlamasini séyler. O zaman parasempatik sinir
sistemi, yani “dinlen ve sindir” diye bilinen sistem devreye girer.
Vagus siniri kalbe yavaglamasini isteyen sinyaller génderir. Besin-
leri viicuda diizgiin bir gekilde dagitirken sindirim sistemimiz
mutlu bir sekilde mirildanir. Akcigerlerimiz giser ve daha fazla
oksijen alir. Bu sakin durumda, kendimizi giivende, emniyette
hissettigimiz igin bagkalariyla daha kolay baglanti kurabildigimiz
sosyal etkilesim moduna gireriz.

Sosyal etkilesim modundayken daha sempatik ve arkadag can-
lis1 oluruz. Giiliigiimiiz daha gergek (vagus siniri yiizdeki kaslarla
baglidir) ve sesimiz melodik ve dostanedir (vagus siniri girtlakla
baglidir). Duymamz iyilesir ¢iinkii vagus sinirinin bagh oldugu
orta kulaktaki kaslar agilir ve sakin insan seslerini daha iyi duya-
rz. Tikirik bezlerimiz bile aktive olur, ¢evremizdeki diinyayla
baglanti1 kurmada en giiglii aracimiz devrededir: agzimiz.

Bu alici, parasempatik durumda oldugumuz zaman kaynak-
larimiz beynin gelecegi planlamak, kendini motive etmek, sorun
¢ozmek ve duygusal diizenlenme gibi daha ileri islevlerine tahsis
edilir. Artik hayatta kalmak ¢abasi tiim enerjimizi tiiketmedigi
i¢in kendimizin en iyi hali olabiliriz. Bu bir oyun, nege, sefkat ve
sevgi halidir. Buna “68renen beyin” derim giinkii esnektir, sakin-
dir, huzurlu ve meraklidir; bunlar ¢gocugun davranigsal geligimi
i¢in gerekli olan mihenk taglaridir. Hatalar yapariz ama onlardan
Ogreniriz. Diigtiigiimiiz zaman kalkabiliriz.

SAVAS YA DA KAC

Kendimizi tehdit altinda hissettigimiz zaman bedenimiz sem-
patik sinir sistemi tarafindan harekete gegirilen savag ya da kag
moduna girer. Sinir sistemimizde parasempatik yin, sempatik ise
yang ifadesidir.

Harekete gegme modunda, vagus siniri sempatik sinir sistemine
acil durum ¢agris1 sinyalleri gonderir; kalbimize kani daha sert ve
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hizli pompalatir; bobrekiistii bezlerimizde kortizol seviyemizi artiran
stres tepkilerini aktive eder ve viicut 1simiz1 yiikselterek bizi terletir.

Bu uyarilmig durumda diinyay: kelimenin tam anlamiyla farkh
bir bigimde deneyimleriz. Agri, ac1 hissedilmez. Yiiksek ve rahat-
siz edici seslere odaklaniriz. Koku duyumuzun niianslarim yiti-
ririz ve bu moddayken daha farkli goriiniiriiz. Gozler korelmis,
bakiglar olii, kaglar ¢atik. Sirtimizi kamburlagtirir ve savunmaci
bir durus sergileriz. Sesimiz dogal olmayan stresli bir tonda ¢ikar.
Orta kulak kaslari kapanir ve aniden sadece yiiksek ve algak fre-
kanslar: (ava sesleri olarak bilinirler) duyariz. Her sey olasi bir
tehdit siizgécinden geger: Notr bir yiiz diigmanca gelmeye baglar.
Korkulu bir yiiz ofkeli hissettirir. Dostane bir yiiz kugkulu gorii-
niir. Bedenimiz, atalarimizdan miras kalan evrimsel bir zorun-
luluk olan savag hali igin hazirdir. Bu, vahsi hayvanlar, aglik ve
savag geklindeki tehditlerle siirekli olarak kargilagtigimiz zaman-
larda 6grendigimiz, yaradiliggtmizda var olan uyumlanma tep-
kisiydi. Aslinda, bu seviyede bir tehditle kargilagsak tiim bunlar
yararh ve koruyucu olabilirdi. Giinliikk hayatta olansa ayni siiper
yikli tepkileri mesela patrondan gelen bir mesaj igin veya teslim
tarihi yaklagmig bir gorev esnasinda bilgisayarin bir anda ¢6kme-
sini izlerken veriyor olmak.

Bu kronik stres durumunun saglk sorunlarina ek olarak agir1
aktive sempatik tepki sistemiyle (zayif vagal ton olarak da bili-
nir) miicadele eden insanlarda bagka sorunlar da goriiliir. En ¢ok
goriilen duygusal ve iligkisel kaliplar sunlardir:

¢ Duygusal dayaniklilik ve kendini toparlayabilme eksikligi

Anlamli baglantilar kuramama

Konsantrasyon sorunlari

Daha yiiksek iglevli biligsel gorevleri yapmakta zorluk, 6rnegin
gelecek igin planlama yapmak

Hazzi ertelemede sorun yagamak
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Savag ya da ka¢ moduna tamamen bilingaltimizla girdigimizi
unutmamak gerekir.

Bedenimizin tehdide tepkisi i¢giidiisel ve istemsizdir; bu bizim
yaptigimiz bir se¢im degildir. Saldiriya ugradigina inandigi igin
sert tepki gosteren birini spor yaparken ¢ok fazla terleyen birini
sugladigimizdan daha fazla suglayamayiz.

HAREKETSIZLIK

Bilinen en yaygin stres tepkileri —savagmak ya da kagmak- sal-
dir1 altindaki bedenin tiim hikayesini anlatmaz. Dr. Porges’in
1990’larda yazdig: polivagal teori hakkindaki efsanevi makale-
sinde belirttigi gibi iigiincii bir mod daha var: hareket yeteneginin
yitimi veya “donma”.

Vagus sinirimizin iki yolu vardir. Sosyal aktivasyon ve hareket
modu bir yoldur. Bu yol miyelinlidir; bu, daha ¢abuk etkilesime
girmesi ve daha hizli agilip kapanmasi igin bir yag tabakasiyla
kapli oldugu anlamina gelir. Ikinci yol miyelinli degildir, daha az
tepkili ve kapanmakta daha yavag, daha ilkeldir. Aslinda bu yolu
maymun atalarimizla degil, siiriingen olanlarla paylagiriz.

Ikinci yol aktive oldugu zaman hareketsiz kaliriz. Tiim bedeni-
miz kapanir. Kalp atigimiz ve metabolizmamiz siiriiniir derecede
yavaglar. Bagirsaklarimiz ya tamamen saliverilir ya da sikica tutu-
lur. Nefesimiz durabilir. Bayilabiliriz. Bu, bedenimiz hayatta kal-
mak i¢in bir umut olmadiginmi hissettiginde gergeklesir. Polivagal
bilgi temelli bir terapist olan Justin Sunseri, hareketsizlik modu-
nu goyle guzel bir sekilde betimler: “Bir ay1 gordiigiinde harekete
ge¢me modun aktive olabilir ve bedenin seni kogmaya, kagmaya
hazirlar. Ama ay: zaten iizerindeyse bedenin pes edip 6li taklidi
yapabilir.”

Bu, kopma (dissosiyasyon) modudur. Bu moda giren insanlar
bedenlerini psikolojik olarak terk ederler. Benim gibi birgogu
baskalariyla etkilesimde bulunacak kadar ortamda goriinseler
de zihinsel olarak kendi “uzay gemilerinde” gok uzaklardadirlar.
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Bazilar1 o kadar koparlar ki olay1 bir diig gibi goriirler. Bazila-
1 bellek yitimi yagayabilir. Kopmanin derecesi ne olursa olsun,
evrimsel olarak programlanmig bu travma yaniti, bir¢ok insanin
neden ge¢miginden ¢ok az gey hatirladigini ortaya koyar: Olay-
lar olurken gergekten ve tamamen orada degilsek bellegimizde o
anlara donebilecegimiz kayith bir animiz da yoktur. Miyelinsiz
sinir, girilen bu moddan ¢ikip ¢abucak toparlanmayi neredeyse
imkansiz kilar.

SOSYAL DUNYA

Danisanlarimdan, arkadaglarimdan ve Kendini lyilestirenler
(SelfHealers) toplulugumdan pek ¢ok kisi bana, kisiler arasindaki
bag eksikligini yansitan gesitli konularla geldi: Kimseyle baglant:
kuramyyorum. Arkadaglar istiyorum, ama duygusal bir derinlik
kuramyyorum. Kimse gercek beni bilmiyor. Aski, sevgiyi bulama-
yorum.

Polivagal literatiire bir kez dalinca bagkalariyla gergek bir
yakinlik kuramamanin genellikle bir kisilik bozuklugu degil,
sinir sistemimizin ¢evremize verdigi tepkinin bir 6l¢iitii olan vagal
tonun iiriinii oldugunun farkina vardim. Vagal tonumuz zay:if
oldugunda ¢evremizde algilanan tehditlere karg1 daha yiiksek has-
sasiyete sahip oluyoruz ve bu da bedenimizin stres tepkilerini agir1
aktive ediyor, genel olarak dikkatimizde ve duygusal regiilasyon-
da azalmaya yol agiyor.

Sosyal kayginin yarattigi rahatsizligi yagayanlar bu kopuklu-
gun farkina varabilir. Yabancilarla dolu bir partiye girdiginizi
diigiiniin. Ne giyeceginizi takinti yapmig, her ayrintiyi, olasi her
konugma konusunu planlamig olabilirsiniz ya da parti hakkinda
tamamen notr hissediyorsunuz, kendinizi rahatsiz hissedip ona
gore davranabileceginize iligkin uyar: igareti yok. Mekina adim
atana kadar her iki durum da fark etmez.

Birden tiim gozler iizerinizdedir. Bir kahkaha duyarsiniz, yiizi-
niizii ateg basar, kizarir; “kesin kiyafetim ya da sagimla ilgili”
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dersiniz. Biri yanimizdan gegerken hafifge siirtiiniirse klostrofo-
bik hissedersiniz. Tiim yabancilar sanki sizinle alay ediyor gibi
gelir. Mantiken buranin diigmanca bir yer olmadigini, kimsenin
size bakmadigini ve yargilamadigini (yapsalar da kimin umurun-
da?) bildiginiz halde tuzagina digtiigiiniiz bu histen kurtulmaniz
miimkiin degildir.

Ciinkii bilingaltiniz tehditkir olmayan bir ortamda (parti) bir
tehdit algilar (sinir sisteminizin neuroception altinci hissini kulla-
narak) ve bedeninizi aktive eder, sizi bir savag (herhangi biriyle veya
herkesle tartig) veya kag (partiden ayril) ya da don (tek kelime etme)
moduna sokar. Sosyal diinya tehditlerle dolu bir yer haline gelir.

Ne yazik ki bu tir bir sinir sistemi diizensizligi kendini dog-
rular. Kugkularinizi hakli ¢ikarmayan her bir sey (dost bir yiiz)
neuroception’lariniz tarafindan yok sayilirken yerine giiphelerini-
zi dogrulayanlar (size yoneldigini hissettiginiz guliisler) sayilacak-
tir. Sosyal etkilesim modundayken arkadagga gelen sosyal ipuglari
—sohbete dahil olabilmeniz igin verilen kisa ara, goz temasi, bir
giillimseme—- ya yanlg yorumlanacak ya da goz ardi edilecektir.

Bizler insanlar arasi iligkileri olan varliklariz. Yagamak igin bag
kurmaya ihtiyag duyariz. Ancak, ¢oziilmemis travma yiiziinden
diizensizlegen sinir sistemi bizi tatminden uzak, duygularimizdan
kopuk, bagkalariyla bag kurabilme becerisinden yoksun birakiyor.

KOREGULASYON (BiRLIKTE DUZENLEME)

Bir travma tepkisine sikigip kaldigimiz zaman, neuroception
olciimiiz (sinirsel altinci his algimiz) ayarinda olmayabilir. Cevre-
yi yanlig degerlendirir, olmayan tehditler goriir ve bizi agir1 uya-
rilmig savag ya da kag durumuna déndiiriir. Ardindan aktivas-
yon dongiisii tekrar baglar. Bunun neden gergeklestigini anlamak
tek bagina sosyal sorunlarimizi ¢6zmeyecek. Sorun, sinir sistemi
durumlarimizin geri bildirim dongiileri olugudur. Dr. Porges’in
soyledigi gibi: “Cevremizdekilerin otonom durumunu yansitiyo-

”»

ruz.
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Kendimizi giivende hissettigimiz zaman bu gozlerimize, yuzi-
miize, sesimize ve beden dilimize yansir. Tamamen andayizdur,
tavirlarimizda bir hafiflik ve rahatlik vardir. Bu giivenlik duygusu
koregiilasyon (birlikte diizenleme) adi verilen bir siiregle bagkala-
rina geger. Sizin bir tehdit olmadiginiz1 anladiklar1 zaman onlar
da kendilerini giivende hissedecek ve sizin gibi rahatlik ve sosyal
aktivasyon moduna gireceklerdir. Enerjilerimiz ve o anki halle-
rimiz birbirine aktarilabilir. Bazi insanlarin yaninda kendimizi
daha iyi ve sakin hissederiz ¢iinkii sinir sistemimiz onlarinkine
kargilik verir. Baglanma hormonu oksitosin akisa geger, duygusal
agidan ve romantik iligkilerde fiziksel olarak baglanmamizi sag-
lar. Guvenlik hissi ortak bir konfor alani yaratir. Bu, karsihikli bir
baglant1 degis tokusudur.

Koregiilasyon (birlikte diizenleme) becerisi ¢ocuklukta gelisti-
rilir. Gordugumiuz gibi ebeveyn figiirlerimiz bizi hem goze garp-
mayan hem de ¢ok derinlere igleyen yollarla kosullandirirlar.
Sevdiklerimizden 6grendigimiz en 6nemli davraniglardan biri,
stres zamanlarinda, sosyal hareketin giivenli ve yaratici alanina
donmemize yardim edecek igsel baga ¢ikma stratejileri uygulaya-
bilmektir. Huzurlu, iyilestirici enerjiyle dolu bir evde yagiyorsaniz
sisteminiz bu ortami sadece igsellegtirmekle kalmamig, onu ayna-
lamigtir da. Vagal sinirimiz, donecegi giivenli bir yer oldugunu
hissettiginde, bizi parasempatik denge durumuna ya da homeos-
taza dondiirecektir.

Asir1 tepkinin, 6fke sarmallarinin, kopuk iligkilerin veya kor-
kunun norm oldugu evlerde yasgamigsaniz i¢ kaynaklariniz muh-
temelen stres yonetimine (aslinda hayatta kalmaya) ayrilmigt1 ve
giivenli sosyal etkilesim moduna donmekte 6zgiir degildi. Ogren-
digimiz gibi ¢ocuklar bagiml varliklar. Ebeveyn figiri kaotik,
stresli bir ortam sunuyorsa ¢ocuk bu durumu igsellestirir ve genel-
ler: Ebeveynlerim kendilerini tebdit altinda hissediyorlar. Ben de
tehdit altindayim ¢iinkii onlar benim ibtiyaglarimla uwyum gos-
termiyorlar. Diinya tehditkdr bir yer. Bu “hayatta kalma beyni”
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(sosyal etkilesimdeki “6grenen beyin”in aksine) algiladig: tehdit-
lere agir1 derecede odaklanir; her geyi sabit ve siyah-beyaz goriir;
genellikle dongiiseldir; takintihdir ve itici giicii paniktir. Hata
yapmaktan ¢ok korkariz. Basarisiz oldugumuz zaman mahvolur,
¢oker, ortaligi dagitir veya kendimizi kapatiriz.

Parti 6rnegine donelim; vagal yanitimizdan muhtemelen kaga-
madik ¢iinki bu durumu orada yolumuzun kesigtigi insanlara
gecirdik. Partideki diger kisilerin de sonrasinda bu aktive olmug
durumumuzu bize geri yansitmasiyla orada sikigip kaliyor ve duy-
gusal bagimlilik yoluna dogru yonleniyoruz.

DUYGUSAL BAGIMLILIK

Travma dogru bir sekilde ele alinmadiginda, anlatilarimizi
yonetmeye ve otonom tepkilerimizi gekillendirmeye geger. Zih-
nimiz ve bedenimiz deneyimle baglantili nérotransmiterlerin
salinmasindan kaynaklanan giiglii fiziksel tepkilere bagiml hale
gelir ve onu beynimizin néral yollarinda saglamlagtirir. Bir bagka
deyisle, beyin travma tepkisine bagh duygularin aghgini ¢ekmeyi
6grenir. Bu, duygusal bégnmhhk dongusiudiir.

Duygusal bagimliligin tipik bir giinii suna benzeyebilir:

Sabah uyanirsimiz ve korku ve endigeyle kapli hissedersiniz.
Alarm qalar, kalkip ise gitmek igin hazirlanma zamani. Hemen
her sabahki diigiinceler yine akliniza ugsiigiir: Kabveye ibtiyacim
var. Yol nereden baksan kirk bes dakika siirer. Dug almam gerek.
Kegke cuma olsayd:. Zihniniz hep yaptigini yapar ve siz daha keg-
ke zorunda olmasaydim dediginiz o seyleri yapmadan 6nce size
yapmaniz gerekenlere iligkin sonsuz anlatimlar sunar. Bedeniniz
stresli diigiincelerinize tepki verir: Kalp ritminiz artar, nefesiniz
kesilir, sinir sisteminiz diizensizlesir, stres hormonlar1 salinir -
hepsi daha yataktan ¢ikmadan gergeklesir. Neredeyse her giin
oldugu igin yine trafik olmasin1 beklersiniz ancak zihniniz yine
de daha erken nasil ¢itkmaniz gerektigi ve bu ev-ig yolundan nasil
da nefret ettiginizle ilgili elegtirilerle doludur. Hayal kirikliginiz
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ve ofkeniz artar, ofise girince bunu mesai arkadaslariniza bogal-
tirsimiz. Onlara yakinirsiniz; duyulmak iyidir, ama e-postamzi
agtiginizda kalbiniz yeniden deli gibi atmaya baslar ve mideniz
kasilir. Biraz daha zamani bogalmaya harcarsiniz, yine iyi gelir ve
duygusal aktivasyon dongiisii devam eder.

Eve geldiginiz zaman titkenmigsinizdir; tim giin boyunca duy-
gusal bir hiz treninde oldugunuz i¢in normal. Rahatlamak igin bir
kadeh garap alirsiniz. Cok yorgun oldugunuz igin gergekten orada
olup partnerinizle bir bag kuramazsimiz. Netflix’i agar ve art arda
dizi izlemeye baslarsiniz. Stresli polisiye dizileri tiim giin hissettigi-
niz duygusal ani yiikseligleri hissetmenizi saglar. Belirsizligi ve sizi
koltugun kenarinda diken iistiinde tutmasini seversiniz. Bir sekilde
kendinizi memnun hissedersiniz (sarap nedeniyle de daha rahat) ve
sonunda kanepede uyuyakalirsiniz. Gecenin ikisinde uyanir, kendi-
nizi uyaninca ayni kalib: tekrarlamak iizere yataga atarsiniz.

Bedenimiz, tanidik benligimiz gibi hissetmek igin bu gibi kalip-
lar1 6grenir. Ideal olarak giiglii bir duygu deneyimiyle ya hareket
ya da hareketsizlik modumuz aktive olur ve ¢abucak sosyal etkile-
sim bolgesinin temeline gekiliriz. Bu aktivasyon durumlarinin tat-
siz ve tehlikeli hissettirmesi beklenirken o telag, duygusal bagim-
lilik dongiisiine sikigip kalan bizlere iyi hissettirir. Belki de bu,
bir gey hissettigimiz tek zaman olabilir. Bedenimiz bu duygulara
kortizol gibi hormonlar ve hiicre kimyamizi temelden degistiren
dopamin gibi nérokimyasallar salgilayarak kargilik verir. Artik
hep ayni tiirden duygusal vuruglarin tekrar tekrar pesine diige-
riz. Bir duygu bizi strese soksa veya iizse bile genellikle tanidik ve
givende hissederiz giinkii bize ¢ocukken deneyimledigimiz tiirden
bir rahatlama saglar.

Ornegin benim ¢ocukluk evimde, stres ve korku hiakimdi. Bu
duygular bizi birbirimize bagliyor ve ¢ogunlukla eksik olan duy-
gusal yakinhgin yerini dolduruyordu. Birbirimizle 6zgiin baglar
kurmak yerine ¢ikan her yeni krizde ¢ilginca bir araya geliyor,
drama ve ac1 iizerinden bag kuruyorduk. (Annemin saghg! Terbi-

108



Travma Bedeni

yesiz bir komgu!) Bu duygular1 deneyimlemedigimiz diigiik tempo-
lu, duragan zamanlarsa 6fke, korku patlamalari ve ani gikiglara
kiyasla sikici, bog, hissiz geliyordu.

Duygusal bagimlilik déngiisiinde olmadigim zamanlarda “ken-
dim” gibi hissetmiyordum. Bedenim adrenalin, kortizol ve diger
giglii hormonal tepkilere o kadar aligmigti ki gocuklugumda
kurulan duygusal temeli tekrarlamak igin onlar1 yetigkinligimde
bilingsizce aramaya devam ediyordum. Onlar olmadan sikiliyor
ve tedirgin oluyordum.

Bu nedenle romantik iligkilerim sakin oldugunda bir seyle-
re takiyor, bitirmem gereken gorev kargisinda panige kapiliyor,
sakinlesmeye ve gevsemeye ¢aligsirken kendimi kaygiya itiyordum.
Bedenim kendini rahatsiz hissediyor ve beni ¢gocuklugumun tani-
dik stresine geri ¢ekiyordu.

Bazi damiganlarim haberleri izlerken ettikleri hakaretlerin
onlarda desarj etkisi yarattigini anlatirlardi. Bu 6fke ya da tiksinti
atagini istiyorlardi. Bedenleri yiiksek sarjli ¢aligmaya o kadar alig-
mugt1 ki bu onlarin gergekten “bissetmelerini” saglayan tek seydi.
Iligkilerimiz duygusal bagimliliklarimizi gosterdigimiz bir bagka
yerdir. Cogu danigsanim kendini 6ngoriilmez ve giivenilmez insan-
larla iligkide bulur. Duygularindan emin ya da bu konuda agik
olmazlar ve bu da onlar1 kaygilandirir. Diigiincelerinin ¢ogu kendi
duygusal ilgileri ve onlar hakkinda nasil hissettikleri gevresinde
doner. Diger kiginin bulundugu her eylem veya davranig, daniga-
nimin agir1 analiz ettigi bir sey haline gelir. Akillar1 ile tamamen
farkl bir partner ararlar. S6z verip baglanabilecek ve duygular:
hakkinda net birini isterler. Yine de heyecan verici hissettirdigi
i¢in aym iliski dinamiklerine geri donmeye devam ederler. Ongo-
rillemezlik dongiisii ve ondan aldiklar: giiglii biyokimyasal yanita
bagiml olduklari igin vazgegemezler.

Zamanla bagka bagimliliklarda oldugu gibi (sekerden sekse
veya uyusturucu, alkol ve iligki bagimlilig: gibi) bedenimiz ayni
kimyasal “vurug” igin giderek daha yogun deneyimlere ihtiyag
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duyar. Bilingaltimiz bizi giderek daha giiglii dozlarda bu hissi
yagayabilecegimiz durumlara yoénlendirir: 6ngoriilemez iligkiler,
bizi korkutan ya da ofkelendiren haber kaynaklari, online kavga-
ya tutugabilecegimiz sosyal medya. Bu nedenle arkadaglarimiza
dert yanmaya ve kronik olarak sikayet etmeye meyilli oluruz; bu
tip davraniglar “yiiksek” durumda kalmamiza yardim eder. Akti-
ve olmamig huzur, sikici ve aligtlmadiktir. Bedenimiz ve zihnimiz,
aci verici olsa bile tanidik olani arar ve bu durumda ¢ogumuz,

nihayetinde utang hissiyle ve neden boyle davrandigi konusunda
akli kanigik halde kalir.

CEMBERI TAMAMLAMAK

Istikrarli duygusal bagimlilik déngileri, damisanlarimin her
biri tarafindan ifade edilen temel fiziksel semptomlardan kronik
enflamasyon ve bagirsak sorunlar1 da dahil olmak iizere travma
bedeninde diger iglev bozukluklarini giddetlendirir.

Vagus siniri bagirsaklara bagli oldugu igin diizensiz bir vagal
sinirimiz veya zayif vagal tonumuz varsa sindirim zorluklar geke-
riz. Savas ya da ka¢ moduna girdigimiz zaman stres hormonlari
selalesi bedenimizi sitokin gibi enflamasyon yapan kimyasallari
digar1 pompalamasi igin harekete gegirir ve bu da daha fazla enf-
lamasyon yaratir. Sinir sistemimiz —ve onu son derece aktif bir
durumda tutmaya olan bagimlihgimiz- fizyolojik ve psikolojik
semptomlarimizin ¢gogunun tam merkezindedir.

Sinir sisteminin neden diizensizlegtigini anlamak —ve stres tepki-
lerinin bilingli kontroliimiiziin diginda oldugunu fark etmek— ¢ogu-
muzun kalabalik bir odada neden kendini yalniz hissettigini, neden
bedenimize maddeler sokup dogal fizyolojik tepkilerimizi uyug-
turmak istedigimizi, ani ve sert tepkiler veriglerimizin nedenlerini,
neden kagtigimizi veya iligkimizi kestigimizi agiklar ve bu, davra-
niglar1 normallegtirmeye yardim eder. Gérdiigiimiiz gibi bunlarin
hepsi ¢ocuklugumuzda koregiilasyon (birlikte diizenleme) deneyim-
leriyle veya eksikligiyle kosullandirilmig otomatik yanitlardir.
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Ama bu hikédyenin sonu degil.

Bir sonraki boliimde gorecegimiz gibi vagal tonumuzu iyiles-
tirmenin ve sinir sistemi tepkilerimizi yénetmeye yardim etmenin
yollar1 var. Vagus sinirinin giiciinden en iyi nasil yararlanabile-
cegimizi 6grenmek iyilesme yolculugumun baglarindaki en etkili
ve gii¢lendirici kesifti ve umarim ilerleyen sayfalarda yer alan bu
araglar sizin de ayni etkiyi yasamaniza yardim eder.

CALISMAYI1 YAP: SINIR SiSTEMi DUZENSIZLIGINi DEGERLENDIR

1. Adim: Kendine tanik ol. Sinir sistemi dizensizligi tekrarlanan aktivas-
yondan veya uzamis stres dénemlerinden gelen semptomlari tanimlamak
icin kullanilan bir terimdir. ideal olan, stresli bir durumla karsilashginda,
sinir sisteminin harekete ge¢mesi ve ardindan bedenin “dinlenip olanlar
sindirmesini” saglayan temel denge durumuna geri dénmesidir. Ancak sinir
sistemin kendini dizenleyemiyorsa siresten toparlanamazsin ve asagidaki
semptomlara sahip olabilirsin.

¢ Olasi psikolojik + duygusal semptomlar:

e Aktivasyon semptomlari: Sugluluk, utang, ruh hali dalgalanmalari,
korku, panik, agresiflik, kayg, éfke, dehset, kafa karisikhg, kendi-
ni suglama, bunalma

e Kapanma semptomlar:: insanlarla veya deneyimlerle bag kurama-
ma, kendini uzayda gibi ve uyusuk hissetme, net diisinememe,
konusmaktan veya gérilmekten korkma

¢ Olasi fiziksel semptomlar:

* Agsin dikkat artimi semptomlari: Uykusuzluk, kébuslar, kolayca irkil-
mek, yiksek seslerden korkmak, titremek, sarsiimak, kalp ¢arpinti-
s1, migren, sindirim sorunlari, bagisiklik sistemi bozukluklari

* Gerginlik semptomlari: Dis gicirdatma, migren, kaslarda gerginlik
veya agn, bitkinlik, kronik yorgunluk
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* Olasi sosyal semptomlar:

e Baglanma semptomlarn: itme-cekme veya tekrarlayan kaginmaci
iliski kaliplar, terk edilmeye dair sirekli korku (yalniz kalamamak
veya "birine simsiki yapismak” ile sonuglanir)

* Duygusal semptomlar: Sinirsizlik veya esnekligi olmayan asiri kat
“mutlak” sinirlar, sosyal kaygy, sinirlilik hali, sosyallikten uzaklagma

Bir hafta boyunca her giin bedenini akort etmek igin biraz zaman ayrr.
(64. sayfadaki Biling Olusturmak egzersizlerini kullanmak bunu yapma-
na yardim eder.) Sinir sistemi aktivasyonunun yukaridaki semptomlarindan
herhangi birine tanik oldugun zaman not et.

2. Adim: Sinir sisteminin dengesini yeniden kur. Sinir sisteminin aktivasyo-
nuna bir farkindalik gelistirmek iyilesme yolculugunun énemli bir pargasidr.
Bu egzersizleri diizenli yapmak sinir sistemini dizenlemene yardim edecek.
Zamanla bu pratik kendinle, baskalariyla ve diinyayla yeni yollardan iliski
kurmani saglayacak.

Her giin odaklanmak iizere bu egzersizlerden birini se¢, ancak ¢aba-
ni senin igini rahat hissettiren bir yogunluk derecesinde tutmaya dikkat et.
Ginlik ¢alisma igin halihazirda tuttugun bir defterin varsa bedeninin her
egzersizle nasil hissettigini ve karsilik verdigini not etmek isteyebilirsin.

¢ Simdiki anda yerini bul. Kendine bulundugun ortamda bir koku, tat
veya gorsel bul. Aktif olarak tim dikkatinle bu duyusal deneyimlere
odaklanma uygulamas yap.

* Bir gorsellestirme meditasyonu yap. Gozlerini yum ve derin bir nefes
al. Kalbinden gelen beyaz bir isigi hayal et. “Givendeyim, huzurlu-
yum” sézciklerini tekrar ederken ellerin kalbinin iizerinde olsun. Bunu
gin icinde ¢ kez yap. Sabah ilk is olarak ya da gece yatmadan
hemen 6ncesi bunun igin harika bir zaman.

e Tikettigin bilginin bilincinde ol. Aldigin bilgiyi sinir sistemin de aynen
tiketir. Cesitli tirden bilgiler tiketirken bedeninde nasil hissettiginin

farkinda ol. Tazelenmis ve yenilenmis mi hissediyorsun, yoksa tiken-
mis ve igin korkuyla dolmus gibi mi¢ Kaygili duygulari harekete gegi-
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ren ortam ve haber kaynaklariyla baglantiyr kesmek yardimer olabilir.

¢ Dogaya karis ve tanik ol. Disariya ¢ik ve dogal gevrenin senin igin
erisilebilir olan herhangi bir kiigik yéniini deneyimle. Cigeklerin renk-
lerine dikkat et. Agaglar altinda otur. Ciplak ayaklarini gimlere bas,
suya sok. Rizgérin esintisini teninde hisset. Doga sinir sistemimizin
dogal bir dengeleyicisidir ve bizi yeniler.

Sinir sisteminin dengesini yeniden kurmak igin bu yeni araglari kullanma-
ya basladiginizda, anahtar kismin kigik ve tutarl uygulamalar oldugunu
unutmayin. Cogunuz hayatimizi diizensiz bir bedenle yasayarak gegirdiniz;
iyilesmek zaman alabilir, iyileseceksiniz.

GBG: DENGEYi YENIDEN KURMAK

Burada, gindelik hayahmda yeni bir sinir sistemi dengesi deneyimi
yaratmaya baslamak igin her giin kullandigim Gelecekteki Ben Ginligo
yonlendirme cimlelerinden bazi érnekler paylagiyorum. Bu siregte sana
yardim etmesi igin asagidakileri kullanmak veya kendin igin bir benzerini
yaratmak isteyebilirsin.

Bugiin ben sinir sistemi dengemi yeniden kurma pratigi yapryorum.

Hayatimda sikdnet yaratma firsatim oldugu igin minnettarim.

Bugiin ben bir anligina bedenime ¢ok ihtiyaci olan sikineti getiriyorum.

Bu alandaki degisiklik kendimi daha huzurlu hissetmemi saghyor.

Bugiin ben anda ve giivende hissettigim zamanlarda bir gérsellestirme
meditasyonu / tikettigim bilginin bilincinde olma / bir dakikaligina dogay:
gbzlemleme pratigi yapiyorum.
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. Zihin-Beden
Iyilestirme Uygulamalar:

Sinir sistemini ve polivagal teoriyi 6grenmek uzun siiredir beni
geri tutan bir geyi gormemi sagladi: utang. Artik miicadele etti-
gim bir¢ok yoniimiin —davraniglarimin, dongiisel diigiincelerimin,
duygusal patlamalarimin, mesafeli iligkilerimin— fizyolojik bir
temeli oldugunu anlamigtim. Bunlar diizensiz bir viicudun tep-
kisel giidiileriydi. Ben kot# degildim. Arizali degildim. Aslinda
bu aligkanliklar ve davraniglar bedenimin beni canli tutmak igin
kullandig1 6grenilmis tepkileriydi. Hayatta kalma mekanizmala-
riydi. Simdi fark ediyorum da “iyi” ya da “kétii” gibi nitelemeler
kullanmak, zihin ve beden arasindaki ¢ilginca birbirine gegmis
karmagik oyunu fena halde basitlegtiriyordu.

Varligimin bazi 6zellikleri bilingli kontroliimiin diginda olsa da
bu, bedenimin kaprisini ¢ekecegim anlamina gelmiyordu. Coziil-
memis travmayla yasadigim igin enflamasyon ve zayif vagal ton-
la miicadele ediyor olsam da bu hi¢bir zaman degisemeyecegim
demek degildi. Aslinda dogru olan tam tersiydi: Eger bedenim
diizensiz baga ¢ikma yollarini 6grendiyse iyilegsmek igin saglikl
yollar da o6grenebilirdi. Epigenetik sayesinde genlerimizin sabit
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olmadiklarinm biliyoruz; noroplastisite sayesinde beynin yeni yol-
lar olugturabildigini biliyoruz; bilingli zihin sayesinde diigiincele-
rimizin degisimi etkileme giiciinii biliyoruz; polivagal teori saye-
sinde sinir sisteminin bedenin diger tiim sistemlerini etkiledigini
biliyoruz. Zihnimin, bedenimin ve ruhumun baglantisi hakkin-
daki cehalet katmanlarindan bir bir doktiikge ilk kez kendime
gercekten tanik oldum, igimdeki iyilesme potansiyelini kavrama-
ya bagladim. Ge¢misimizde 6nemli travmalar olsa bile yetigkinler
olarak 6grendiklerimizi bilmekten vazgegebilir ve yeniden 6grene-
biliriz. Bedenlerimizin giiciinii zihnimizi iyilegtirmeye ve zihnimi-
zin giiciinii bedenlerimizi iyilegtirmeye yoneltebiliriz.

Birinci Boliim’de Kendini Iyilestirme (SelfHealing) yolculugu-
na tanik oldugumuz g¢arpici Ally’yi hatirliyor musunuz? Onun
hikayesi hepimizin inanilmaz degigsebilme giicii hakkinda ¢ok sey
ogretti. Ally’nin doniigiimii, MS tanis1 konduktan ve yeni bir ilag
ters etki gosterdikten sonra “ruhun karanlik gecesiyle” bagladi.
Kronik bir taninin goku, belirsizligi ve daha iyi bir hayat i¢in acili
bir arzu ig¢inde kalmigti. Ally 6nce kendine kiigiik, giindelik s6z-
ler verdi; zamanla kendi travma yanitlarina tanik olmaya yetecek
kadar kendine giivenmeye bagladi. Kendine, kendi verdigi adla
“biyiik hisler” deneyimleme izni vererek ciddi gekilde zorbalik
gordugi ¢ocuklugundan bazi anlar hatirlamaya bagladi. Bu korku
ve lziinti kargisindaki beden duygularini not etmeye baglad: ve
yakinmadan, yargilamadan bu duygulara yer verdi.

Ally bedenini dinlemeye bagladi ve bu onu sinir sistemi tepkisinin
giiciinii miimkiin olan en negeli ve en giiglendirici yoldan kullanma-
ya yoneltti. Kendisine garki sdylemesini soyleyen sezgisini dinledi.
Vokal derslerine yazildi; igindeki zorba elegtirmene kargi miicade-
le etti (bilingalt1 onu rahatim bozmamaya itiyordu); her seanstan
once bedenini kaplayan korkuyla savasti; adrenalini tavan yapti
ve sonunda igini heyecan ve gururla kapladi. Aligtirma yaparak
kusursuzluk ihtiyacindan kurtuldu ve kendini yaratmanin oyun
ve sevincine verdi. $imdi gark: soyliiyor, gitar ve keman galiyor ve
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kendi miizigini yazmaya dogru kiigiik adimlar atiyor. Hatta bir
miizikale segildi ve bu da igindeki ¢ocugun (Yedinci B6liim’de daha
¢ok Ogrenecegimiz bir gey) gururla parlamasini sagladi. Bu arada
aylarca yatagina ve kanepesine hapsolmus bedenini giiglendiren
yoga pratiklerine bagladi. Bu, ayni zamanda rahatsizliga tahammiil
kapasitesini artirarak strese kars1 dayaniklilik geligtirmesini sagla-
di. Ek olarak otoimmiin bozukluklarla miicadele eden birgok kisiye
yardim etmig bir beslenme programi olan antienflamatuvar Walsh
protokoliinii uyguladi ve beslenmesinde etkili degisiklikler yapti.

Ally o sirada bunlarin higbirini bilmiyordu, ama pratiklerin her
biriyle bileniyor, bedeni ve zihni arasindaki bag: gii¢lendiriyordu.
Ozellikle de sinir sistemi diizeldikge bedenini homeostaza déndiir-
mesine ve kendini iyilegtirmesine yardimeci oluyordu. Sonuglar gar-
picrydi: 36 kilo verdi, bilisi iyilesti, zihin sisi ve hafiza kaybi ortadan
kalkti. Kendini motive, akli baginda ve amaglarla dolu hissediyor-
du. En gagirtici olan da artik MS igin ilag almiyor. Benim bunlari
yazdigim esnada onun hastaligi tam olarak gerilemede.

Bir podcast goriigmesinde, “Cok tamidik olani hi¢ tamdik
olmayan bir sey igin geride biraktim ve simdi olabilecegimi asla
diisiinmedigim bir yerdeyim,” demisti. “Miimkiin olabilecegini
diigiindiigiim her geyden daha iyi. Hayat ¢ilgin, giizel ve zorlu;
bazen karanlik ve firtinali, ama aymi1 zamanda 1g1k dolu ve ben
kendiminki i¢in minnettarim,” diye eklemis.

Ally’nin déniigiimii, beden-zihin baglantisinin giiciiniin giizel bir
kaniti. Kendini, kendi iyilik haline adamas: bize, zihinsel ve fiziksel
saglhgimiza yatirim yapmanin giindelik ve istikrarh ¢aba gerektir-
digini gosteriyor. Hikdyesi ayni1 zamanda, ne kadar kirilmig, kont-
rolden ¢ikmug, yorgun veya garesiz hissediyor olsak da degigimin
miimkiin olduguna dair ilham verici bir hatirlatic1 gérevi goriiyor.

YUKARIDAN ASAGI, ASAGIDAN YUKARI

Iyilesme, bedenimizin ihtiyaglarini nasil anlayacagimizi 6gren-
mek ve sezgisel benligimizle yeniden baglanti kurmakla baglar.
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Tanik olma eylemiyle baslar: Bedenim nasil tepki veriyors Bede-
nimin neye ihtiyact var? Bu sorular1 sormak ve beden tepkilerini
dinlemek Ally’yi vagus sinirini aktive ederek sinir sistemini den-
gelemesine yardim eden garki soylemeye tutkusunu kegfetmeye
yoneltti. Sinir sisteminin nasil ¢aligtigina dair higbir ey bilmiyor-
du ve bedenini dinleyerek onu iyilegtirici yollardan nasil harekete
gecirecegine iligkin sezgisel bir duyu kazandi. Hepimiz Ally’den
Ogrenebilir ve bedenimizin bize sundugu geri bildirimleri yarari-
miza kullanabiliriz.

Sinir sistemi tepkilerimiz otomatik olsa da vagal tonumuzu
iyilegtirmenin, travma kogullu stres tepkilerini y6netmenin ve
sosyal hareket modunun daha agik, sevgi dolu, giivenli ritmine
donmenin yollar1 vardir. Bu o kadar verimli bir aragtirma alani-
dir ki birgok aragtirmaci epilepsiden depresyona, obeziteden kalp
ve ciger yetmezliklerinden sonra ¢abuk iyilesmeye kadar inanil-
maz sayida hastaligi iyi etmek igin vagal ton uyaricilar (6zellikle
elektrik vuruglarini dogrudan vagal sinire aktaran implantlar) ve
kullanimlar1 tizerinde ¢aligmaktadir. Bunu miidahale olmaksizin
yapmanin yolu, otonom sistemimizin nefesimiz ve sesimiz gibi
kontroliimiiz dahilindeki pargalarini harekete gegirmektir.

Hatirlayabileceginiz gibi vagus siniri bedeninizden beyninize,
beyninizden bedeninize enformasyon tasiyan iki yonli bir ileti-
sim yolu. Beyinden bedene iletisime “yukaridan agag: iglemler”
denir; beyniniz bedeninize iyilesme yolunda rehberlik eder. Bunun
bir uygulama 6rnegi, dikkatinizi egitme eyleminde otonom sinir
sistemi tepkilerinizi diizenlemenize yardim eden meditasyondur.
Asagidan yukari iglemlere benzer, ama ters tepki meydana gelir;
zihninizi etkilemek i¢in bedeninizin giiciinii kullanirsiniz. Burada
so0z edilen polivagal sinirle ilgili egzersizlerin ¢ogu, nefes ¢aligma-
s1, soguk terapisi ve yoganin fiziksel yonleri gibi agagidan yukari
islemleri kullanirlar.

Asagidan yukar1 ve yukaridan asag: islemlerin ¢ogu kontro-
limiiz diginda olsa da psikolojik stresimizi azaltan, sinir sistemi-
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mizdeki sempatik tepkileri yavaglatan ve hatta kas-iskelet ve kalp-
damar sistemlerimizi giiglendiren 6zel miidahaleleri bilingli olarak
segebiliriz. Buna ek olarak vagus sinirini aktive eder, giivenli ve
kontrollii bir ortamda zorlar ve ton kazandirirsak zorluklardan
kolayca toparlanma becerisi anlamina gelen dayanikliligin anah-
tar1 olan rahatsizlikla nasil yasanacagina dair tolerans gelistiririz.
Vagus sinirini tonlamak i¢in ¢alismaya bagladiginizda, siiphesiz,
rahatsiz edici igsel karg1 gikiglar yagayacagimzi bilmek iyi olabilir.
Kendimizi rahatsizliga bogmak higbir zaman yardimci degildir;
onun i¢in de yolumuzu kolaylagtirmak bizi iyilegmeye yaklagtirir.
Bu ¢aligmanin, bedenimiz ve zihnimize yonelik stres ve zorlamanin
kontroliimiiz altinda oldugu giivenli, istikrarli bir yerde yapilmasi
onemlidir. Bu gekilde kendimizi giivenli sinirlar iginde zorlayabilir
ve kontroliimiiz digindaki stresle basa ¢ikmaya hazirlanabiliriz.
Asagida, homeostaza geri donmek ve dayaniklilik kazanmak igin
bedenimizin iyilesme giiciinii harekete gegirecek en etkili ve pratik
yollar1 bulacaksiniz. Bu galigmalarin her biri saglikli bir vagal tona
kavugmak ve beden-zihin baglantisini giiglendirmek igin 6nemli
araglardir. Bunlar biitiinsel iyilesme yolunun temel adimlaridir.

MIDE-BAGIRSAK SiSTEMINi i YiLESTIRMEK

Birlikte galigtigim daniganlarimin ¢ogu yiyeceklerle ilgili kar-
masik hisler ifade ederler ve genellikle de kronik bagirsak ve sindi-
rim sorunlariyla yagarlardi. Bu kigiler igin besinlerin bedenleri ve
zihinsel durumlari iizerindeki etkisi hakkinda farkindalik kazan-
malari faydal olur.

Cok azimiz bedenimizin besin taleplerini karsilariz. Bunun
yerine nasil hissettigimize —iizgiin, sikilmig, mutlu, yalniz, heye-
canli- bagh olarak yeriz ya da tam tersi, aligkanlik veya zorun-
luluktan gida segimleri yapariz. Yiyeceklerle ilgili bu kadar veri,
bizi bedenimizin gergek ihtiyaglarindan uzaklagtirir. Bu dogugtan
gelmez, 6grenilmigtir. Bebekken bizi temel ihtiyaglarimiz y6ne-
tirdi. Acikinca aglar, doyunca 6te yana donerdik. Bebekler neyi
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sevip neyi sevmedikleri konusunda son derece nettirler (diinyanin
her yerindeki endiseli ebeveynleri sagkina gevirecek kadar); onla-
r1 bedenleri yonetir. Bityiidiikge ve yiyip igmek konusunda bagka
ornekler tarafindan gekillendik¢e bu igimizden gelen ihtiyaglari
dinlemekten vazgegeriz. Cocuklukta yasadigimiz kronik ve bunal-
tic1 stres bedenlerimiz igin dinlenmeyi ve sindirimi zorlagtirir. Bu
durum, travmanin roli ve yetigkinlikte mide-bagirsak sorunlari-
nin geligimi {izerine tekrarlanan galigmalarla dogrulanmaktadir.
Ancak bedenimizi yeterince yakindan dinlersek neyin kayboldu-
gunu yeniden 6grenebiliriz, ¢linkii bedenimiz, karin bélgemiz ve
beynimiz arasinda gonderilen mesajlar araciligiyla yiiksek sesle
konugur. Sadece dikkat etmemiz gerekiyor.

Mide bagirsak sistemimizde, zihin-beden baglantisinin en ¢ok
caligilan 6rneklerinden biri olan ve bagirsak-beyin aks: diye bili-
nen bir mekanizma aracihigiyla dogrudan beyinle “konugabilen”
beg yiiz milyon noron vardir. Bagirsak-beyin aksi ne kadar ag oldu-
gumuzdan ne tiir besinlere ihtiyacimiz oldugu, besinin midemiz-
den ne kadar gabuk gegtigi ve hatta yemek borumuzun kaslarinin
kasilmasina kadar bir dizi bilgi aligverigini miimkiin kilan bir yol-
dur. Dostumuz vagus siniri beynimizle bagirsaklarimiz arasindaki
bu sinyallerin gonderilip alinmasinda anahtar rol oynar.

Bagirsaklarimiz ayn1 zamanda bagirsak duvari boyunca genis
sinir hiicreleri barindirir ve bunun adi enterik sinir sistemidir
(ESS). Bu ag gibi sinir hiicreleri sistemi o kadar karmagiktir ki
aragtirmacilar ondan sik sik “ikinci beynimiz” olarak soz ederler.
Gergek beynimizdeki noronlar gibi bu hiicreler bedenin farkl bol-
geleriyle siirekli iletisim halindedirler; hormonlarin salgilanmasi-
ni1 igaret ederler ve tiim bedene kimyasal mesajlar gonderirler.

ESS, mikrobiyomdan, bagirsakta yagayan farkli bakterilerden,
mantarlardan ve bagka mikroplardan bilgi toplar. Bunu, bagirsak
mikroplar1 yedigimiz besinleri pargaladik¢a beynimize mikrobiyal
mesajlar gonderen norotrasmiterler yaparlar. Bu mikroplar bizim
gergekligimizi etkiler. Bir grup insanin 6niinde konustugunuzu ve

120



Zihin-Beden lyilestirme Uygulamalar

“Karnim agriyor” dediginizi diigiiniin. Bu bir metafor degildir.
Karnimizi hasta eden duygusal durumumuzdur. Aslinda, “mutlu
hormon” olarak bilinen ve uykumuzu, hafizamizi ve 6grenmemizi
de etkileyen norotransmiter serotoninin %90’ bagirsaklarimizda
yapilir. Bu bulgu SSRI grubu olarak bilinen bir grup antidepresa-
nin aslinda “boyundan agag1”, ESS’de iiretilen serotonin iizerinde
etkili oldugu teorisini ortaya ¢ikardi. Bu derin kavrayig nérokim-
yasallarin sadece beyinde yapildigi inancini tersine gevirdi. Psiko-
lojik olarak hastalandigimiz zaman temel nedenin “boynumuzdan
yukar1” tanimlanmasi ve tedavi edilmesi gerektigini diigtiniirdiik.
Simdi artik beynin, birbirine bagh daha genig bir agin yalnizca
kiigiik bir pargasi oldugunu biliyoruz.

Travma durumunda, hem sinir sistemindeki hem bagirsaklar-
daki fiziksel diizensizlik hazmimizi bozar, yediklerimizden yarar-
l1 besinleri diizgiin bir sekilde alamayiz. Bedenimiz strese girdigi
zaman ona siik{inet ve giivenlik mesajlari yollayan parasempatik
moda giremeyiz. Bu gerekli mesajlar olmadan gidamizi ya defeder
ya da ona tutunuruz, bu da kabiz ya da ishal olmamizla sonug-
lanir. Bedenin diizensizligi sanki bagirsaklarda aynalanir ve
dengesiz mikrobiyom gidalardan besinlerin alinmasini engeller.
Zamanla, bedenlerimiz, yediklerimiz ne kadar “saglikli” ve tam
olsa da kronik olarak gerekli besinlerden mahrum kalir ve genel-
likle yetersiz beslenmig ve ag oluruz.

Beslenmemiz pek saglikli degilse isler daha da kotiilesir. Seker,
islenmig karbonhidratlar ve enflamasyon yapan yaglar (trans yag-
lar ve birgok bitkisel yag) gibi bagirsak astarina zarar veren gida-
lar tiikkettigimizde bagirsak astari iltihaplanir. Bu gidalar bagirsak
mikrobiyomumuzun istenmeyen sakinleri i¢in (baz1 mikroplar sizin
i¢in iyiyken bazilar sizi hasta eder) uygun ortam yaratirlar. Bu mik-
roplar, i¢ ekosisteminizin dengesinin “kotii” mikroplar: destekledi-
gi bagirsak disbiyozu denilen bir durum igin altyap: olusturur.

Disbiyoz oldugu zaman ardindan tipik olarak sizdiran bagirsak
ad1 verilen durum meydana gelir. Sizdiran bagirsak, ad1 gibi bagir-
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sak astarinin bir bariyer gorevi yapmak yerine gegirgen olmasi ve
bakterilerin bedenin dolagim sistemine sizmasidir. Kotii bakteriler
kana sizinca bagigiklik sistemimizin yanit1 bu bakterileri yabanci
istilacilar olarak tanimak olur. Bu da 6nceki bolimde 6grendigi-
miz tizere sitokinler de dahil, enflamasyon yapan kimyasallarin
tiim bedenimize yayilmasi demek olur. Kronik olarak iltihapl bir
bagirsak sistemi daha genis ve sistemik iltihaplanmaya yol agar
ve bedenin her yerini kaplar. Bu bizi keyifsiz, agir1 halsiz ve bazi
durumlarda psikolojik hasta yapabilir.

Aragtirmalar disbiyozun, depresyon, otizm, kaygi, DEHB (Dik-
kat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu) ve hatta gizofreni gibi
“zihinsel hastalik” olarak adlandirilan pek ¢ok durumun temel
nedeni olabilecegini One siiriityor. Hayvanlar iizerinde yapilan
bazi ¢aligmalar, mikrobiyomumuzun saghgindaki bir bozulma-
nin (koti beslenme, stres, zehirli kimyasallar gibi gevresel etkiler
nedeniyle) insanlarda kayg ve depresyonla baglantili semptomla-
rin artiginda keskin bir yitkselmeye neden oldugunu gostermigtir.
Gergekten de bazi galigmalar depresyondan mustarip insanlarin
yararl bakterilerinin —Coprocuccus ve Dialister — sayisinin dep-
resyonda olmayanlarinkine gore daha az oldugunu gostermigtir.
Bagka ¢aligmalara gore sizofreninin ciddi formlarindan mustarip
insanlarda daha yiiksek seviyede Veillonellacea ve Lachnospira-
ceae bakterileri goriilmiigtiir. Bu aragtirma o kadar umut vaat eder
ki bagirsak-bagigiklik sistemi-beyin baglantisini afagtiran yeni bir
tip kolu olan néroimmonoloji ortaya ¢ikmigtir. Bu alandaki ilk
¢aligmalar bedendeki enflamasyonun kan-beyin bariyerini agsarak
beyne girebilecegini ve iltihapli beynin bir dizi nérolojik, psikolo-
jik ve psikiyatrik soruna neden olabilecegini gostermistir. Bagir-
sak duvari diyet miidahaleleri ve probiyotik takviyesiyle iyilegtiril-
digi zaman baz: akil hastalig1 semptomlarinin diizeldigi yolunda
umut vaat eden aragtirmalar vardir. Son zamanlarda yapilan bir-
kag aragtirma da otizmin spektrum bozuklugunun daha ciddi
formlar1 olan bazi gocuklarda probiyotik kullaniminin rahatsiz
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edici sosyal ve davranigsal sorunlari azalttigini géstermistir.

Bagirsak saghgimizi diizeltmenin ve mikroplarimizi destekle-
yerek bagirsak duvarinin biitiinliigiini korumanin en hizli yolu
tam, besleyiciligi zengin gidalar yemektir. Bagirsak ve beyin ara-
sindaki direkt iliski her 6giinii iyilegme ve beslenme igin bir firsata
cevirir. Islenmis ve saglksiz gidalar1 kesmeyi yoksunluk yerine
fiziksel ve zihinsel sagligimizi, genel anlamda iyiligimizi her lok-
mayla iyilestiren heyecan verici bir firsat olarak gorelim. Psikolog-
lar size pek ne yediginizi sormazlar, ama gida zihin saghginda ¢ok
6nemli bir rol oynar. Kendinizi iyi hissettiren besin degeri yiiksek
gidalar tiikketmenin yani sira lahana turgusu, yogurt, kefir, kimgi
gibi dogal probiyotikler agisindan zengin fermente gidalar: 6giin-
lerinize dahil etmek de oldukg¢a faydalidir.

Genigs ilgi goren ve bir¢ok akademik galigma tarafindan des-
teklenen bir bagka diyet yaklagimi da aralikli orugtur. Planlanmig
oruglar ya da orug araliklariyla sindirim sistemimiz saglikl sinirlar
icinde molalar verir; bu da bedenimiz igin faydali bir meydan oku-
ma ve vagal tonumuzu geligtirme firsati saglar. Buna tiim giin siiren
oruglar, on saat aralikli yeme ya da giin boyu daha az atigtirmalik
yeme dahildir. Orug sindirim sistemimizi dinlendirir, sindirme igle-
mine ayrilan enerjinin bagka bir yerde kullanilmasini saglar. Ayrica
insiilin duyarhiligimizi da artirir ve kan gekerimizi diizenler; bizi her
zaman ag ve bir sonraki sekerli gidanin yolunu gozleyen bir “seker
yakic1” olmaktan kurtarir. Beslenmemi degistirene kadar ben de
tam bir geker yakiciydim; sevgililerim birlikte gezmeye gidecegimiz
zaman yanlarina mutlaka atigtirmalik alirlard, yoksa o giin ikimiz
i¢in de kotii sonuglanirdi. Seker bagima vurdu mu goziim dénerdi;
kitliktan gikmug gibi yerdim. Ek olarak aragtirmalar, aralikli orug
tutmanin zihinsel keskinligi, daha kolay 6grenmeyi ve uyanikhig,
atikligi artirdigini gostermigtir. Ancak uyarmam gerekir ki ozellik-
le baglangigta beden aligana kadar, sinirlilikte artis oldugunu gos-
teren bagka aragtirmalar da mevcut.

Orug tuttugumuz ve beslenmemizi degistirdigimiz zaman bede-
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nimiz yag ve protein gibi alternatif yakit tiirlerinden nasil enerji
alacagini ogrenir. Bu, diger yakit kaynaklariyla yagamasina ve
ibtiyacs olam aldigs igin rahatsiz olmadan 6giinlerin arasini aga-
bilmesine olanak verir. Iglenmis, seker yiikli gidalar yedigimiz
zaman bedenimiz ihtiya¢ duydugu besinleri alamadig: igin hep
a¢ oluruz. Bu besin eksikligi beynimize aghk sinyalleri gonder-
meyi sirdiiriir ve sik sik atigtirma ihtiyaci hissetmemize ve bazi-
larimizin da agir1 yemesine yol agar. Yeriz ama doymayiz, tatmin
olmayiz. Ciinkii bir geyler yemig olsak da bedenimiz besin degeri
olarak ihtiyacini kargilayamaz.

Elbette aralikli orug herkese, 6zellikle de yeme bozuklugu 6ykii-
sii olanlara uygun olmayabilir. Ge¢misinde kisith yeme kaliplar:
bulunanlar bu yéntemi uygulamamalidirlar.

UYKUYLA iYiLESMEK

Beslenmemizin bedenimizi ve zihnimizi nasil etkiledigini anla-
maya bagladiktan sonra giindelik se¢imlerimizin bedenimizin temel
ihtiyaglarina nasil hizmet etmedigini 6grenebilecegimiz bagka fir-
satlar ortaya ¢ikar. Gidadan sonra bizi yolda birakan bir diger yay-
gin sey ¢ogumuz igin her gece olur: uykumuzu yeterince alamamak.

Bu, gen¢ yaglarda baglar. Benim agimdan, geceleri kaygili
diigiinceler ¢ocuklugumda basladi. Bes yaginda, yatagimda korku
icinde uyanik halde yatar, her sesi evimizi soymaya gelen bir hir-
s1z ya da insan kagiran ve aileme zarar verecek biri zannederdim.
Bedenim aktivitesi artan sempatik sistemim nedeniyle anksiyete
(endige) durumuna sikigirdi (ve o zamanlar dondurma, kurabiye
ve sekerli igeceklerden ibaret olan diyetim bunlara hi¢ de yardima
degildi). Zihnim siirekli bedenimi tarar ve bagirsak dengesizlik-
lerini, adrenalin bogalimini, agir1 tetikte sinir sistemini not eder-
di. Kalp atiglarim ve nefesim hizlandig1 zaman zihnim hirsizlikla
ilgili bir hikdye uydururdu. Midem agrir, gaz yapar ve kabizlik
gerginlige ve korkuya doniigiirdii. Cogu gece yatakta doner durur,
oldukga kalitesiz uyurdum.
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Hepimiz yetersiz uykunun 6zellikle bityiiyen, geligen bir beden
i¢in son derece zararl oldugunu biliriz. Uyurken bedenimiz kendi-
ni tamir eder. Mide ve bagirsaklarimiz sindirime biraz mola verir,
beynimiz kendini “yikar” ve kalintilar1 temizler, hiicrelerimiz yeni-
lenir. Uyku, iyilegmenin iist diizeyde oldugu zamandir. Sinir sistemi
de dahil olmak iizere viicudumuzun tiim organ ve tiim sistemleri
uykudan yararlanir. Bunu depresyondan kardiyovaskiiler rahat-
sizliklara ve hatta kansere, obeziteye ve Alzheimer gibi norolojik
hastaliklarla baglantili olan uyku eksikligi iizerine yapilan ¢aligma-
lardan dolay1 biliyoruz. Kirk bes yaginin iizerinde olup giinde alt1
saatten az uyku uyuyan insanlarin kalp krizi ve felg gecirme olasili-
g1, daha uzun uyuyanlara kiyasla % 200 daha yiiksektir.

Uyku fiziksel ve zihinsel saghgimiz igin ¢ok 6nemlidir, ama
pek azimiz ona anlaml bir gekilde oncelik veririz. Uyku alanla-
rimiz1 ve bedenlerimizi, dinlendirici, iyilestirici bir gece uykusu-
na hazirlamanin bir siirii basit yolu var. Ilk adim, gercekten ne
kadar uykuya ihtiyacimiz oldugunu belirlemek. Cogumuz uyuma
aligkanliklarimizdan emin degiliz ve hatta bu konuda neredeyse
hayal dinyasindayiz. Yataga gece on birde girebiliriz, ama 1g1k-
lar1 gergekten sondiirene kadar bir saat telefonumuza bakariz.
Uyku aligkanliklarinizi izleyin, not alin. Kisisel uyku diizeninizi /
diizensizliginizi diiriistge fark etmeye galigin.

Uykunuzu iyilestirmenin en iyi yolu parasempatik sisteminizin
mutlu bir gevseklik iginde yatigmasina yardim etmektir. Uyku
dongiimiiziin en 6nemli agamasini (REM) bozan kahve ve alkol
gibi maddeler, dinlendirici bir uyku uyumanin 6niindeki en biiyiik
fiziksel engellerdir. Alkol ve kafein tiiketiminizi belli saatlere
kisitlayin (yataga girmeden ii¢ saat 6nce alkolii kesin ve 6gleden
sonra kahve igmeyin). Tutarl bir yatak zamani rutini siirdiirmek
onemlidir giinkii bedeninizi daha yataga girerken parasempatik
moda girmeye hazirlar. Ben son giinlerde, akgamiizeri beg civarin-
da, daha yemege baglamadan telefonumdaki uyku uygulamasin-
dan yavaglama ve rahatlama siirecine gegis igin (yatak zamanim
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dokuz civaridir) bir bildirim aliyorum. Yatmadan birkag saat 6nce
ekranlarimi kapatiyorum. Okuyarak veya miizik dinleyerek biraz
zaman gegiriyorum ve yatma vaktime dek TV karsisinda harcadi-
gim siireyi sinirladigimdan emin oluyorum. Banyo yapmak, part-
nerinizin size biraz masaj yapmasi, bir evcil hayvanla oynamak;
bunlarin hepsi sakinlegtirir ve uykuya dalip uykuda kalmaniz:
kolaylagtirir.

NEFESLE i YILESMEK

Otonom sinir sistemimizin otomatik oldugunu (farkindaligimi-
zin diginda ¢aligtigini) biliyoruz, ancak bedenimizin bir pargasi
bilingli kontroliimiiz altindadir. Kalbimize daha yavag atmasini ya
da karacigerimize bedenimizi daha hizli detoks yapmasini soyle-
yemeyiz, ama nefesimizi yavaglatip derinlegtirebilir, boylece kalp
atig hizimizi disiiriir ve zihnimizi sakinlestiririz. I¢imize daha
fazla hava ¢eker, havanin cigerlerimizden bedenimizin geri kalani-
na taginmasina ve tiim hiicrelerimizin oksijenlenmesine yardimci
olabiliriz. Hizl, kisa, s1g nefesler alip sempatik tepkimizi uyandi-
rarak bunun tam tersini de yapabiliriz. Nefesimizin giiciiyle bun-
larin hepsini tirmandirabilir ve indirebiliriz.

Nefes ¢aligmasi yapmak otonom sinir sistemini harekete gegi-
rir; vagus siniri igin plank yapmak (ytizusti yatilarak 6n kol ve
ayak parmak uglari iizerinde sabit durularak yapilan bir egzersiz)
gibidir. Bildigimiz gibi vagus siniri, sadece beyinle bagirsaklari
degil, akcigerler, kalp ve karaciger de dahil, bedenin farkli par-
calarin1 da baglayan iki yonli bir bilgi otobani gibidir. Uyarilma
sistemimizi yatigtirmak igin nefesimizi kullandigimiz zaman bey-
ne tehditkdr olmayan bir ¢evrede oldugumuzu iletiriz; bu mesaj
bedenimizdeki diger sistemlerle paylagilir. Bu, polivagal ton ayar-
lamasinin agagidan yukariya uygulanma geklidir.

Aragtirmalarda giindelik nefes egzersizleri ve artan uzun 6miir
arasinda baglanti bulunmustur. Bu teoriye gore stres tepkimi-
zi yoneterek enflamasyonlu tepkilerimizi azaltiriz ve daha uzun
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Omiirle baglantili kromozomlar: (telomerler olarak bilinirler) des-
tekleyen hormonlari uyaririz. Nefes: Kaysp Bir Sanatin Yeni Bili-
mi (Breath: The New Science of a Lost Art) adl kitabinda, James
Nestor, S bin 200 kisi iizerinde yaptigi yirmi yilhik bir aragtir-
manin sonucunda, “Omiir siiresinin en bityiik gostergesi pek ok
kiginin tahmin ettigi gibi genetik, diyet ya da giindelik egzersiz
miktari degil, ciger kapasitesidir... Daha genis cigerler daha uzun
O6miir demektir. Ciinkii daha az nefesle daha ¢ok hava aliriz,”
demigtir. S1§ nefes (0zellikle de agizdan nefes alip vermek) yiiksek
tansiyondan dikkat eksikligi hiperaktivite bozukluguna (DEHB)
kadar birgok hastaliga neden olabilir veya bu hastaliklar1 kotii-
legtirebilir. Viicudumuzun gerekli besin maddelerini yok eder ve
iskelet yapimizi zayiflatir.

Nefesin giiciinii en iyi kullananlardan biri “Buz Adam” ola-
rak bilinen Wim Hof’tur. Wim, buz altinda yiizerek, iki saat buz
banyosu yaparak, Kuzey Kutup Dairesi tizerinde ayaklar ve iistii
¢iplak sekilde bir maraton kosarak Guinness Rekorlar Kitabi’na
girmigtir. “Zihniniz sizi iginizden giiglendirir. Bilge eslikginizdir.
Zihninizin diimenini ele gegirirseniz gidecegi yere yon verebilirsi-
niz,” demigtir.

Basit ifadeyle, Hof’un nefes teknigi burundan nefes almak,
agizdan vermek, ardindan nefesi tutmaktir; bu cigerleri zorlar ve
genigletir. Bunu genellikle soguga maruz kalmayla birlegtirir ki
bu da viicudumuzun sinirlarini test eden ve vagus sinirini faydal
bir sekilde zorlayan bagka bir tiir agagidan yukariya yaklagimdir.

Ben bu kadar sert degilim, bedenimi daha yumusgak gekilde
zorlamay1 seviyorum. Kesfedecek ¢ok ¢esitli nefes ¢aligmalari var.
Baglangig igin favorim, eger biraz daha uzun bir aligtirmaya yer ve
zaman ayirabilecekseniz sudur:

1. Bunu bog bir mideyle yapin (sabah ya da gece en iyisidir).

2. Etrafta az uyaran olan, rahat bir yere uzanin ya da oturun.
3. Midenizin en alt kismindan derin bir nefes alin.
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4. Daha fazla hava alamayacak hale gelince durun ve iki-iig
saniye nefesinizi tutun.

5. Kendinizi zorlamadan giizelce ve yavagga nefes verin. Nor-
mal bir nefes akigini tamamlayin (igeri al-digar1 ver).

6. Bunu on kez tekrarlayin.

Ben her sabah uyandiktan hemen sonra bunu yaparak giine
bagliyorum. Cogu giin beg dakika boyunca uyguluyorum, kulaga
kisa geliyor, ama ozellikle pratikte yeniyseniz aldatic1 bir gekilde
zorlayici oluyor. Baglangig seviyesi igin en fazla bir dakika siirme-
lidir. Zamanla daha fazla tekrar ekleyebilirsiniz.

Bu noktaya gelmem yillar siiren giinlitk pratik sonucu. Baglar-
da karnimdan nefes almakta zorlaniyordum ve birkag dakika bile
hareketsiz oturmak iskence gibi geliyordu. Zamanla ve istikrar-
li uygulamayla normal kisa gogiis nefeslerimin yerine giin igin-
de diizenli olarak karnimdan nefes alma kabiliyetimi geligtirdim.
Zamanla, sinir sistemim “resetlendik¢e” daha sakin ve huzurlu
oldugumu go6rdiim ve bu da beni daha derin nefes almaya yoneltti.
Bugiin, tutarl pratikle, duygusal olarak aktive oldugum ve ona en
¢ok ihtiyacim olan zamanda bedenimi sakinlegtirmek igin bir arag
olarak kasten derin nefes almay: kullanabiliyorum.

HAREKETLE iYILESMEK

Dr. Porges’in yazdig gibi, bedenle zihnin giivenli bir yerde bir-
birine bagli oldugu herhangi bir aktivite —~kogmak, yiizmek, yiirii-
yig— stres toleransi igin “penceremizi genigletmemize” yardim
eder. Zihninize ve bedeninize meydan okuyan egzersizler kardiyo-
vaskiiler hastaliklari ve bunama ihtimalini azaltir ve hatta yaglan-
ma siirecini yavaglatir. Fiziksel egzersiz, beyinde dopamin, sero-
tonin, norepinefrin gibi hormonlarin salgilanmasini saglayarak
uykuyu derinlegtirir ve ruh halinizi diizeltir, bunlarin hepsi sizi
daha mutlu ve daha az stresli hissettirir. Genel olarak viicudun her
yerinde kan dolagimini ve oksijeni artiran kardiyovaskiiler egzer-
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sizler, beyinde olgiilebilir degigimler yaratir; organin boyut ve sag-
ligin1 artirirken yeni néron yollar: yaratir ve olanlar giiglendirir.

Vagus sinirini dogrudan harekete gegirdigi g6z oniine alindi-
ginda en st diizeyde “pencere genigleten” egzersiz yogadir. Dr.
Porges de yoganin (akademik dergilerde kapsaml gekilde vagal
ton iizerindeki faydalari hakkinda yazmigtir) biiyitk bir savunu-
cusudur. Yoga nefesin diizenleyici giiciinii hareketle birlegtirerek
hem zihni hem de bedeni etkiler. Bu pratikte ilerleyip yeni, zor-
layic1 pozlara gegtikge bedenimizin fiziksel sinirlarini test eder,
sistemimizi daha ileri bir strese sokar ve nefesimizin sakinlegtirici
giiciiyle yeniden baglanti kurma firsatina sahip oluruz. Diizenli
yoga pratiklerinin (muhtemelen vagal tepkiler zaman iginde giig-
lendigi igin) beden iizerinde enflamasyon diizeyini diigiirmesi, kan
basincini diizenlemesi dahil olmak iizere oldukga yaygin etkileri
vardir. Uygulamay: segtiginiz yoga tiiriiniin 6nemi yoktur: Kun-
dalini, Hatha, Ashtanga ve hatta sicak-yoga.

Dr. Porges 1990’larda, Hindistan’da yoga iizerine ¢aligmaya
bagladi ve ¢ogu yoga pratiginin, bedenin savag-kag-don tepkile-
rini harekete gegirmek igin tasarlandigini kegfetti. Bir soylesisin-
de “Yoganin arkasindaki biitiin fikir, normalde bayilma ve don-
mayla baglantili hareketsizlik durumlarina egitim yoluyla daha
farkinda ve daha az korkmus olarak girebilmeye baglamanizdir,”
demigtir. Bunu algilanan bir tehdit kargisinda “Insanin kendi
derinligine inebilme ve kendini giivenli hissetme yetenegi” olarak
tamimlar. Bu, iyilegmenin anahtaridir: dig sinirlarim test ederek
bedeninizin ve zihninizin giiciinii 6grenmek. Daha derin ve zorlu
durusglara ilerledikge vagus sinirimiz stres tepkimizi nasil kontrol
edecegini ve iyilesmenin gergeklestigi siikiinet ve giivenlik haline
nasil daha ¢abuk donecegini 6grenir. Biz de kontrollii fiziksel ve
zihinsel giiglikkler karsisinda nasil daha hizlh nasil toparlanacag;-
miz1 veya daha esnek ve dayanikli olacagimizi 6greniriz. Yapilan
bir aragtirmada, alt1 y1l veya daha uzun siireyle yoga yapanlarin,
hi¢ yapmayanlara oranla ellerini buzlu suda iki kat uzun tutabil-
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dikleri gozlenmis. Burada olan sey, yogacilarin, yoga yapmayan
digerleri gibi akillarini acidan bagka yere gelmeye galigmak yerine
aslinda bu duyuma egilmeleri ve bu hissi agmanin bir yolu olarak
-bir direng egzersizinin 6zii olan- odaklanmanin ve aciy1 kanalize
etmenin alternatiflerini bulmalaridir.

OYUNLA iYiLESMEK

Saf mutlulugun ifadesi olan nege, gogumuz igin ancak bir hatira
gibi. Herhangi bir ikincil kazang, gereklilik veya digsal bir motivasyon
icin degil de sadece yapmak zevk verdigi igin bir geyler yapmanin mut-
lu 6zgiirlijgiinii unuttuk. Cocukken sadece istedigimiz igin bir geyler
yapardik. Cogunuz gocuklugunda boyle hissettigi bir zamani hatirla-
yabilir; belki bir dans dersi sirasindadir, sahilde 6zgiirce kogarken veya
¢izim ve boyama yoluyla kendini sanatsal olarak ifade ederken...

Yetigkinler olarak ayni negeli 6zgiirliigii, kendimize oyun oynama
izni verdigimiz zaman hala deneyimleyebiliriz. Bu, ego araya karig-
madan dans etmek, oyuncak aletlerle miizik yapmak, giyinip hayali
bir diinyaya girmek geklinde olabilir. Kendimizi bu sekilde kaybetti-
gimizde bazen, yapmarin saf zevkinin “akig hali” diye sozii edilen
o duruma girebiliriz. Bu durum, sevdigimiz biriyle sohbet ederken
kayboldugumuzda, bir 4na kapildigimizda, neredeyse zamanin sinir-
larinin disinda yagadigimizda hissettiklerimize benzer. Bu nege kendi
i¢inde iyilestiricidir ve iyilesmenin kendisidir.

Oyunumuz sosyal oldugu zaman neuroception’larimizi (sinir
sistemimizin gevreyi tehlike isaretleri i¢in tarayan kismi) zorla-
riz. Biriyle aylak aylak dolagsak, futbol magi1 yapsak, hatta video
oyununda rekabete girigsek bile savag/kag/don modlarina ve
sitkkiinetle giivenligin emniyetli sosyal hareketlilik moduna girer
cikariz. Bu, yoga pratigi sirasinda 6grendigimiz gibi bedenlerimi-
ze nasil ¢abuk toparlanacagini 6gretmeye yardimcidir. Dr. Porges,
vagus siniri ve oyun iizerine bir makalesinde eglenceli ve agik bir
alanda tehlike ve giivenlik arasinda yapay bir degisim yaratmanin
“savag/kag/don tepkilerini dninda diizenleyen noral devreleri en
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yiiksek diizeyde iyilegtirdigini” yazmustir. Bu savag/kag tepkilerini
nasil kapatacagimizi ve kronik hastaliklarin azalmasina yardimci
olmak igin kronik olarak aktif durumda kalmak yerine giivenli
temelimize nasil donecegimizi 6greniyoruz.

Vagus sinirini harekete gegiren oyun zamani aktivitelerinden en
sevileni garki soylemektir. Sarki soylemek ¢gogumuza zevkli gelir.
Birileri bize detone oldugumuzu soyledikleri igin sesimizi kendi-
mize saklamaya kogullanmis olabiliriz. Cocuk oldugunuz zaman-
lara dénmeye ve garki séylemenin gesitli yollarinin 6zfarkindalik
geligtirmek, giiven kazanmak ve negelenmek igin kullanildigini
hatirlamaya galigin. Sarki sGylemenin yararlar: yetigkinlikte son
bulmaz. En sevdiginiz sarkiy: yiiksek sesle sdylemek yoga, oyun ve
nefes ¢aligmasi gibi vagus sinirinizin tonlanmasina yardimai olur.
Bagkalariyla birlikte garki sdylemenin yararlari daha da fazladir;
bir oda dolusu garki séyleyen insanin birlikte diizenleme (koregii-
lasyon) giicti inanilmaz derecede canlandiricidir. Kendi baginizda
dusta sarki s6ylemek bile iyilegtirici olabilir.

Hatirlayacaginiz gibi vagus siniri yiizdeki ve bogazdaki girtlak
ve ses telleri dahil birgok kasla baglantili. Giiven ve emniyetin oldu-
gu bir yerdeyken sesimiz farkli gikar ve 6zellikle de insan seslerinde
daha genis bir ton yelpazesi duyariz. Sark: séylerken agzimizdaki
ve boynumuzdaki kaslar araciligiyla bu sakinlik hissini yaratmaya
yardimai olabiliriz. Bilim muhabiri Seth Porges (Dr. Porges’in oglu)
orta kulak kaslarimizi (sosyal hareketlilik modunun mutlu fazin-
da oldugumuz zaman aktif olan kaslar) agmak igin orta frekansh
miizik dinlememizi 6nerir. Orta frekansh miizigin en etkin oldu-
gu yerlerden biri mi? Disney filmlerinin miizikleri. Oyleyse Aslan
Kralin agihig mizigini koyun ve iginizdekileri dokiin.

GERGEK ZAMANDA DUYGUSAL AKTIVASYONU KONTROL ETMEK

Zamanla, kendime verdigim her kiigiik giindelik sézle iyiles-
mek igin yeni bir temel olugturdum. Bu temel, bedenimin ve tim
sistemlerinin umutsuzca 6zlem duydugu homeostaza donmesine
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yardim etti. Bedenimin enerji dolu ve beslenmig hissedecegi gida-
lar1 segtim. Uykuya 6ncelik verdim. Ayni zamanda bilincimi gelis-
tirmek igin farkli egzersizler yaptim. Giinliik meditasyon ve nefes
¢aligmasi ritiieline bagladim; yoga pratigimi derinlestirdim; oyunu
yasantima kattim; dans etmek, gsarki séylemek ve dogada yiiriiyiis
yapmak i¢in zaman yarattim.

Tim bunlar1 bir araya getirmek yillar siirdii. Resmi bir rehber
olmadan bagirsaklarimi ve bagisiklik sistemimi diizeltmek igin
farkli teknikler uyguluyor, uzun siiredir kaybettigim sezgisel sesin
sifa yolculuguma rehberlik etmesine izin veriyordum. Bu ig sesle
uzun zamandir ilk defa temas kurugum kedim George kayboldu-
gundaydi. Partnerim Lolly ile bir hafta sonu gezisinden eve geldik
ve onu bulamadik. Evi oda oda aramigtik; huzursuzlandigimi his-
sediyordum. Telagim artti, “Firin ag! Firini1 ag!” diye bagirmaya
bagladim; kedinin 6lii ve yanmig bedenini bulmay1 bekliyordum.
Bunlari sGyleyerek o zamanlar beg-alt1 yaginda olan ve bizimle
eve donen yegenimin 6niinde patladim. Yiiziim kizardi, kalbim
kulaklarimdaymis gibi ¢arpiyordu. Kontroliimii kaybetmigtim.

Bes dakika sonra George’u bulmak igin bir plan geligtirecek
kadar kendimi toplamigtim; sonunda onu bulana kadar komsulari
ve veterineri aradim. Her sey bittikten sonra Lolly’den “Uzgiiniim,
kendimi kaybettim,” diyerek samimi bir 6ziir diledim.

“Anliyorum, kasith yaptigim diigiinmedim,” dedi.

Istemedigim bir sekilde davranmig olmak yiiregimde bir seye
dokundu. Ozgiin bir pargam Lolly’nin hakli oldugunu biliyordu.
Oyle kendimi kaybederken bir seviyede tamamen ¢ildirmadigimi
hissedebiliyordum. Sanki bir rol yapryordum; kogullanmamuin aile
dinamiklerini diga vuruyordum, egitildigim gekilde kendimden
geciyordum. Benligimin 6zgiin pargasi bunun gergek olmadigini
biliyordu. Kalbim daha hizli atiyordu elbette ve sanki sempatik
tepkimle aktive olmuglar gibi adrenal bezlerim kortizol salgiliyor-
du, ama yine de kiigitk bir pargam Lolly ile ayni fikirdeydi; deri-
ninde, soylediklerimi igimden gelerek soylemedigimi biliyordu.
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Bu bana derinlerde bir seyler oldugunu gosterdi; neyin sigortalari-
mu attirdigina ve bedenimin kontroliinii kaybettiginde nasil tepki ver-
digine odaklanmamu sagladi. Yillar ileri sarinca galigmay1 yaparken
bu kez kedimiz Clark kayboldu. (Gergekten maceraci kedilerim var!)

Daha ¢ok “képege benzeyen” Clark, digar1 ¢ikmis ve kaybol-
mugtu. Uziildiim, ama bu kez onu ararken sinir sistemim hiper
aktive olmadi; sakin ve odaklanmus kalabildim. Ug haftamizi alsa
da sonunda onu da bulduk ve bu siiregte tekmeler atip bagirip
gagirarak sevdiklerimi incitmedim.

Bugiin kendime hakimim. Fiziksel benligimde olmak nasil bir
sey, duyular i¢imden nasil gegiyor biliyorum: Sinirli ya da heye-
canli oldugum zaman (ayni sekilde hissettirmelerine ragmen aslin-
da iki farkli his olduklari anlagiliyor) karnimda kelebekler ugugu-
yor; gergekten yemege ihtiyacim oldugu zamanki aglik sancilarini,
yeterince yedigimde gelen tokluk hissini taniyorum. Onceden o
kadar kopuktum ki bu duyusal mesajlarla higbir zaman gergek bir
baglanti kurmamigtim.

Kamburum da artik daha az ve genel olarak daha az gergi-
nim. Daha enerjigim. Sabah 5:00°’te kalkiyorum ve kendimi giin
boyunca iiretken ve agik zihinli hissediyorum. Sozciikleri unutan
biriydim. Bayiliyordum. O kadar tikanmig ve duygularimi bastir-
migtim ki bagirsaklarimi bile diizgiince bogaltamiyordum.

Bu artik bir travma tepkisi deneyimlemiyorum demek degil. Her
zaman parlak ve agik zihinli degilim ve hila bazen kendimi kaybe-
diyorum. Bunu yapinca kendime nezaket ve gefkat gosteriyorum.
Tepkilerimi oldugu gibi gorebiliyorum: kendini tehdit altinda his-
seden agir1 yiiklii uyarilmig bir otonomik sistemin sonuglar:.

Bedenlerimiz gergekten inanilmaz. Artik sadece aile bireyleri-
miz hasta olduklar: i¢in bizim de kaderimizin hastalanmak olma-
digini biliyoruz. Higbir ey taga kazih degil. Ana rahmine diigtiik-
leri andan itibaren hiicrelerimiz ¢evremize tepki verir. Cocukluk
travmalarimizdan segtigimiz besinlere kadar g¢evremizin bizi,
ozellikle de stres ve travmaya kargilik veren sinir sistemimizi,
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bagisiklik sistemimizi ve mikrobiyomumuzu nasil gekillendirdi-
gini gordik. Otonomik sistemin diinyay1 gorme ve yagama bigi-
mimizi nasil etkiledigini gordiik; beynimizden bedenimizdeki her
sisteme yolculuk eden vagus sinirinin inanilmaz roliinden haber-
dar olduk. Buna ¢ok zaman ayirdim giinkii bu siiregleri anlamak
bedenin dayanikliligina ve déniigiim olanagina bir pencere agiyor.

Bir sonraki adim bu giiglenmig biling durumunu ve doniigiime
olan inanci zihne uygulamak - ge¢mis benliklerimizi anlamak,
igimizdeki ¢ocukla tanigmak, egomuzla dost olmak ve diinyamizi
sekillendirmeye devam eden travmatik baglar1 6grenmek. Bu bil-
gelik bedenlerimizi 6zgiirlestirdigimiz gibi beynimizi de 6zgiirles-
tirmemize yardim edecek.

Hadi gidelim.

GBG: NEFES CALISMASI

iste gindelik yasantmda yeni bir nefes egzersizi pratigi olusturmaya
baslamak igin her giin kullandigim GBG yénlendirme cimlelerinden bazi
drnekler. Her giin defterime asagidaki cimlelerin benzerlerini yazarak ken-
dime istikrarh bigimde degismek, yeni secimler yapmak ve zamanla yeni bir
aliskanlik olusturmakla ilgili niyetlerimi hatrlatyorum.
Bugiin ben, bedenimi sakinlestirmeme yardim eden ve igimi giivenlik ve huzur
duygusuyla dolduran derin karin nefesleri kullanma pratigi yapryorum.

Bedenimi diizenlemek igin yeni bir yol dgrenme firsatim oldugu igin minnettanm.
Bugiin ben sakinim ve bedenim iginde topraklanmis durumdayim.

Bu alanddki degisim strese daha iyi tolerans gésterebilecegimi hissetmemi
saghyor.

Bugiin ben, kendimi stresli hissetmeye basladigim zamanlarda derin karin
nefesimi kullanmay: hatirlama prafigi yapiyorum.
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Inancin Gicu

Yagayabilmek igin kendimize hikayeler anlattigimiz soylenir. Bu
hikayeler genellikle kendi gergek deneyimlerimize dayanir — geng
yaslardan beri romantik olarak pesimizde koguldugu igin arzula-
nir oldugumuza inaniriz. Bazen, genellikle ¢ocuklukta yaratilmig
olan bu hikayeler, hig giincellenmez ve mevcut gergekligimizi yan-
sitmaz. Benim gibi kiigiikliigiinde utangag olan biri, artik hig de
Oyle olmadig1 ve davranmadigi halde kendini hild utangag biri
sanmaya devam edebilir.

Kendimizi koruma eylemi olarak sik sik kendimize hikayeler
anlatiriz. Cocuklugumuzda, ebeveyn figiirlerimizin bizim bildigi-
mizin digimizda bir hayatlar1 oldugunu, zihinsel ya da duygusal
olarak anlama kapasitesine sahip degildik. Cocukken gelisimsel
yagimiza bagh olarak biligsel ve duygusal olarak anlayabilecekle-
rimizle sinirliy1z. Bu sinirlamalar dahilinde, 6fke kontrol sorunu
olan bir ebeveyn bize elini kaldirdig1 zaman hayatta kalmamiz igin
bagimli oldugumuz bu kiginin ofkesini yonetmekte zorluk ¢ekti-
gini bilmek yerine kendimizin kétii olduguna inanabiliriz. Bazen
de gergek o kadar acidir ki ne anlayabiliriz ne de igleyebiliriz ve
karanlikta bize yol gostermesi igin alternatif bir hikdye uyduru-
ruz. Ornegin ihmal edilen bir gocuk ebeveyninin “¢ok énemli bir
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isi” oldugu hakkinda bir hikaye uydurabilir ve zor hakikate degin-
meden ebeveyninin yoklugu konusunda bir bahane yaratabilir.

Hepimiz gibi ben de boyle bir siirii hikdyeden (ben bunlara
gekirdek inanglar diyorum) ibarettim: Ben melek ¢ocugum. Duy-
gusuzum. Endigeliyim. Cekirdek hikiyeler kendimiz, iligkilerimiz,
ge¢migimiz, gelecegimiz ve sayisiz bagka konularda yaganmig
deneyimlerimize dayanarak uydurdugumuz hikayelerdir. Yillarca
bilgim olmadan sovu siirdiiren en derin anlatilarimdan biri, biling-
li olmak ve i¢ diinyama tanik olma ¢aligmalarini yapmaya basla-
diktan sonra agiga gikti. Hikaye suydu: Ben dikkate alinmyyorum.

Bu, neredeyse tiim romantik iligkilerimde sorun olmugtu. Arka-
dasliklarimda ve profesyonel hayatimda beni mesafeli ve patolojik
derecede kendi kendine yeten biri yapmisti; birisi sirada 6niime
gegse kafamdaki anlati1 bana sen 6nemsizsin diyordu. Neden? O
anda gergekten tamamen yabanci birinin beni annem gibi kaale
almadigina inaniyordum. Ben ig¢imden gegip gidebilecekleri bir
hayalettim.

Bu i¢gorii pariltisy, bir meditasyon pratigi sirasinda zihin gozi-
miin 6niinde, annemin Philadelphia’daki evimizin mutfagindaki
anis1 seklinde belirdi. D6rt yaginda olmaliydim.

Babam isten her giin ayni saatte eve donerdi. O gelmeden bir
saat 6nce annem yemegi hazirlamaya baglardi ki geldiginde sicak
olsun. Hazirlanirken pencereden babamin otobiis duragindan eve
yiriiddiigi yola bakardi. Eve gelmeden en az beg dakika once —her
aksam tam olarak ayni— gelirken onu gorebilirdiniz. Bu 6ngoriile-
bilirlik ve rutin, annemi, her iki ebeveyninin genel duygusal yeter-
sizliginden babasinin 6limiine kadar, ongoriilemezlik ve kitliktan
ibaret kendi ¢ocukluk travmasindan uzakta ve giivende tutuyor-
du. Babamin kati1 programlamasinin ve “beraberlik” konusunda-
ki 1srarli tavrinin veya ayr gegirdikleri zamanin ¢ok az olugunun
annemi oldukga rahatlattigindan eminim.

Bir gece babam beklendigi gibi gelmedi. On dakika gegti ve gel-
memisti. On beg, yirmi, otuz dakika, ge¢ kalmigti. Mutfak masa-
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sinin altinda en sevdigim pozisyondan annemin giderek gergin-
lesmesini izliyordum. O masanin altinda saatler gegirdim, kiigiik
scooter’imin pedallarini itiyor, bacaklarimi kullanarak kendi etra-
fimda déniip duruyordum. Orayi giivenli siginagim, etrafimi gev-
releyen kaostan (evin igindeki yiizeysel uyum goriiniimiiniin aksi-
ne) kagabilecegim bir yer olarak diigiindiim; eklenen enerji sarfiyati
neredeyse hig kesilmeyen i¢ kargagami hafifletmeye yardimci oldu.

Zaman gegtik¢e annem kaygili degilmis gibi bile yapamiyordu.
Pencereden digar1 bakiyor, ellerini ovugturuyordu. Bir sey soyle-
mesine gerek yoktu. Kaygili oldugunu hissedebiliyordum. Anne-
min kaygisinin fiziksel temsili olarak kiigiik ayaklarim pedallar:
giderek daha fazla itti. Dile gelmeyen kaygisi arttik¢a ayaginin
altinda dolasan kiigiik varligi tamamen unuttu. O anda duygu-
sal olarak bana uyum saglamadi ve ihtiyaglarim veya korkularim
icin higbir gekilde orada degildi. Olamazdi. Varligimi yitirmigtim,
taninmiyordum; kendi kaygisi ve 6niindeki tehdide odagini daral-
tan travma tepkisi tarafindan tiiketiliyordu. Bu evrimsel insanlik
deneyimini anlayacak olgunlukta ve bilgelikte olmadigim igin aci
veren bir gergekle bag baga kalmigtim. Iste boyle kiigitk anlarda
bu ¢ekirdek inanci yaratmaya basladim: Dikkate alinmiyorum.

Birden yolun ucundan babam gériindii. Hemen odadaki enerji
degisti ve annem yemek hazirlamaya dondi.

Ben de bu anlarda ikinci bir ders aldim: i¢sel kargaganin rahat-
lamasinin yalnizca benim digimdan gelen bir seyle olacagin
ogrenmeye basladim. Annem gibi ben de hep babamin bir tem-
silinin bana kendimi giivende hissettirmesini bekledim. Bunu bir
partnerime gonderdigim mesajin yanitsiz kalmasi halinde duydu-
gum ¢ilginca rahatsizlikta ya da biri duygusal olarak ulagamaya-
cagim bir durumdaysa sistemimde hissettigim (yiiksek elektrikli)
korkuda gordiim. Caresiz, mantiksiz veya sevilmez hissettigimde,
kendimi evimde gibi hissediyordum. Yine mutfakta, pencerede-
ki annemle oluyordum: Bu kisi beni kaale almiyor, ama yine de
yasamak i¢in ona ihtiyacim var.
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iNANCIN KOKENI

Bu hikayeyi, goriiniigte siradan bir geyin —babam igten eve geg
doniiyor, biiyiitiilecek bir mesele degil- bizi sekillendiren inang-
larimiza yerlesen mesajlara doniigmesine ornek olarak paylagtim.

Bir adim geri atalim. Inang tam olarak nedir?

Bir inang, yaganmig deneyime temellenen bir diisiincenin uygu-
lanmasidir. Inanglar yillarca siiren diigiince kaliplari iizerine inga
edilir ve gelismek igin hem igeriden hem digaridan onay gerek-
tirir. Kendimiz hakkindaki inanglar (kisiligimiz, zayifliklarimiz,
ge¢misimiz, gelecegimiz), diinyamizi nasil gordiigiimiiziin merce-
gi uzerindeki filtrelerdir. Belirli diigtincelerin pratigini yaptikga
beynimiz kendini bu diisiince kaliplarina “varsayilan” olarak o
kadar ¢ok baglar. Bu diigiinceler stres tepkimizi ve vagus siniri-
mizi uyariyorsa bu o6zellikle dogrudur. Bu, duygusal bagimlilik
olarak bildigimiz kogullu travma tepkisinin tanimi olan, zamanla
kolayca takintiya déniisebilecek bir i¢sel kargaga yaratir. Belli bir
diisiinceyi defalarca diigiinme aligkanligi beynimizi, sinir sistemi-
mizi ve tim bedenimizin hiicresel kimyasini degistirir; gelecekte
bu disiince kaliplarinin varsayilan olmalarini kolaylagtirir. Bagka
tirlii ifade edersek bir geyi ne kadar disiiniirsek o kadar inanmaya
meyilliyiz. Pratigini yaptigimiz diisiincelerimiz hakikatimiz haline
gelir. Unutmayin, fizyolojik diizensizligin kogullanmig kaliplarina
sahip olan ¢ogumuz igin derinlere koklenmis inanglarimizi ger-
cekten degigtirmeden Once sinir sistemimizi dengeleyen ¢aligmay1
yapmamiz gerekli.

Bir inang tekrar tekrar dogrulanirsa gekirdek inang denen gey
haline gelebilir. Cekirdek inanglar kimligimizle ilgili en derin algi-
larimizdir; genellikle yedi yagindan once bilingaltimiza yerlesirler.
Bunlar kim oldugum hakkinda hikayelerdir —ak:lliyim, cana yak:-
rmm, disadéniigiim, icedoniigiim, matematikte iyi degilim, gece
kusuyum, yalniz biriyim...— ve kisiligimizin gergevesini olugturur-
lar. Cekirdek inanglarimiz bize ait gibi goziikiirler ¢iinkii onlara
sorgulamadan uyariz, ama aslinda ebeveyn figiirlerimizden, ev ve

138



Inancin Giicii

toplum ortamlarindan veilk deneyimlerimizden geldiler. Ne yazik
ki gekirdek inanglarimizin gogunu travmalar gekillendirir.

Bir gekirdek inang olugtu mu, dogrulama yanlihg: adi verilen
bir geye girersiniz; inanciniza uymayan bilgiler, uyanlarin lehine
yok sayilir veya kenara atilir. Degersiz oldugunuza inaniyorsaniz
aldiginiz bir ig terfisi size yanliglikla olmug bir sey gibi gelir ve bu
yanlisin kesfedilmesi sizin i¢in an meselesidir. Isyerinde tesadiifen
ya da kendinizi sabote ederek bir hata yaparsaniz bu kaginilmaz-
ik merceginden suziliir: Tabii ya, beceremedim, ben degersizim.
Evrensel olarak olumsuzluk yanliligi diye bir geye meylederiz;
negatif bilgiye pozitife gore oncelik (ve boylelikle deger) veririz.
Iste tam bu sebepten, parlak bir performans degerlendirmesi alir
ve hemen unutabilirsiniz ama bir meslektaginizdan aldiginiz eles-
tirinin acisimi asla unutmayacaksiniz.

Bu yanlihigin olugmasi evrimseldir. Turiimiiziin erken donem-
lerinde, hayatta kalma sansimizin fazlalig: bizi mutlu edecek gey-
lerdense oldiirecek seylere odaklanmamiza bagliydi. Tipki oto-
nom sinir sisteminin savag-kag tepkisi gibi bu yanhlik da isletim
sistemimizde fizyolojik seviyede yer alir ve biiyiik oranda biling-
li kontroliimiiziin digindadir. Duyusal girdileri filtreleyemez ve
onceliklendiremezsek durmadan iizerimize yagan bilgi saldirist
kargisinda eziliriz. Diinyada her zaman ¢ok fazla gey olur. $imdi
gevrenizdeki diinyanin biitiinliigiinii kavramaya ¢aligin. Beyniniz
bu kadar uyarani ayni anda alsaydi ¢aligamazdi.

Bu bilingalt: filtreleme, beyin sapinda yer alan ve g¢evremizde
olanlara 1g1ik tutup bizim igin 6nemli oldugunu hissettigimiz gey-
lere konsantre olmamiz1 saglayan bir sinir demeti olan retikiiler
aktivasyon sisteminin (RAS) igidir. RAS beynin kap1 bekgisi gibi
¢aligir; daha once olugsturdugumuz inanglari kullanarak gelen bil-
giyi tarar ve bu inanglar1 destekleyen kanitlara 6ncelik tanir. Bu
sekilde, RAS, zaten dogru olduguna inandigimiz geyleri pekistiren
bilgileri aktif olarak igleme alir.

Iste RASin nasil ¢calistigina dair yaygin ve oldukga tanidik bir
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ornek: Diyelim yeni bir araba alacaksiniz. Galeriye gidiyorsunuz
ve istediginizden neredeyse emin oldugunuz bir model buluyorsu-
nuz. Araba hakkindaki her geyi internetten aragtiriyorsunuz. Bir-
den herkesin bu arabay: kullandigini fark ediyorsunuz; daha 6nce
yolda bir tane bile gormediginize yemin edebilirsiniz. RAS, evren
size bir mesaj yolluyormug gibi hissettirebilir. Belki de bu kendi
inanilmaz beyniniz tarafindan tasarlanmig kendi evreninizdir.

RAS, araba alirken dogrulama yanhlig: yaratmaktan daha faz-
lasini yapar. Bir depresyon teorisi, fazlasiyla basitlestirilmig olsa
da depresif insanlarin diinyay: negatif bir mercekten gordiigiine
inanir. Olumsuz her geyin birbiri ardinda siralandig: ve higbir igi-
nizin rast gitmedigi kotii bir giiniiniizii diigiiniin. Muhtemelen ken-
dinizi son derece sanssiz hissettiniz, ger¢i RAS da isbagindayd: ve
giniin pozitif, hatta nétr kisimlarini 6nceliklendirmeyerek gézden
diigiirilyordu. Bu nedenle bazen kendinizi bir korku sisinin iginden
¢ikarmak imkansizmig gibi gelebilir, RAS’1n1z buna izin vermez.

Beyin bazen bir savunma mekanizmasi olarak RAS filtresini
kullanabilir. Cocukluklarinin toz pembe ve mitkemmel gegtigini
iddia eden, aksi yondeki kanitlara ragmen herhangi bir olumsuz-
luk veya zorluk yasadiklarini kabul etmeyen bir¢ok insan tani-
dim. Cocukluga dair her tiir idealize edilmis gériig, kendini koru-
ma kaynakl bir gekirdek inang haline gelir. Gergek hayatta higbir
¢ocukluk mitkemmel degildir. Kendimize, ge¢mis ve simdiki dene-
yimlerimizin tamamina diiriistge tanik olmak igin izin vermek,
iyilesmemiz igin esastir.

Kitabin ikinci boliimiinde diigiincelerimiz olmadigimizi 6gren-
digimiz iizere soyleyebiliriz ki ¢ekirdek inanglarimiz da degiliz.
Cekirdek inanglarimiz oyle igimize iglemig ve kimligimizin ayril-
masi zor bir pargasi olmugtur ki bunu kabul etmek genellikle daha
zor gelir. Cocukluk beyni ve bu gekirdek inanglarin nasil olugtugu
hakkinda daha fazla gey 6grendikge taniklik etmek ve farklarina
varmakta zamanla ¢ok daha iyi olabilecek ve nihayetinde hangi-
lerini kendinize saklamak ve hangilerini geride birakmak istedigi-
nizin se¢imini aktif olarak yapabileceksiniz.
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HAYATTA KALMA DONANIMI

Ugakta aglayan bir bebegin yaninda otururken veya ofke
nobetleri gegiren bir ¢ocuga sakinlegmesi igin yalvarirken bunu
hatirlamak zor olabilir, ama ¢ocuklugun ilk yillar1 saf ruhsal 6ziin
zamanlaridir. Cocuksu merak, oyun, hakikati séyleme — bunlar
Ozgiin benligin veya benim rub olarak kabul ettigim geyin ifade-
leridir. Heniiz, bizi bu 6zgiin benlikten kopartacak kadar dene-
yimimiz yoktur. Cekirdek inanglarimizi daha olugturmamisgizdir.

Bir bebegin beynini bir akilli telefonun isletim sistemi gibi
diiginebilirsiniz — nasil yiiriiyeceginden neye inanacagina, beslen-
mek igin ne kadar uzun siire aglamasi gerektigine kadar her geyi
sistemine “yiiklemek” ¢ocuga kalmigtir. Bebeklerin diinyaya ger-
¢ekten fal tag1 gibi agik gozlerle bakmalarina sagirmamali; adeta
mutluluktan kendilerinden ge¢mis, sanki hipnoz halinde gibiler.
Siirekli bir alicilik ve 6grenme durumunda yagiyorlar.

Bebeklik, sonsuz bir kegif zamani. Dil, hareket, sosyal etkilegim,
neden-sonug iligkisi ogreniriz — bunlarin hepsi hayatta kalmami-
za hizmet eder. Beynimizin yapi taglari olan néronlar birbirleriyle
beyin dalgalar: ad1 verilen, senkron elektrik uyarilar araciligiyla ile-
tisim halindedirler. Bu giizel bir senfonidir, daha 6nce ¢alinmamig
egsiz bir sarki1... Hepsi yeni dogan bir bebegin zihninde olmaktadir.

Artik bunun, benligimiz ve diinyadaki yerimiz hakkinda gekir-
dek inanglarimizin gekillendigi bir donem oldugunu biliyoruz. Bu
annemizin rahminden ¢iktigimiz anda baslar. Diinyaya girdigimiz
anda beynimizdeki noral yollar agir1 uyarilmigtir; biz bu tuhaf
diinyay1 ve onun igindeki yerimizi anlamaya ¢alisirken olugur
ve bilenirler. Bu korkutucu bir zaman olabilir ¢iinkii tamamen
bagimli durumdayizdir ve bilinmeyen iirkiitiicidiir. Bu, gocuklar
i¢in de farkl degildir. Beyinlerimiz bu bagimliligin imalarini tam
olarak kavrayacak kadar olgun olmadig: halde, kirilganligimizin
dogasinda olan korkuyu yine de duyariz. Bu, ¢evremiz tarafindan
hem anlik olarak (yiyecek, barinak ve sevgi gibi temel ihtiyaglar
agisindan mevcut olan ve olmayanlar) hem de makro anlamda
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(gelismekte olan bir iilkede veya sistemik baski altinda veya bir
pandemi esnasinda yasamak gibi) artirilmaktadir. Yogun ihtiyag
halinde oldugumuz zamanda tiim bu faktorler bizim giivenlik ve
konfor duyumuzu -ya da yoksunlugumuzu- gekillendirir ve bede-
nimizde, zihnimizde, ruhumuzda kalici izler birakir.

En belirleyici izler, en bagl oldugumuz kisilerden gelir: ebeveyn
figirlerimiz. Geligmekte olan bilim daly, sinirbilim, ebeveyn figiirleri-
nin bebeklerinin beyinleri tizerindeki ezici etkisini desteklemektedir.
Bir ¢aligmaya gore yetigkinler ve bebekler birbirlerinin gozlerine bak-
tiklar1 zaman beyinleri senkronize olur ve bir “birlegik ag durumu”
yaratir; bu, iki kisiyi sessiz bir iletigim diliyle birbirine baglar.

Ebeveyn figiirlerimiz olmadan sadece fiziksel degil, duygusal ola-
rak da a¢ kaliriz. Temel amacimiz sevgi almaktir. Sevilirsek muh-
temelen giivende, doyurulmus ve genellikle “bakiliyor” oluruz. Bu
durum ¢ocuklukta beyin gelisimi igin en faydali moddur; Dérdiin-
cii Bolim’de 6grendigimiz sosyal etkilesim modu. Oynamak, risk
almak ve 6grenmek agisindan kendimizi emniyette hissettigimiz
huzurlu yer. Nérolojik ve davranigsal gelisim agisindan bu giivenli
durum son derece gereklidir ve geligimin yap: taglarini olugturur.
Bu “6grenen beyin”, sansimiz1 deneyecek kadar kendimizi giivende
hissetmemize izin verir; diigtiigiimiiz zaman kalkariz.

Nasil baglanilacagini, diinyada nasil seyredilecegini ve stresle
nasil basa ¢ikilacagini (bunun adi koregiilasyon, birlikte diizenle-
medir, benim mutfak penceresi oykiimde gordiik) 6grenmek igin
ipuglarini ebeveynlerimizden toplariz. Koregiilasyon sadece zih-
nin degil ayn1 zamanda bedenin de bir 6grenme deneyimidir. Bu,
ebeveyn figiirlerimizin bize duygusal tepkilerimizi hafifletmeyi
ve sosyal hareket modunun temeline nasil dénecegimizi ogrettik-
leri zamandir. Bu diizenlemeyi 6grenmedigimiz ya da kendimi-
zi O0grenmeyi deneyecek kadar giivende hissetmedigimiz zaman
neuroception’larimizin gevreyi tarayip her yerde tehdit gordiikleri
savag/kag/don aktivasyon durumuna gireriz.

Aktivasyon modunda sikisip kaldigimiz zaman kaynaklarimi-
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1 stresi yonetmeye ayiririz ve basitge soylemek gerekirse ¢ocuk
beynimiz aci1 geker. Cocukluk muazzam bir kirilganlik zamani-
dir. Kendi bagimiza hayatta kalamadigimiz igin bir ebeveyn figii-
riiniin hayatta kalmamizi engelleyecek herhangi bir seyi bizden
esirgedigini algiladigimiz zaman bedenlerimizden stres sinyalleri
akar. Benim verdigim adla “hayatta kalma beyni” algiladig: teh-
ditlere agir1 derecede odaklanmistir; diinyay: siyah-beyaz gériir,
takintili, panik halinde ve dongiisel akil yiiriitmelere yatkindir.
Stresle kargilagtigimizda dagilabilir veya tamamen kapanabiliriz.

Bu, ozellikle bebegin beyin iglevleri delta durumu adi verilen
beyin dalgalarinin en yavag dongiide galigtigi ve en yiiksek genisg-
likte oldugu, dogumla iki yag arasindaki zaman igin gegerlidir.
Yetigkinler olarak tam tersine, sadece derin uykudayken delta
durumuna gireriz. Delta durumu bir 6grenme ve kodlama modu-
dur. Elestirel diigiinecek kapasite yoktur ve siingerimsi yenidogan
beyni kendini her seyi emmeye adamigtur.

Beyin iki yagla dort yag arasinda daha da geligir ve beyin dal-
galar1 teta durumuna kayar; bu, yetigkinler hipnoza girdikleri
zaman belgelenen durumdur. Teta durumunda gocuklar igeri dog-
ru odaklanirlar. Hayal giiglerine en derin seviyede baglanmiglar-
dir ve siklikla da hayalleri gergekten ayiramazlar. Cocuklar bu
zamanlarda elestirel diigiince becerileri gelistirseler de hala kendi-
lerininkinden bagka bir perspektifi goremedikleri bir geligim aga-
mast olan benmerkezci (egosantrik) durumdadirlar.

Bu, yetiskinlikte bencil diye de nitelendirdigimiz insanlarda
gordiigiimiiz tiirden bir benmerkezcilik degildir, Cocukluktaki
benmerkezcilik, ¢ocugun kendisiyle bagkalar1 arasindaki fark:
anlayabilmekten yoksun oldugu geligimsel bir agamadir. Benmer-
kezcilikte inang her geyin bizim yiiziimiizden bagimiza geldigidir.
Beynimizin geligim seviyesinin bir sonucu olarak diinyay: gergek-
ten, bu “oteki” ebeveyn figiirlerimiz, kardeglerimiz ya da bagka
yakin akrabalar olsa bile, bir bagkasinin perspektifinden géreme-
yiz. Cocukken fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaglarimizdan her-
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hangi biri siirekli olarak karsilanmadiginda, bu ihmalin sorumlu-
lugunu iizerimize aliriz ve genellikle yanlis inanglari igsellestiririz
(Ben kétii oldugum icin kimse bana yardim etmiyor) ve sonra
onlar1 genellestirir ve genigletiriz (Déinya kétii bir yer). Bu ben-
merkezci (egosantrik) diiginme, ebeveyn figiirlerimizle duygusal
olarak ac1 veren deneyimlere anlam vermeye ¢aligirken goriilebi-
lir. Isyerinde stresli bir giin gegirmis bir babanin bagirdig: ¢ocuk,
ofkenin nedeninin kendisi olmadigini anlayamaz.

Bes yas civarinda, biligsel ve duygusal geligimin bir sonraki aga-
masinda analitik zihnimiz igleri ele alir. Neyin gergek, neyin hayali
oldugunu ayirmada zorluklar devam edebilse de ¢ocuklar bu agama-
da rasyonel diisiinceye geger ve neden-sonug iligkisini anlarlar (Din-
lemedigim zaman ceza alirim). Bu asamay), yedi yaginda girmeye
bagladigimiz beta agamas: izler; en diigiik geniglik ve en hizli dalga-
lar. Bu asamada elegtirel, mantikli ve baglantili diigiinebilme daha
olasidir. Bu, gelismekte olan yetigkin zihnidir. Bununla birlikte ne
yazik ki artik yetigkinler olarak giindelik hayatlarimizda da devam
edecek gekirdek inanglara ve bilingdig1 programlamalara sahibizdir.

SEKTEYE UGRAYAN GOCUKLUK

Beyinlerimiz geligtikge ihtiyaglarimiz temel gida ve barinaktan
fiziksel, duygusal ve ruhsal biitiinligiin daha genis ve incelikli
gereksinmelerine kayar. Ruhsal olarak bireysel ruhlarimizin iig
temel ihtiyaci vardir:

1. Goriilmek.

2. Duyulmak.

3. En 6zgiin benliklerimizi benzersiz, bize 6zgii bir sekilde ifade
etmek.

Stresli ebeveynlere sahip olmak bir yana, ¢ok az sayida insan
tiim ihtiyaglarinin siirekli olarak kargilanmasina yetecek aragla-
ra sahipti. Bunu tam anlamiyla kavramig ailelerin bile sinirlar
vardir. Cocuklar, ihtiyaglar1 yeterince ve istikrarli bigimde kar-
stlanmadiginda genellikle, bu ihtiyaglarin kargilanmasina deger
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olmadiklarina dair bilingalt: ¢ekirdek inang gelistirirler. Duygu-
sal anlamda reddedildiklerinde ya da ebeveyn figiirleri tarafindan
onaylandiklarini veya degerli gordiiklerini algiladiklarinda, neyin
onaylanip degerli bulunduguna bagl olarak kendilerinin baz par-
galarini abartir, bazilarini reddederler.

Kendi duygularinin agirlig: altinda ezilen ve rahatsiz bir ebe-
veyn ¢ocugunu sikintili gérdiigii zaman “Amma hassassin!” diye-
bilir. Ana amaci sevgi almak olan ¢ocuk, bunu alabilmeye devam
etmek igin hassasiyet olarak algiladigi yonlerini bastiracak veya
gizleyecektir. Bu davranig devam eder ve bir kaliba doniisiirse
cocuk kimliginin kabul gérmedigi ¢ekirdek inancina bagh ola-
rak “sertlesir” ya da 6zgiin benliginden koptugu, onu yok saydig:
sahte bir benlik gostermeye baglar. Bunu erkek danisanlarimda
ve arkadaglarimda ¢ok goriiyorum. Toksik hiper erillik ortamin-
da yetisen ve duygularini ifade etmemeye tegvik edilen, edince de
utandirilan erkekler igin bir duygusal diinyalari oldugunu kabul
etmek bile zordur. Bu gibi durumlarda sadece ebeveyn figiirlerimi-
zin ve aile birligi kosullandirmalariyla degil, toplumun kendisiyle
miicadele halindeyiz.

Bu kiigitk ve siirekli tekrarlanan mesajlar genellikle ¢ekirdek
inanglar olarak igsellestirilir. Kardeslerinize bakan annenize yar-
dim ederken bazilariniza, “Ne kadar giizel yardim ediyorsun, bir
giin ¢ok iyi bir anne olacaksin,” denmigtir. Bunu yeterli siklikta
duyarsaniz gekirdek inancimz “Sevilmek igin bagkalarina bakma-
liyim,” olabilir. Zamanla kendinizle ilgilendiginiz ve hatta ihti-
yaglariniz1 kabul ettiginiz igin bile kendinizi bencil hissedebilirsi-
niz. Bir diger alternatif olarak siirekli “Kegke sen de kardesin gibi
olabilseydin,” denmis olabilir. Kardesiniz kadar iyi olmadiginiz
cekirdek inanci yetersiz benlik duygusuna terciime olabilir. Ken-
dinizi bagkalariyla kiyaslamaya ve oldugunuz halinizle asla yete-
rince iyi olmadiginiz1 diigiinmeye yatkin olursunuz. Ya da benim
yaptigim gibi ¢ok fazla aktif ¢aligma yapmadan o6diiller ve takdir-
ler alabilirsiniz; bu da sizin, “Sadece dogal olarak iyi oldugum
seylerden keyif aliyorum ve bana zorluk ¢ikartan ya da hemence-
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cik kolay gelmeyen her geyi birakacagim” inancini igsellestirme-
nize neden olabilir. Eskiden bu benim ¢ekirdek inancimin merkezi
bir pargasiydi: Sadece kazanacaksam oynamak isterdim.

Ebeveyn figiirlerimiz ¢ekirdek inang sistemimizin gogunu olug-
tursa da inanglarimiz daha genis ¢evremizden de etkilenir. Yak-
lagimini bireysel ¢ocuklara gore diizenleme yeteneginden yoksun
egitim sistemimiz, ¢ocuklar:1 basarili olmak ve kabul edilmek igin
daha genis bir kurumun kurallarini kabul etmeye zorlayan “tek
yonli bir 6gretim modeli” uygular. Baski belirli davranmiglar,
tarzlari veya goriiniigiimiiziin bazi kisimlarini onaylayan akran-
larimiz tarafindan artirilir. Genellikle “inek”, “siirtiik”, “sporcu”
gibi oldugumuz kimlik etrafinda anlatilar yaratan kategorilere
yerlestirilir ve bunlar: bilingsizce igsellegtiririz. Pozitif bilimlerde
kadinlarin erkeklerden daha kotii performans gosterdigine inanan
bir kiiltiirde, kendini matematikle zorluk yasarken bulan bir kiz
¢ocugu, kendisi hakkinda yanlig bir hakikati igsellegtirebilir. Yete-
rince giizel veya yeterince zayif olmadigimiz inancini igsellegtirdi-
gimiz zaman RAS’ 1miz, toplumumuzda bunu dogrulayan bir bilgi
kaynagi aramaya devam edecektir.

Yetigkinligimizde de diinyayi, ¢ocuklugumuzun bu “siinger”
yillarinda geligtirdigimiz temel inanglarin uyguladigi —genellikle
olumsuz- filtreler araciligiyla gérme egilimindeyiz. Daha dogru,
eksiksiz ve giincellenmig bir anlatim pahasina bu temel inangla-
r1 giglendirmeye devam etmek, ger¢ek benliklerimizden kopuk-
lugun artmasiyla sonuglanir. Neredeyse her yetigkinin goriilmek,
duyulmak ve digaridan onaylanmak igin ¢aresiz olmasinin bir
nedeni budur. Onaylanma ihtiyacimiz kendini, es bagimhlik, kro-
nik bi¢imde insanlar1 memnun etme ¢abas: ve kendini feda etme
seklinde veya yelpazenin diger tarafinda, endige, 6fke ve diigman-
lik olarak gosterebilir. Ne kadar kopuk olursak o kadar depresif,
kayip, kafamiz karigmig, sikigmig ve umutsuz hissederiz. Kendi-
mizi ne kadar sikigmig ve umutsuz hissedersek duygularimizi gev-
remizdeki insanlara o kadar ¢ok yansitiriz.
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Inanglarimiz son derece giiglidiirler ve giindelik deneyimle-
rimize bilingalt1 zihnimizden gekil vermeye devam ederler. Bu
inanglar, 6zellikle de gekirdek olanlar bir gecede olugmadilar. Bir
gecede de degismeyecekler. Kendinizi verir ve 1srarci olursaniz
degisebilirler. Gergekten degismek igin gergekten kim oldugunu-
zu Ogrenmek zorundasiniz — ve bunun bir boliimiine iginizdeki
¢ocukla tanmigmak dahil.

CALISMAYI] YAP: BiR CEKIRDEK INANC ENVANTERI CIKAR

Cekirdek inanglarin hakkinda derinlemesine disinmek ve onlari defteri-
ne yazmak icin biraz zaman ayir. inang s6zciigi gézini korkutuyorsa veya
seninkilerin neler oldugundan emin degilsen, olabilir, bunu sorun etme.
Unutma, bir inang sadece pratigi yapilmis disincedir. Kendin, baskalari,
cevrendeki diinya, gelecek ve bir sirii konu hakkinda gekirdek inanglar tasi-
yorsun. Buna dikkat etmeye basla ve gin boyunca disiincelerinden akan
temalari ve anlatlar fark et. Ortaya ¢ikan temalarin her birini fark et, teker
teker not et. Disinmene yardim etmesi igin asagidaki yénlendirme cimlele-
rini kullanabilir, fark ettigin baska alanlar ve temalar ekleyebilirsin.

Giin iginde disincelerime tanik olurken farkina vardigim temalar:

Kendim hakkinda:

Baskalari veya iliskilerim hakkinda:

Gegmisim hakkinda:
Simdiki anim hakkinda:

Gelecegim hakkinda:
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GBG: YENI BiR INANC YARATMAK

Artik inanglarin sadece uygulamali dissiinceler oldugunu anladigina gére
yeni inanglar olusturmak igin yeni bir disiincenin pratigini yapmaya basla-
mak gerektigini 5grenmek seni pek sagirtmamali. Degismeye baslamak igin
inang envanterine yazdiklarindan birini se¢. Hangisini sececeginden emin
olamiyor musun? iginden ilk gecenle devam et. Hala emin degilsen farkls
sekilde inansaydin hayatinda en fazla fark yaratacak olani seg.

Degistirmek istedigin inanci belirledikten sonra ne disiinmeyi tercih ede-
cegini diigiin. Bu, su anda sahip oldugun inancinin tam zidd kadar baisit bir
sey olabilir. Ornegin “yeterince iyi degilim” temas: diisincelerinin arasinda
varsa, ki gogumuzun vardir, “yeterliyim”e inanmak isteyebilirsin.

Eski inang:

Yeni inang:

Bu sizin giindelik olumlamaniz ya da mantraniz olmali. $imdi
bu yeni diigiincenin pratigini yapmak isteyeceksiniz. Hem de ¢ok.
Bazilariniz bu yeni olumlamayi ya da mantray: bir yere, herhangi
bir yere, her yere yazmak isteyebilir. Ne zaman goziiniize takilirsa
bu yeni diigiinceyi iginizden tekrar edin. Bazilarina sabah ve gece
rutinleri gibi giiniin belli bir zamaninda bu aligtirmay1 yapmak
daha uygun gelebilir.

Bu yeni diigiinceyi dogru kabul etmek zor gelirse endigelenme-
yin. Aslinda, bu disiincenin dogru oldugunu disiineceginizi bir
saniye bile diiginmeyin. En azindan bunu uzun siire yapmayacak-
siniz. Aligtirma yapin. Zamanla, beyninizi, bu yeni diigiincenin
bir giin hakikatin ¢ok kiigiik bir pargasini olugturacagina iliskin
kiigitk bir olasilig1 kaale almaya baglamasi igin egiteceksiniz. O
giiniin ne zaman gelecegine takintili olmamaya ¢aligin; bir giin o
151g1 bulacaksiniz. Buldugumu biliyorum.
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Anthony hakkinda herkesin fark edecegiilk sey agir New York
aksaniydi, bana Brooklyn gevresinde metroya bindigim zamanlar
hatirlatirdi.

Anthony, siiriiyii izlemek igin elinden geleni yapiyor olsa da
bityiik, Katolik, Italyan ailesinin “kara koyunuydu”. Genel bir
dogru yanhsg algisi 6gretilmisti ve bazi yanhslar dosdogru cehen-
neme gitmeyi garantiliyordu.

Kiigiik bir ¢ocukken bile Anthony kendini erkek kardeglerin-
den farkli ya da kétii hissediyordu. “Kotiligi” daha okul gagina
bile gelmeden, kendi evinde yagadig: istismar1 Anthony iizerinde
uygulayan ve kendisi de bir ¢ocuk olan komgusu tarafindan taciz
edildiginde bagladi. Anthony cinsel tacizi, Tanr’nin kendisine
koti bir insan oldugunu soyleme sekli olarak aldi; 6zellikle de
bir oglanla oldugu igin. Babasinin igtigi zamanlarda bagvurdugu
fiziksel, s6zel ve duygusal siddetle beraber igsel kotiiliigii oldugu-
na ikna oldu. Bu taciz 6rnekleri Anthony’nin bir sekilde yumugak
tavirl duygusal dogasinda —onu erkek kardeglerinden ayiran o6zel-
likler— tepki uyandiriyordu. Ev yasantisindaki artan rahatsizlik-
tan kagmak igin daha biiyiik komgu ¢ocuklarla zaman gegirmeye
bagladi. Zamanla iglerinden biri bagka bir cinsel taciz déngiisii
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baglatt1 ve Anthony “istedigi seyin bu olduguna” ve tacizcisiyle
kargilagsmalardan zevk aldigina inandi.

Anthony aslinda sezgisel olarak tacizin kotii oldugunu, istedigi
bir sey olmadigini ve aci ¢ektigini biliyordu. Yakin bir aile iiyesine
soyleyecek kadar cesaretini topladiginda bag belasi oldugu soyle-
nerek uzaklagtirildi. Bu arada babasinin fiziksel tacizi ve igmesi,
Anthony’nin evden ¢ikarilip bir akrabasinin yanina yerlestirilme-
sini gerektirecek kadar artti. Baba evinden alininca karanlik bir
depresyona girdi ve gizlice igmeye bagladi.

Daha sonra cinsel olarak kendini diga vurmaya baglads; takin-
tili bir gekilde pornografi VHS’leri ve yiginlarca pornografi der-
gisi biriktirdi. Sonunda kendini baskalarindan yalitarak cinsel
fantezilerinde yasamaya basladi. Akrabasinin ailesiyle her hafta
kiliseye gitmeye devam ediyor ve seksin ve cinselligin giinah ve
Tanrr’nin iradesine kargi oldugu mesajlar kiirsiiden iizerine yagi-
yordu. Bu onu sik ve doymak bilmez cinsel diigiinceleri, dirtiileri
ve davraniglar1 konusunda daha da utandirdi. Artik saplantilarini
ve fetiglerini kimseyle paylagsacak kadar kendini giivende hisset-
medigi i¢in bu gizliligini kétiliiginiin bir bagka gostergesi olarak
gormeye devam etti. Iyilesmenin sadece duayla, tévbeyle, kendi-
ni cezalandirmakla gergeklegebilecegine inaniyordu ve kendisi-
nin “tamir edilemez” olduguna hitkmetmisti. Universiteye uzaga
gitmek ve kilisesiyle ailesinin yargilayici gozlerinden uzak olmak
bitmek bilmeyen 1stirabindan kurtulmanin tek yolu gibi goriindii.
Taginmasini, geldigi varolug ve deneyimlerden kagmak igin bir fir-
sat olarak gordii; sadece igindeki tacize ugramig ve utang igindeki
¢ocukla birlikte yer degistirmekte oldugunun hig farkinda degildi.

Goriintigte Anthony kusursuzdu. Cekiciydi, fiziksel anlamda
fitti, Wall Street’te acayip bagarili bir borsaciydi. Bu onun liiks
iginde yasamasina ve gevresini giizel gseylerle doldurmasina olanak
saghyordu. Bu seylere ek olarak onu yakin arkadaglarindan bile
kopuk tutan gélge bir varolugu vardi. Agir1 stresli ve talepkar igi-
nin baskisini rahatlatmak igin tek basina daha agir igiyordu; bag-
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kalarinin onun bir kéti aligkanligini daha gérmesini istemiyordu.
Bu gizlilik ve tek bagina i¢gme zamanlarinda derinden hissettigi
doyumsuzlugunu nihayet doyurabilmek i¢in porno koleksiyonu-
nun diginda cinsel deneyimler aramaya bagladi. Benzersiz cinsel
fanteziler sunan internet sitelerini tariyor, anlamsiz ve bazen de
rizaya dayal agresif seks yapabilecegi kadinlar1 segiyordu. Bosal-
masinin hemen ardindan igi kendinden yogun bir nefretle doluyor-
du. Bu yagadiklarinin utanci onu yutacakmig gibi geliyordu. Tava-
na bakarak bagislanma ve huzur igin yalvariyordu. Anthony’nin
¢ekirdek inanglarindan biri “Ben son derece cinsel, kétii bir insa-
nim” idi ve bu hikayeyi giiglendirmeye devam ediyordu.

Yillarca gizli bir hayat siirditkten sonra bir ¢6kiig yagadi ve bu,
arkadaglari ve aile iiyeleriyle kalan baglarini da kesmesiyle sonug-
landi. Aylarca kendini evine kapatti ve baga ¢itkamadig diinyayla
baglarini kopartti. Derin bir depresyona girdi ve “normal” olma
umudunu yitirdi. Sonunda en derin ig geligkilerini ele almaya hazir
olarak evinin rahminden ¢ikmaya karar verdi.

Anthony daha 6nce cinsel saplantilarindan ve seks bagimlisi
olma kaygisindan kimseye soz etmemisti. Cokiigiinden ve kendi-
ni yalitmasindan 6nce bunu yapmanin diigiincesi bile giigten diig-
mesine yetiyordu. Destekleyici bir travma terapistinin yardimiyla
gizli cinsel diirtiillerinden ve seks bagimlisi olma korkusundan
ilk kez soz edebildi. Iginde bir barajin kapaklari agilmigt: sanki.
Sonunda tacizcileri tarafindan egitilip kurbanlagtirildigini ve taci-
zin sorumlusunun kendisi olmadigini 6grendi. Sirrini agiklamigt
ama ¢ok aci ¢ekiyordu.

Iste 0 zaman igindeki ¢ocukla kargilasmanin zaman geldigine
karar verdi.

BAGLANMA TEORISi

I¢sel cocuk kavramini tanitmadan 6nce erken donem ¢ocukluk
baglarinin 6nemi konusuna biraz deginmek gerek. En basit ifa-
deyle birincil ebeveyn figiiriiyle olan iligkimiz yetigkinligimizdeki

151



Kendi i lyilestirme Isi Nasil Yapilir?

tim iligkilerin dinamiklerinin temelidir. Bu iligkilere baglanma
iligkileri deriz. 1952 yilinda, psikoanalist John Bowlby, Londra’da
bir klinikte ¢ocuklar ve anneleriyle iligkileri tizerinde ¢aligtiktan
sonra bir baglanma teorisi sundu. Cocukldr ebeveynin dikkatini
¢ekmek igin aglamak ya da giilmek gibi “sosyal ¢agrilar” kullani-
yorlardi. Onlarin yogun tepkilerinin hayatta kalma giidiisiinden
kaynaklandig1 sonucuna vardi. Anne ve gocuk arasindaki bag-
lanma, bunu “insanlar arasinda kalic1 psikolojik baglilik” olarak
tanumliyordu, her iki taraf i¢in de, ama ozellikle yagamak igin bag-
kalarina bagimli olan ¢ocuk agisindan “evrimsel olarak yararly-
dr”. Baglanmanin bebeklerde sosyal, duygusal ve biligsel geligim
agisindan ¢ok gerekli oldugu sonucuna vardi. Gelisimsel psikolog
Mary Ainsworth, Bowlby’nin ¢aligmalarini siirdiirdii ve Tuhaf
Durumlar Siniflandirmalarr’ni yaratti. Bu teknik, annesinin kisa
bir siire odada (bazen bir yabanciyla) biraktig1 ¢ocugun, anne geri
dondigiinde verdigi tepkileri gozleyerek farkli baglanma tarzla-
rint degerlendiriyordu. Ideal olarak var olan bir ebeveyn figiirii,
¢ocugun kendini gezinmekte, oynamakta ve kegfetmekte 6zgiir
hissedecegi, cocuk igin giivenli bir liman gorevindedir. Durum her
zaman boyle degildir. Ainsworth ve meslektaglar1 hayatin ilk on
sekiz ayinda ortaya gikabilecek dort farkli baglanma tarz gozle-
diler ve belirlediler.

1. Giivenli. Giivenli bir gekilde baglanan bebek, annesi odadan
giktiktan sonra kisa bir siire mutsuz olabilir, ama ¢abucak
kendini toplar. Annesi déndiigii zaman ¢ocuk yeniden bir
araya gelmeye agik ve alicidir. Anne, gocugun kesfedebile-
cegi ve etkilesim kurabilecegi giivenli bir temel alan gorevi
goren pozitif, istikrarli bir ortam saglamig gibi goriiniiyor.
(Daha once ogrendigimiz fiziksel terimlerle ifade edersek
guvenli baglanma gocuklarin 6zgiirce sinir sisteminin sosyal
etkilesim moduna girmelerini saglar.)

2. Kaygili-direngli. Kaygili-direngli bebek, annesinin yoklugun-
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dan o kadar strese girer ve kaygilanir ki annesinin olmadig:
tiim siireyi mutsuz gegirir. Anne déniince ¢ocugu rahatlat-
mak kolay olmaz, annesine yapigir ve hatta gittigi igin onu
cezalandirmaya bile kalkabilir. Bu, ¢ocugun ihtiyaglariyla
ebeveynin dikkati arasindaki uyumsuzlugun tipik neticesi-
dir; ¢ocugun annesinin doniigityle kolay yatigamamasi veya
giivenlik hissine donememesiyle kendini gosterir.

. Kagingan. Bu kategorideki gocuklar anne terk ettigi zaman
stres tepkisi gostermezler ve geldigi zaman da hemen hig tepki
vermezler. Bu ¢ocuklar rahatlamak igin annelerini aramazlar.
Bazilar1 aktif bi¢imde annesinden kaginir. Bu, tipik olarak
¢ocugu duygularini kendi basina yonetmeye birakan baglan-
tisiz bir ebeveyn figiiriiniin (bir spektrum boyunca uzanan
kopukluk) iiriiniidiir. Bu ¢ocuklar duygusal durumlariyla ilgili
yardim almak amaciyla ebeveyn figiirlerine gitmezler ¢iinkii
ebeveyn figiirleri bu destegi gergekten sunamazlar.

. Diizensiz-yoniinii sagirmig: Bu ¢ocuklar 6ngoriilebilir bir
karsilik modeli gostermezler. Bazen agir1 huzursuz ve stresli
olurlar; bazen de hig tepki géstermezler. Bu, tiimiiniin iginde
en tuhaf baglanma tiiriidiir ve tipik olarak ciddi taciz, ihmal
gibi ¢ocukluk travmalariyla baglantilidir. Cocugun diinyasi
o kadar 6ngoériilemezdir ki bedenleri nasil tepki verecegini
veya giivenlik bulacagini bilemez.

Cocukla ebeveyn figiirleri arasindaki bag ne kadar giivenliy-

se cocuk genel olarak kendini diinyada o kadar giivenli hisseder.
Aragtirmalar, bebeklik déneminde giivenli baglar kurmug birey-

lerin yetigkinliklerinde de giivenli baglara sahip olma egiliminde
olduklarini defalarca gostermigtir, bu da ebeveyn baglarimizin

olaganiistii ve omiir boyu siiren etkilerini agiga ¢ikarmaktadir.

Beyin taramalari da bu sonucu destekler; on bes aylikken giivenli

baglari olan ¢ocuklarin daha fazla gri maddesi (beynin hiicreleri
ve sinir liflerini igeren bolgesi) vardir ve bu da daha saglikli beyin
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islevleri demektir. Cocuklukla giivenli baglar kuramamig olmaksa
sosyal kaygi, davranig bozukluklar: ve baska psikolojik teshislerle
iligkilendirilir.

Son yillarda, bazi aragtirmacilar ve klinik galiganlar1 baglanma
teorisi fikrini ebeveyn figiiriiniin 6tesinde daha genis aile birimine
genigletmiglerdir. Bunun bir ornegi, kardegler ve yakin akraba-
lar da dahil tiim aile birimine baglanma teorisini gelistiren Dr.
Murray Bowen tarafindan sunulan aile sistemleri teorisidir. Bu
bana kalirsa oldukga 6nemli bir ilavedir giinkii varolug aglarimizi
bireyler olarak bizden digariya, yakin ¢evremize ve daha biyiik
toplumlara, oradan da diinyaya genigletir.

Etiketlere itibar etmesem de hangi baglanma tarzinin sizde
yanki buldugunu kegfetmenin faydali olacagini diigtiniiyorum.
Diinyanin her yerindeki evlilik ve gift terapistleri baglanmamizin
icimizde yasadigini soyler; oOzellikle de romantik iligkilerimiz-
de. I¢imizdeki ¢ocugun yetiskinlige tagmnan yaralari genellikle
baglanmaya dayandigindan aynm1 zamanda izlenecek ¢aligmanin
deneysel temelidir.

iCIMIZDEKi COCUGU TANITMAK

Cocukken higbir zaman bunalmig goriinmezdim. Higbir gey
canimi stkamazmig gibi goriiniirdiim. Gozlerimde uzak bir bakig
olurdu; fiziksel olarak mevcut olsam da sanki Nicole oday: terk
etmig gibiydi. Aslinda o kadar bilyitk duygularim vardi ki nere-
deyse gozeneklerimden tagiyordu. Bu giiglii duygularla basa ¢ik-
may!1 bilmiyordum ve bir hayatta kalma mekanizmasi olarak ken-
dimi onlardan nasil uzaklagtiracagimi 6grenmigtim.

Koptuk¢a i¢ diinyami inkar etmekte de o kadar ustalagtim.
Kendimi kendimden, bedenimden, duyularimdan, hislerimden
uzaklagtirryordum. Kendimi bunaltici deneyimlerden korumak
i¢in “uzay gemime” biniyordum. Herkes beni soguk ve mesafe-
li olarak tanimliyordu. Bu tanimlari igsellegtirdim. Gergekten
duygusal olmayan biri olduguma inandim; etkilenmemek benim
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Ozvarligimin bir pargasiydi. Derinde yanan bir ateg vardi ve ona
ulagamiyor, hatta tanimlayamiyordum bile. Bunun yerine kendi-
mi kopuk, uzak hissediyor, hicbir seyde keyif, nese bulamiyor-
dum. Ergenligimin baslarinda, plastik nargileden ilk marihuana-
mu gekip ilk viskimi igtikten sonra devam edecek ve gergeklikten
kopuklugumu digaridan yaratacak maddeler kullanacaktim.

Duygusal olarak ne kadar alic1 olduguma inansam da kendimi
insanlara bagl hissedemiyordum. Partnerlerimle 6fkeli gikiglar
yasasam da (pencere 6niinde babamin hi¢ gelmemesi ihtimalinden
dehsete diigmils annem gibi) genellikle kopuk, ¢ekingen ve kayit-
sizdim. Sanki higbir geyi ¢ok sevmemeyi 6grenmigtim ¢iinki bir
seyi ¢ok seversem benden alinabilirdi. Bu sadece bir kayip ve terk
edilme hissi degildi; belli bir kisi olmazsa hayatta kalamayaca-
gtm korkusuydu. Ben de kendime kimsenin igine giremeyecegi bir
kabuk 6rdiim. Kendimi sadece kendi ihtiyaglarini bilmeyen degil,
ihtiyaci olmayan birine déniigtiirdiim.

Kendime tanik olma pratigini yaptik¢a diigiincelerimi fark etme-
ye bagladim ve bu kopuklugun farkina vardim. Bu yolda siirekli
ayni anlatilar1 tekrarliyordum: bildik kimse beni kaale almiyyor
temasi; ¢ocuklugumda mutfak masasinin altinda gizlenirken his-
settigim duygu. Inang tutarhiydi; onu neredeyse deneyimledigim
her seyde, duygusal tepkilerimde, igimi 6fkeyle dolduran ve beni
kendimden kopartan geylerde gorebiliyordum. Burada bir hikaye
anlatiliyordu, ama ben heniiz mesaj1 almaya hazir degildim.

Sonra tiim kariyerini madde bagimliligi sorunlari olan insan-
larin iglerindeki ¢ocuk hakkinda konugmaya adamig olan tera-
pist John Bradshaw’un ¢aligmalarina rastladim. Bradshaw alkol
bagimliligiyla miicadele eden bir babayla gegirdigi gocuklugundan
ornekler veriyordu. Ebeveynleri madde kullanan bir¢ok ¢ocuk gibi
Bradshaw da igki kullanmaya baglamigti. Kendisinin ve danigan-
larinin aile hikayelerini izledikge her birinin derinden yarali bir
igsel cocukla alakali oldugunu gormiistii. Eve Doniis: Iginizdeki
Cocugu Geri Cagirmak ve Onurlandirmak adli harika kitabin-
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da ¢ocuklukta meydana gelen travmalari hig ele almadigimiz igin
¢ogumuzun “zehirli” (onun kelimesi) iligkiler kurdugumuza dair
ikna edici bir fikri ortaya koydu. “Geg¢migin bu ihmal edilmis,
yarali igsel ¢ocugunun, insanlhigin i1stirabinin ana kaynagi oldugu-
na inaniyorum,” diye yazmigti.

Kendi kapsaml egitim ve ¢alisma hayatimda, onun séyledik-
lerine benzer kaliplar gozledim ve hepimizin ¢ocuksu bir pargasi
oldugunu anladim. Bu parga 6zgiirdiir, hayret ve husu doludur ve
Ozgiin benligimizin ig bilgeligine sahiptir. Sadece giivenli bir sekil-
de sinir sistemimizin sosyal baglanma alanindayken kendiligin-
den ve agik hissedebildigimizde ulagilabilir. Oyuncu ve rahattir,
¢ekinmez; o kadar andadir ki adeta zaman mefhumu yok olur.
Her birimizin iginde bulunan bu ¢ocuksu parga kabul gormedigi
zaman genellikle verdigi giidiisel ve bencil tepkilerle yetigkin diin-
yamizi altiist edebilir.

Bu tepkiler ¢ocukluk travmasina bir karsilik olarak igimizde-
ki ¢ocugun acisimi gektigi onemli yaralardan kaynaklanir. Igsel
¢ocuk yaralar1 su anki benligimizi etkilemeye devam eden, bilin-
¢altimiz aracihigiyla ifade bulan ¢ocuklugumuzdan beri siirekli
olarak kargilanmamug fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaglardir.
Ne yazik ki bagka bir insanin tiim ihtiyaglarini kargilamak nere-
deyse olanaksizdir; 6zellikle de iki kigi de kendi ¢6ziilmemis trav-
malanyla ugragiyorsa. Cogumuz kendimizi goriilmiiyor, duyul-
muyor ve sevilmiyor hissederiz, bu yaray1 yagam boyu igimizde
tasiriz. Narsist diye nitelediklerimiz bile gergekte bir agir1 6zsevgi
durumunda yagamazlar; hem de hig. Aslinda ¢ok derinden aciyan
bir i¢sel gocuk yarasina tepki gosteren biiyitk gocuklardir.

Romantik partnerlerimiz yaralarimizi en yogun seviyede aktive
etmeye daha yatkinken hayatimizda yaralarimiza dokunan her-
hangi bir kisi tarafindan da harekete gegirilmemiz miimkiindiir.
Arkadaglarla ve partnerlerle yiiksek sesle tartigabilir, kapilari
garpabilir ya da tepinebiliriz (bu bir ¢ocukluk 6fkesidir). Keli-
menin tam anlamiyla “oyuncaklarimiz1” alir ve “kum havuzu-
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nu” terk ederiz (isteki bir basariy1 paylagsmay: reddetmek, daha
az yedigimiz bariz olan bir yemekte gelen hesabi esit paylagmak
konusunda giicenmis hissetmek). Igimizdeki ¢ocuk, duygusal basa
¢tkma becerilerimiz sinirh kaldiginda olusan ruhumuzun taglas-
mig bir pargasidir. Bu nedenle ¢ogumuz tehdit edildigimizde ya
da uzildigiimiizde ¢ocuk gibi davraniriz. Gergek su ki ¢cogumuz
bu ¢ocuksu duruma sikigmig kaldik. Yetigkin bedenindeki kiigiik
¢ocuklar oldugumuz ig¢in duygusal anlamda cahiliz.

I¢imizdeki gocuk durumlarimizi tipik olarak tanimlayan kisilik
arketipleri vardir; gogumuz birden fazlasina gekiliriz, ama yine de
icimizdeki ¢ocuk tepkilerindeki farkliliklar: belirlemekte yardim-
c1 olurlar. Benim en ¢ok gordiigiim yedi tip, 6zdegeri baskalari-
na bakmaktan gelen “bakic1”dan giivenli ve mutlu gézitken, ama
butinlikli hissetmek igin siirekli digaridan onaylanmasi gereken
“ortamin nese kaynagi”na kadar uzanan bir diziyi kapsiyor. Bu
arketiplerin ortak noktas: hepsinin iglerindeki ¢ocugun duyulma,
gorillme ve sevilme istegidir. Su arketip anlatilar kargilanmamus
ihtiyaglar tarafindan yaratilmigtur.

YEDI iCSEL COCUK ARKETIPI

Bakici. Tipik olarak es bagimh dinamiklerden gelir. Kendi ihtiyaglarini
ihmal ederek bir kimlik duygusu ve 6zdeger kazanir. Sevgiyi alabilmenin
tek yolunun kendi ihtiyaglarini yok sayarak baskalarina hizmet etmek oldu-
guna inanir.

Asin basaril. Bir seyler yaparak ve basararak gériildigini, duyuldugu-
nu ve ona deger verildigini hisseder. Disaridan gelen takdiri disik 5zdeger-
le basa ¢kmanin bir yolu olarak kullanir. Sevgiyi alabilmenin tek yolunun
basaridan gegtigine inanr.

Asin basarisiz. Elestiriimekten ve basaramamanin utancindan korktugu
icin kendini kicik, gorilmez ve potansiyelinin altinda tutar. Daha oyun
oynanmadan kendini duygusal oyunun disina gikartir. Sevgiyi alabilmenin
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tek yolunun, gériinmez kalmak olduguna inanir.

Kurtana/koruyucu. Ozellikle de kendi gocuklugundaki savunmasizli-
gindan iyilesme ¢abasiyla gevresindekileri kurtarmaya ugrasir. Bagkalarini
caresiz, yetersiz ve bagimh gérir; sevgisini ve dzdegerini bir giic sahibi
olmaktan alir. Sevgiyi alabilmesinin tek yolunun, baskalarinin ihtiyaglarina
ve arzularina odaklanarak onlarin sorunlarini ¢é6zmekte yardim etmek oldu-
guna inanir.

Ortamin nese kaynag. Bu, asla aci, zayflik veya kirlganlik belirtisi gés-
termeyen mutlu ve neseli tiptir. Teflon gibidir, istine higbir sey yapisip kal-
maz. Muhtemelen bu igsel gocuk duygusal durumu nedeniyle utandirilmistir.
Kendini iyi hissetmenin ve sevgiyi alabilmesinin tek yolunun cevresindeki
herkesin mutlu olmasi oldugunu sanr.

Her seye evet diyen. Her seyi birakmistir ve baskalarina hizmet etmek
ugruna kendi ihtiyaglarinin timini ihmal eder. Muhtemelen gocuklugunda
bakimindan sorumlu olan kisilerden derin es bagimhlik ve kendini-feda-
etme kaliplarini kendine model almistir. Sevgiyi alabilmesinin tek yolunun
iyi ve ézverili (kendini diiginmeyen) olmak olduguna inanr.

Kahramana tapinan. Takip edecegi birine veya guruya ihtiyag duyar.
Muhtemelen siiper insan, kusursuz biri olarak algiladigi bir ebeveyn figiiri
tarafindan agilan bir igsel gocuk yarasindan ortaya gikar. Sevgiyi almanin
tek yolunun kendi ihtiyaglarini ve arzularini reddederek nasil yasanacagini
dgrenmek igin baskalarini bir model olarak gérmek olduguna inanir.

COCUKLUK FANTEZILERi

Kargilanmamig ¢ocukluk ihtiyaglarinin istirabina kargi ortak
bir savunma ideallegtirmedir. Bu bazen kendini pembe bir RAS
filtresi olarak ortaya koyar; ¢evremize bakar ve negatif her seyi
bloklariz ve imkansiz derecede iyimser bir sonuca variriz: Kusur-
suz aiflemvar! Cocuklugum agirs mutluydu! Ailemizin mitkemmel
oldugu sonucuna makul bir sekilde varamadigimizda alternatif,
hayali baga ¢ikma yollarina bagvurmaya baglariz. Bunlardan
biri kahraman temelli fantezilere sahip olmak veya ancak birinin
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gelip/bir geyin olmasi durumunda kurtulacagimizi ve hayatimizin
degisecegini hayal etmektir.

Kendini Iyilestirenler (SelfHealers) toplulugunun bir iiyesi olan
ve ¢ocukken giindiiz diisleri kurdugunu anlatan Nancy’nin Duran
Duran grubunun bir limuzinle gelerek onu mutsuz evinden aldigina
dair bir hayali vardi. Bunun nasil olacagini, kendini ne kadar iyi
hissedecegini, kagigin hayatini nasil degistirecegini ve onu 6zlemini
duydugu bir insana déniigtiirecegini hayal ederdi: sevilen bir insan.

Nancy daha sonra Duran Duran’i fanteziden ¢ikartt1 ama
hayalperest kahraman sevdasini durdurmadi. Biiyidiik¢e bu
sorumlulugu begendiklerine, sonra sevgililerine tagidi; hepsi onla-
r1 yerlegtirdigi ulagilmaz kaidenin gereklerini yerine getiremeyerek
bagarisiz oldular. Kaginilmaz olarak onu hayal kirikligina ugrat-
tiklarinda hayalini kuracagi bagka birini buluyordu. Bu onu duy-
gusal ve fiziksel iligkilere siiriiklityor ve hepsi kendini tastamam
ayni yerde bulana kadar siirilyordu: mutsuz, tatminsiz, yeni bir
kagig pesinde.

Giindiiz duglerinin, dogasi geregi yanhs olan higbir tarafi yok-
tur. Farkli bir hayat hayal etmenin aslinda verimli bir diigiince
egzersizi oldugunu disiiniiyorum. Nancy’nin fantezileri yaratici
degildi; tiim degisim umudunu dig bir figiire yiiklemesini sagla-
dilar. Romantik iligkileri bir kagig sunuyordu ve ayni ilke diger
takintilar: iin de gegerliydi: Insanlar iyi bir igleri olunca, ev alin-
ca, ¢ocuk sahibi olunca... “kurtulabileceklerini” veya tatmin ola-
caklarimi diigiiniirler. Tiim kutular: igaretlerler, ama amaglarina
ulaginca kendilerini mutsuz, belki de daha mutsuz bulurlar - gel-
sin orta yag krizi.

Icimizdeki yarali gocuk, tiim bu saplantilar: yetiskinlige tagir.
Bu giigsiizliigii tagiriz; bagkalarinin kogullarimizi degistirmesini
ve bizi mutlu etmesini umariz; ¢abuk digsal diizeltmelere ya da
alternatif gergekliklerin giindiiz diislerine bagvururuz. Kendimi-
zi iyi hissetmek igin bagkalarinin onayini arariz. O anda acimiz1
uyusturmak ve zevk hissetmek igin alkol, uyusturucu, seks gibi
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hizli ¢oziimler segeriz. Gergek uzun vadeli hedefimiz bu giive-
ni kendi igimizde bulmaktir. Yapacagimiz ¢aligma, yeterince iyi
olma hissini, bagkalarina bagh olmayan bir tamam olma halini
igsellestirmektir. Oraya gitmeye nasil baglayabiliriz? I¢imizdeki
¢ocuk ¢alismamizin kalbindeki soru budur.

iCINIZDEKi COCUKLA TANISMAK

I¢inizdeki ¢ocuk ¢alismasina baslarken ilk adim, yetiskin haya-
tinizda varhigini koruyan bir igsel ¢ocugunuz oldugunu kabul
etmektir. Cocuklugunuzun biiyitk kismini hatirlayamiyor (benim
gibi) olsaniz bile bu iginizdeki ¢ocuga ulagamayacaginiz anlamina
gelmez. Her giin yaptiklarinizin, hissettiklerinizin ve disindik-
lerinizin bir gekilde bu ge¢mis deneyimlerin yagayan bir kopya-
st olmasi ¢ok muhtemeldir. Bu giindelik deneyimler araciligiyla
bepimiz i¢imizdeki ¢ocugumuza ulagabiliriz.

Ikinci adim, igimizdeki ¢ocugun yarali oldugunu kabul etmek-
tir. Bu basit goriiniir, ama aslinda epey zordur. Ugiincii Boliim’de
ogrendigimiz gibi bir “Oncesi-sonrasi” ani gosteremiyor olmaniz
travmalarinizin olmadig: ve bu travmalarin sizinle birlikte yaga-
yan yaralar yaratmadig1 anlamina gelmez. “Cocuklugum o kadar
da koti degildi, sikdyet etmemeliyim,” bile diyebilirsfniz; bunu
¢ok duyarim. Sunu hatirlatayim: Yetigkin beyninizin bakig agisiy-
la her geyi uygun perspektif ve hizalamaya getirebilecek farkin-
dalik ve olgunlukla zamanda geriye dogru bakiyorsunuz. Cocuk
beyinlerimiz bu yeteneklere sahip degildi. Her sey simdi hayal ede-
bilecegimizden daha biiyiik, daha yogun, daha ugtu. Iginizdeki
gocuga, yaralarini kabul etme armaganini verin.

I¢inizde yarali bir ¢ocuk oldugunu kabul etmek, o “tikanip
kaldiginiz” degisememe konusundaki utancinizi ve hayal kirik-
liginiz1 agmamiza yardim edecek. Ilerleyememenizin veya degige-
memenizin nedeni kendiniz degil, ¢ocuklugunuzda geligtirdiginiz
gekirdek inanglarin ve kosullu kaliplarin bir uzantisi. Iginizdeki
yarali ¢ocuk hila aci ¢ekiyor. Bu, kalbinizin atmasi gibi bir gergek.
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Utanilacak bir sey degil.

I¢inizdeki ¢ocugu, sizin sadece bir parcamiz oldugu seklinde
kabul etmek 6nemli. Oziiniiz, sezgisel benliginiz degil. O yarali
yerden tepki verdiginiz zaman merakli bir agidan tanik olmaya
baglayin. Amaciniz bilgi toplamak. Anneniz yeni sa¢ kesiminizi
elegtirdiginde iginize kapandiginiz zaman iginizdeki ¢ocuk size ne
anlatiyor? Ise giderken biri yolunuzu kestiginde parlarken iginiz-
deki ¢ocuk neyi iletmeye ¢alisiyor? Iginizdeki ¢ocugun size soyle-
meye ¢aligtigini onurlandirin. Bu deneyimi onurlandirin.

Yanitlara sahip olmaniza gerek yok; sadece sorulari dinlemeye
baglayin. Dinledikge daha mevcut olacak ve farkina varacaksiniz.
Bunlar arttik¢a iginizdeki ¢ocugun tepkileriyle 6zgiin benligini-
zinkiler arasindaki fark: daha iyi anlayacaksimiz. Daha iyi fark
edecek ve nasil davranacaginiza dair daha iyi segimler yapacak-
siniz. Bu mesafe size tepki gostermek istediginiz yolu gosterecek.

ANTHONY'NIN IiCINDEKi COCUK

Igsel cocuk ¢aligmasimi yapmak sizi iginizdeki ¢ocuktan kur-
tarmaz. Gegmigin yaralarini tam olarak da iyilestirmez. Anthony
topluluga katildiginda John Bradshaw’un igsel ¢ocuk iyilegtirme
galigmasi hakkinda aragtirma yapmig ve benim bu konudaki tar-
tigmalarimin bazilarimi faydali bulmugtu. Kendisi hakkinda igsel
¢ocugunun siizdiigii gekirdek inanglari bir araya getirmeye baglad:.
Bu onun, cinsel davraniglarini ve yakin zamandaki igmesini gevre-
leyen utang temelli anlatilar1 ¢6zmeye baglamasini sagladi. Sadece
¢ocuk beyniyle gordiigii igin uzun siiredir bir gergek olarak kabul
ettigi, ¢ocuklukta gordiigii cinsel tacize s6zde katildig1 konusun-
daki inanglarini ¢6zdiik. Bilge igsel ebeveyn figiiriiniin mantigini
uyguladigi zaman bu deneyimin gergekligini bir yetigkin perspek-
tifinden gordii: Cocuk tacizcisi biri tarafindan yetigtirilmigti.

Anthony igindeki ¢ocugu yagadigi biitiin acili deneyimlerle
kabul etmeye basladig: ve ne kadar incindigini gérdiigii zaman bu
acinin onu artik kendisine hizmet etmeyen anlatilara gére davran-
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maya nasil ittigini anlayabildi.

Ayni zamanda agir1 bagarih arketipini de tanimlayarak sevgiy-
le bagariy1 nasil eglestirdigini fark etti. Sonunda, ig diinyasindaki
yitksek kademeli igini birakti. Bagar1 takintisinin duygusal diin-
yadan kopmasina nasil yardim ettigini gérmiistii — tipki ¢ocuklu-
gundaki gibi baglantisinin kesilmesine nasil izin verdigini fark etti.

Hikaye burada bitmiyor. Igler higbir zaman goriindigii kadar
basit degil. Anthony igindeki ¢ocugu paketleyip bir yere kaldirma-
di. Bu asamada insan kendine, “I¢imdeki ¢ocugumla kargilagtim.
Simdi daha iyiyim. Devam etme zamani,” demeye yatkin olabilir.
Gergek su ki ¢aligma higbir zaman bitmiyor.

Anthony igin gergek degisim, igindeki ¢ocugun her zaman orada
ve simdiki benligiyle siirekli diyalog halinde olacagini kabul etmek
oldu. Cinsel diirtiileri ve madde kullanimi konusunda daha agik
bir gekilde konugarak ig¢indeki ¢gocugun yillardir tekrarladigi utang
ve basa ¢ikma davraniglarindan olugan kisirdongiiyii (ya kendini
maddeyle uyugturmak ya da cinsel olarak digar1 vurmak) gérdii.

Anthony ¢ok kiigiikken bir giin eve gelip neden o kadar iizgiin
oldugunu soran babasiyla okul bahgesinde ugradig: zorbalig: pay-
lagtigin1 hatirladi. Babasi sadece pireyi deve yaptigini sGylemekle
kalmamig, Anthony arkadaslarinin 6niinde nasil agladigini anla-
tirken yiiziini burugturmugtu. Bu etkilesimle Anthony babasinin
oglundan ve tepkilerinden utandigini fark etmigti. Bu, midesine
yumruk yemek gibiydi — utangla ilk ac1 veren deneyimi.

Nasil agacagini bilmiyordu, ama bu anisi terapisinde 6ne ¢ikip
duruyordu. Ancak igindeki ¢ocugu kabul etmeye bagladiktan sonra
onun iginde bir yara agtigin1 ve ugradigi tacizin bunu derinlegtir-
digini gorebildi. Okulda ozellikle zor bir giiniinden sonraki baba-
ogul etkilegimi, ona higbir zaman agik ve diiriist olmamasi, zayiflik
gostermemesi gerektigini, yoksa en sevdiklerinin ondan utanacag-
n1 ogretmisti. En yakinlar1 ugradig cinsel tacizi inkar ettiklerinde
ve kiigitk gordiiklerinde giderek daha ¢ok pargasini gevresindekile-
rin gozlerinden gizlemeye baglamigti. Bu derinlere kok salan utang-
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la baga gikmak igin biriken acisini gizlice uyugturmaya baglamsg,
anlik rahatsizligini giderecek ne varsa bagvurmustu.

Merkezinde Anthony kendisi degersiz —kétii biri— hissediyordu;
bildigi tek yoldan baga ¢ikmaya ¢aligti ama her hareketiyle utanci
pekigti. Zamanla ilerleyebilmesi igin igindeki ¢ocugun en 6nemli
yaralarina erigmesi ve ilgilenmesi gerektigini kavradi. Utanci akti-
ve oldugu zamanlarda uyguladigi en iyi stratejinin, bir sese ihtiya-
c1 olan pargasina kendini ifade edecegi giivenli bir yer sunmak ve
boylelikle siirekli utang ve sorunlu baga ¢itkma dongiisiinti kirmak
oldugunu 6grendi.

Anthony ve benim gibi i¢inizdeki ¢ocugunuzla baginizi yeni-
den kurmaya baglamanizi isterim. Sizde en fazla yanki uyandiran
arketiple bir diyalog baglatmak i¢in asagidaki yonlendirme ciim-
lelerini kullanabilirsiniz.

CALISMAYI YAP: KENDINE iCINDEKI COCUKTAN BiR MEKTUP YAZ

1. Adim. Giin isinde igindeki cocuga tanik olmak ve onu derinlemesine
diisinmek igin biraz zaman ayrr; hangi igsel gocuk arketiplerinin daha sik
aktive oldugunu not et. Basta bircogu yakin gelebilir ancak baslamak igin
birini secmeye gayret et. Hangisinin daha iyi uyduguna dair i¢gidilerini
izle, daha sik oldugunu disindigiine veya su anda hangisinin aktif oldu-
guna bakarak ilerleyebilirsin. Burada yanlhs bir yanitin olmadigindan emin
olabilirsin. Zamanla bu arketiplerin her birini ziyaret edebilir ve gocuk ben-
liginin yaral her bir parcasini tamimak igin vakit ayirabilirsin.

¢ Bakici. Tipik olarak es bagimh dinamiklerden gelir. Kendi ihtiyaglarini
ihmal ederek bir kimlik duygusu ve 6zdeger kazanir. Sevgiyi alabilmenin
tek yolunun kendi ihtiyaglarini yok sayarak baskalarina hizmet etmek
olduguna inanr.
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Sevgili kiigiik bakici Nicole,

Cevrendeki herkese bakman, onlara kendilerini iyi hissettirmen ve her-
kesin seninle mutlu olmasini saglaman gerektigini hissettigini biliyorum.
Bunun seni gergekten yordugunu ve her zaman insanlar daha iyi hisset-
tiremeyecegini biliyorum. Arhk bunu yapmak zorunda degilsin. Kendine
bakmayq, kendinle ilgilenmeye izinlisin. Seni temin ederim ki bagkalari
seni yine de sevmeye devam edecek.

Seni gorilyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

e Agin basarih. Bir seyler yaparak ve basararak gérildigini, duyuldu-
gunu ve ona deger verildigini hisseder. Disaridan gelen takdiri disik
6zdegerle basa ¢ikmanin bir yolu olarak kullanir. Sevgiyi alabilmenin tek
yolunun basaridan gegtigine inanir.

Sevgili kiicik agin basarili Nicole,

Seni sevmeleri igin baskalarini mutlu edecek, gurur verecek seyleri kusur-
suzca yapmaya ihtiyag duydugunu biliyorum. Bu sana kendini bu halin-
de yeterince iyi degilmissin gibi hissettiriyor. Artik bunu yapmak zorunda
degilsin. Her seyi mikemmel yapmak icin kendini bu kadar zorlamay
birakmaya izinlisin. Seni temin ederim ki tam olarak oldugun halinle
fazlasiyla yeterlisin.

Seni gérisyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

e Agsin basansiz. Elestiriimekten ve basaramamanin utancindan korktugu
icin kendini kiigik, gérillmez ve potansiyelinin altinda tutar. Daha oyun
oynanmadan kendini duygusal oyunun disina gikartir. Sevgiyi alabilme-
nin tek yolunun, gérinmez kalmak olduguna inanir.

Sevgili kiigik asiri basarisiz Nicole,
Baskalarinin duygularini incitmemek igin iyi oldugun bazi seyleri, elde
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ettigin basarilari ve diger iyi yanlarini saklamak zorunda hissettigini bili-
yorum. Bu nedenle seninle ilgili iyi seylerin kutlanmasina izin vermedigini
ve hatta bunun onlar hakkinda kendini kétii hissetmene sebep olabilece-
gini biliyorum. Artik bunu yapmak zorunda degilsin. Baskalarinin, senin
gercekte ne kadar iyi oldugunu gérmelerine izin vermek igin izinlisin.
Seni temin ederim ki ne kadar iyi oldugunun ortaya gikmasina izin vere-
bilir ve yine de sevilebilirsin.

Seni géridyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

Kurtarici/koruyucu. Ozellikle de kendi cocuklugundaki savunmasizhigin-
dan iyilesme ¢abasiyla cevresindekileri kurtarmaya ugragir. Baskalarini
caresiz, yetersiz ve bagimh gérir; sevgisini ve 6zdegerini bir gi¢ sahibi
olmaktan alir. Sevgiyi alabilmesinin tek yolunun, baskalarinin ihtiyaglari-
na ve arzularina odaklanarak onlara sorunlarini ¢gézmekte yardim etmek
olduguna inanr.

Sevgili kiigiik kurtarici/koruyucu Nicole,

Etrafindakiler ne zaman mutsuz, izgiin ya da yardma muhtag olsa
hemen onlari kurtarma ihtiyaci hissettigini biliyorum. Bu seni yoruyor,
hayal kirkligina ugruyorsun ve her zaman da kendilerini daha iyi his-
setmelerini saglayamiyorsun. Arhk bunu yapmak zorunda degilsin. Bas-
kalarinin sorunlarini ¢gé6zmeye bir ara vermek igin izinlisin. Seni temin
ederim ki kendine odaklanmaya baslayabilir ve yine de sevilebilirsin.

Seni gérisyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

Ortamin nese kaynagi. Bu asla ac, zayiflik veya kirllganlik belirtisi gés-
termeyen mutlu ve neseli tiptir. Teflon gibidir, istine higbir sey yapisip
kalmaz. Muhtemelen bu igsel ¢ocuk duygusal durumu nedeniyle utan-
dinlmigtir. Kendini iyi hissetmenin ve sevgiyi alabilmesinin tek yolunun
cevresindeki herkesin mutlu olmasi oldugunu sanr.
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Sevgili kiiciik ortamin nese kaynagi Nicole,

Her zaman mutlu olmak, baskalarini neselendirmek veya “giicli” olmak
zorunda oldugunu hissettin. Baskalarinin senin iizgiin, éfkeli ya da kork-
mus oldugunu gérmelerinden korktugunu ve béyle hissedince kendini
kéti hissettigini biliyorum. Artk bunu yapmak zorunda degilsin. Her
sekilde, nasil istersen dyle hissedebilmeye izinlisin. Seni temin ederim ki
tim duygularini hissederken giivendesin ve yine de sevilebilirsin.

Seni gériyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

¢ Her seye evet diyen. Her seyi birakmistr ve baskalarina hizmet etmek
ugruna kendi tim ihtiyaglarini ihmal eder. Muhtemelen gocuklugunda
bakimindan sorumlu olan kisilerden derin es bagimlilik kaliplarini ve ken-
dini-feda-etme kaliplarini kendine model almistir. Sevgiyi alabilmesinin
tek yolunun iyi ve ézverili (kendini disinmeyen) olmak olduguna inanr.

Sevgili kiicik her seye evet diyen Nicole,

Birileri senden onlarla takilmani, en sevdigin gémlegini 6ding vermeni,
onlar igin bir iyilik yapman istediklerinde kendini evet demek zorun-
da hissettigini biliyorum. Gergekten hayir demek istediginde bunun seni
koti bir insanmigsin gibi hissettirdigini biliyorum. Artk bunu yapmak
zorunda degilsin. Ne istedigine ve nasil hissettigine gére evet veya hayir
diyebilirsin. Seni temin ederim ki hayir desen de yine sevilebilirsin.

Seni gériyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

¢ Kahramana tapinan. Takip edecegi birine veya guruya ihtiyag duyar.
Muhtemelen siiper insan, kusursuz biri olarak algiladigi bir ebeveyn figi-
ri tarafindan agilan bir igsel gocuk yarasindan ortaya cikar. Sevgiyi
almanin tek yolunun kendi ihtiyaglarini ve arzularini reddederek nasil
yasanacadim égrenmek icin baskalarini bir model olarak gérmek oldu-

guna inanr.
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Sevgili kiigiik kahramana tapinan Nicole,

Baskalarinin senden daha iyisini bildiklerine inandigini ve karar vermene
yardim etmeleri igin hep onlara bakhgini biliyorum. Bunun sana yeterin-
ce zeki degilmissin gibi hissettirdigini ve segim yaparken kendine giiven-
medigini biliyorum. Arhk bunu yapmak zorunda degilsin. Cevaplar igin
baskalarina bakmadan disiinebilir ve secimler yapabilirsin. Seni temin
ederim ki kendine giivenebilir ve yine de sevilebilirsin.

Seni gérisyorum, duyuyorum ve her zaman seviyorum.
Bilge, yetiskin Nicole.

REHBERLi iCiMIZDEKi COCUK MEDITASYONU

Rehberli igimizdeki ¢ocuk meditasyonuyla ilgilenenleriniz var-
sa internet sitemi ziyaret edebilirler: yourholisticpsychologist.com
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Her zaman gevgek ve stressiz olmay: istedim; bagkalarinin
“hippi ruhlu” diye tanimlayacaklar: tiirden biri. Baz1 agilardan
bu insanim.

Sonra her zaman yikanacak lanet bulagiklar vard..

Lavaboda kirli tabak ve tencere yi1ginin1 goriince kendimi kay-
bediyordum. Kér bir hiddetten bahsediyorum. Gegmigte bazen o
kadar tepkisel olurdum ki ellerimi tezgiha vurur, tepinir, bagi-
rirdim. Ardindan tam bir stres tepkisi gelirdi: Vagus sinirim sinir
sistemimin stres tepkisini aktive eder, bedenime savag/ka¢/don
mesajlar1 gonderirdi. Fizyolojik olarak kendimi kirli bulagiklarin
saldirisindan “kurtarmak” igin ormanda istiime bir ay1 atlamig
gibi tepki verirdim.

Bazen farkli olurdu. Bir geyleri firlatmaz ya da sinirlenmezdim.
Tas kesilir, i¢ ¢alkantima teslim olurdum ve bu saatler siirerdi.
Kaginip mesafeli davranarak partnerimin bana soru yagdirmasi-
na neden olurdum:

“Iyi misin?”

“Hin,” derdim 6li gibi.

“Emin misin?”

“Haaa, iyiyim ya.”
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Her iki durumda da (savas ya da don) sonug ayni olacakti: part-
nerimle kavga.

Sanirim ¢ogunuz kirli bulagia ne kadar agir1 tepki verirmis,
diye digiiniiyorsunuz. (Eminim ki aranizda benim gibi tepki
verenler vardir!) Gergek su ki duygusal durumumu diizenleyemi-
yordum ¢iinkii bulagiklar i¢imde heniiz farkinda olmadigim derin
bir gseye dokunuyordu. Ben dinlemek istesem de istemesem de
benimle iletigim kuran bilingalti zihnimdi.

EGOYLA TANIS

Ancak simdi, geriye doniip baktigimda, lavabodaki o bulagikla-
rin bir anlatisi oldugunu goriiyorum: Partnerim bana aldirmuyor.
Bu, kendim hakkindaki gekirdek inanglarimdan biriydi (kimse
bana aldirmiyor), ¢ocuklugumdan geliyordu. Bu, sevgili arkadag-
lar, bir ego hikayesidir.

Yagsamlarimizdaki 6nemli etkisine ragmen ¢ogumuz egonun
ve davramiglarimizi nasil yonettiginin farkinda olmayiz. Igimiz-
deki ¢ocugun biiyiik koruyucusu olan ego, “ben” kimligidir. Ben
sOzcuigiini izleyen her gsey egonun bir uzantisidir: Ben akilliyim.
Ben stkicryim. Ben seksiyim. Demodeyim. Iyiyim. Kotiiysim. Ego
kendilik duygumuz, kigisel kimligimiz, 6zdegerimizdir. Ego usta
bir hikaye anlaticisidir. (Partnerim lavaboda kirli bulagik birakir-
sa bu benim dikkate alinmadigim anlamina gelir.) Oldugumuza
inandigimiz kigi hakkinda anlatilar yaratir ve siirdiiriir. Egonun
kendisi iyi ya da kotii degildir; nasilsa oyledir.

Cocuklukta gelisen ego, bilingaltimizda yasayan ebeveyn figiir-
lerimizin, arkadaglarimizin, yakin ¢evremizin ve daha genig gev-
remizin —kisiligimiz ya da 6zkimligimiz dedigimiz- bize aktardig:
inanglar ve fikirlerle olugturulur. Ego inanglar1 durup dururken
ortaya ¢ikmaz, yasanmig deneyimlere temellenirler.

Yasamlarimizda, ge¢mis deneyimlerimize bagli olarak kim
oldugumuz hakkinda bir hikiye yaratiriz. Bu anlati kimligimizin,
fikirlerimizin ve inanglarimizin yonlerini tagir. Ego, bizi bu tani-
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dik anlatilar iginde yagsamaya devam ettirir, ¢iinkii gogu zaman
aci verici olsalar bile 6ngoriilebilirlerdir. Bu da bilinmeyenin belir-
sizligine gore daha giivende hissetmemizi saglar.

Fikirlerine, goriiglerine ve inanglarina bagl olan ego, bizi ken-
di kimligimize kilitlenmig tutan sonsuz diisiinceler akig1 olarak
ilerler. Egonun ana amaci, kimligimizi her zaman ve ne pahasi-
na olursa olsun korumaktir. Bu katilik egonun savunmasinin bir
pargasidir. Daha yumusak ve savunmasiz pargamizin (igimizdeki
¢ocuk) giivende olmasi i¢in egonun esnek olmayan bir koruyucu
olmas: gerekir. Egonun bu kadar savunmaci ve korku temelli olu-
sunun sebebi budur. Her geyi kati bir ikilem baglaminda gériir:
iyiye karg1 kotii; dogruya karsi yanhs. Diigtincelerine baghdir ve
bizlerin diigiincelerimiz oldugumuza inanir. Her tiirlii anlagmazli-
g1ya da elegtiriyi dogrudan varolusumuza bir tehdit olarak algilar.
Bu nedenle egosal bir durumda oldugumuz zaman inanglarimiz ve
digiincelerimiz kim oldugumuzdur; bu anlatilar1 sorgulayan her
sey diigmancadir. Diigiincelerimiz sorgulandigi zaman ego gekir-
dek benligimizin tehdit edildigine inanir.

Egoya tanik olma pratigi yapmazsak ego bizi savunmak igin
fazla mesai yaparken kendini gostermek ve egemenligi altina
almak i¢in miicadele eder; giivensizlik hissi ve diigiik 6zdegere yol
agar. Bu ignenin acisini hissettiniz mi? Bir ¢aligma arkadaginizin
yaptig1 ve tepenizi attiran o kiigiitk baltalayici yorum. Savunma,
suglama ve kazanma arzusu? Hakli ¢itkma ve ne pahasina olursa
olsun son s6zii soyleme arzusu? Hemen yargilamaya ve kiigiimse-
meye doniig? Kiyaslama ve zitlagtirma ihtiyaci? Yeterince ............
(siz doldurun) olmadiginiz duygusu? Bu, tepkisel durumdaki ego-
dur. Egomuz aktive oldugu zaman her gey kisiseldir (¢ocukluktaki
benmerkezci durumda oldugu gibi her seyin bizim bakkimizda
oldugu zaman), size olan her seyin sizin yiiziintéizden oldugunu
farz eder. Bu yiizden bir¢ok insanin takintis: bagkalarini memnun
etmek ya da etkilemektir — ve kendimizi “tikanmig” hissetmemi-
zin ana nedenlerinden biridir.
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Soyle bir sey olabilir:

1. Duygusal olarak aktive oldugum zaman 6fke hissediyorum.

2. Partnerim mesajlarima yeterince hizli yanit vermedigi zaman
duygusal olarak aktive oluyorum.

3. Partnerimin mesajlarima yeterince hizli yanit vermemesi dik-
kate alinmaya deger olmadigimi gosteriyor ve bu da beni ofke-
lendiriyor.

4. Ofkelendigim zaman sevdiklerime bagirip ¢agiriyorum ya da
onlara buz gibi davraniyorum. Egom degersizligin temel yara-
sin1 hissediyor ve onu diga yansitiyor; aci verici degersizlik duy-
gusunu deneyimlemek yerine duyguyu bagkalarina bosaltmayi
tercih ediyor.

S. Sonug: Ben degersiz ve 6fkeli biriyim.

Bu elbette ki hakikat degildir, ama egomuzu ne kadar fazla din-
lersek bu anlatilar o kadar fazla bizim gergekligimiz haline gelir.
Diyelim ki giinliik tutmaya baglamak istiyorsunuz ve egonuz “Bu

”»
!

zaman kaybi. Yapacak ¢ok daha 6nemli iglerin var!” diyor. Boy-
lelikle egonuz sizi bagarisizlik ihtimalinden ya da ortaya g¢ikara-
bileceginiz geyin korkusundan korumanin bir yolunu bulmus olu-
yor. Ya da kendinizi olas: bir reddedilme acisindan korumak igin
fazlasiyla yeterli oldugunuzu bildiginiz halde bir terfiye bagvur-
muyorsunuz. Biz ne kadar utang igindeysek egomuz da gelecekte
utanacagimiz veya daha derin bir aa duyacagimiz durumlardan
o kadar kaginmak ister. Ego bir daha incinmeyeceginizden emin
olma ¢abasiyla bariyerler kurar — ¢linkii her pozitif degisim firsa-
tinda, bagarisizlik acisi ihtimali de vardir.

EGO AKTIVASYONU

Ego agir1 gozlemcidir, her zaman bir koruma gorevindeymis gibi
hareket eder. Serttir, karg goriiglere genellikle diismanca davranir;
uzlagmayi, sefkat sunmayi reddeder. Ego neredeyse siirekli savun-
ma halindedir, bir muhalefet gordiigii anda eyleme gegmeye hazir-
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dir. Ego benligimize yonelik tehditler agagidakiler gibi olabilir:

“Herkes is bagina” veya giiglii duygusal tepkisellik (koruyucu
bir yaranin kendini diga vurmasu.)

e (Bazilarinin narsisizm adi verebilecegi) Sahte giiven; bu, sik-
likla 6zgiin benlikle baglanti1 olmamasi nedeniyle olugan giiven
eksikliginden kaynakli bir cesaret gosterisidir.

¢ Diisiincelerde niians olmamasi — her sey dogru ya da yanligtir;
gri alan yoktur.

e Agiri rekabetgilik (bagkalarinin bagarilarinin sizinkileri balta-
layacagi ya da onlarla ¢atigacagi inanci).

Bu tepkiler, fikirleriniz, diigiinceleriniz ve kendiliginiz arasinda bir
fiizyon oldugu zaman meydana gelir. Bu nedenle ego hikiyeleri bir
olim kalim niteligi kazanir; biri sizinle aym fikirde olmadig: veya
uzlagmadigi zaman bu kiginin fikirleri belirli konuyla sinirli kalmaz,
temelde sizin kim oldugunuzla ilgili hale gelir. Bir inang tehdit edildigi
zaman biri sizin sevdiginiz filmden nefret etmigse (aptal bir 6rnek ama
egosal davraniyorsak bizi sinir edebilir) tiim varliginiz tehdit edilir.

Cogu zaman bir anlagsmazlik meydana geldiginde amag, payla-
silan bir gergege yaklagmaya ¢aligmak degil, birbirinin gergekligini
gegersiz kilmaya, kendi degerini ve giiciinii gostermek igin otekini
mahvetmeye ¢aligmak olur. Bu nedenle anlagmazliklar hemen gir-
kinlegir. Bu nedenle kimse digerini dinlemez. Ciinkii inandiginiz
sey kim oldugunuz ise konugmak ya da diigiinmek igin yer yoktur.
Geligmeye ve uyuma alan yoktur. Bazen tartigmalar izledigimde
sadece egosal koruyucu duruglar gérityorum; sahnedeyse ¢ocuklu-
gun tiim yaralari ve aktivasyonlar: sergileniyor.

EGO YANSITMALARI

Egomuz kim oldugumuza dair algisim1 savunmak igin fazla
mesai yapar. Bunu, iyi ya da arzulanabilir olmak ve olabildigince
cok sevilmek igin kotii veya yanlis oldugunu hissettigimiz duygu-
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lar1inkar ederek ya da bastirarak yapar. Bizim bu kotii veya yanlig
yanlarimizdan bazen “golge benlik” adiyla bahsedilir.

Yetiskinler bazi geylerin gizli olmasi, bazilarinin 6villmesi
gerektigini soyleyerek ¢ocuklara bu baskiy1 uygularlar. Cocukken
son derece bagimli oldugumuz igin baglantilarimizi, cankurtaran
halatlarimizi korumay: ve kabul edilebilir olmay: 6greniriz. Bu,
bir hayatta kalma mekanizmasidir; olgunlagmanin ve diinyayla
nasil etkilesime girilecegini anlamanin evrimsel olarak avantajl
bir pargasidir. Sevgi gérmek igin 6zgiin benligimizin bir pargasini
istikrarli bigimde bastirdigimiz zaman bu baski bir ego hikayesine
doniigiir; olmamiz gerektigine inandigimiz kisgi oluruz.

Bu siireg, bildigimiz gibi bilingsizdir. Golge benligimizin parga-
larini ne kadar ¢ok inkar edersek o kadar fazla utang duyar, sezgi-
lerimizden o kadar kopuk oluruz. Bu utang ve kopukluk bagkala-
rina da yansitilir. Birdenbire kendimizle ilgili hissettigimiz hata ve
elestiri oklarini bagkalarina firlatiriz. Kendimizden ne kadar uta-
nir ve koparsak bagkalarinda da ayni geyi o kadar ¢ok gériiriiz.

Degerli, giivenli, iyi bir insanmg gibi hissedebilmek i¢in kendi-
mize ben onlar gibi degilim, deriz. Gergekte 6ziimiizde ayni “hata-
lara” sahibizdir. Diyelim ki kahve almak igin sira bekliyorsunuz.
Bir kadin Oniiniize girdi. Kopiiriirsiniiz! Kendini ne santyor! Tam
bir kiistah, salak! Bencil, kaba! Kotii biri! Benim gibi degil! Bu,
bir ego hikayesidir. Hi¢birimiz bagkalarinin zihnini gérme yetene-
gine sahip degiliz.

Oniimiize giren kadinin ne diisiindiigiinii bilemeyiz. Ama
hemen tamamen ge¢mis deneyimlerimiz tarafindan gizilen masali
canlandirabiliriz. Ego yansitmamiz, diger kigiyle dogrudan temas
kurmadan bilingsizce kaliplar1 tekrar yaratir. Belki bir ebeveyn
figirii kendimizi ileri sirdigimiizde bize kiistah oldugumuzu
soylemigtir; bu yuzden ihtiyaglarimizi bastirmaya ve ¢evremizde-
kilerin ihtiyaglarinin polisligini yapmaya baglamigizdir.

Ego hikayeleri bize dogal olarak gelir ¢iinkii belirsizlik kor-
kutucudur. Bir insanin neden bizi iizecek, 6fkelendirecek ya da
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rahatsiz hissettirecek sekilde davrandigimi bilmedigimiz zaman
ego yonetimi ele alir, nedenini bulmaya ¢aligir ve bizim asla boy-
le korkung bir sey yapmayacagimiz konusunda israr ederek bizi
giivende tutmaya galigir. O kigi k64 oldugu igin k6t bir gey yap-
mug, ben #yi biri oldugum igin asla 6yle bir gey yapmazdim. Bag-
kalarimi yargilamanin bu kadar bagimlilik yapmasinin nedeni de
budur; bizi egonun utangla siirdiirdiigii i¢ miicadeleden kurtarir.
Bagkalarinin hatalarini tanimladigimiz zaman kendimizinkileri
yok sayabilir ve hatta kendimizi istiin oldugumuza ikna edebili-
riz. Bunlarin higbiri yanlig ya da kotii degildir (bu egosal konug-
ma!); bu, sadece insan olmanin bir pargasidir.

EGOYLA GALISMA iSi NASIL YAPILIR

Artik egonun roliinii 6grendigimize gore ego ¢aligmasini yap-
ma siirecini baglatma zamani geldi demektir. Bu ¢aligmanin ama-
c1 egomuzun tepkilerini diinyaya bosaltmak yerine farkinda ve
bilingli olabilmektir. Caligma sadece tanik olmakla baglar. Oto-
pilotta oldugumuz zaman egomuz dizginleri ele alir; bu neden-
le bilingli zihni aktif olarak dahil etmek egonun giindelik varo-
lusumuz uzerindeki baskisini hafifletebilir. Farkinda ve bilingli
oldugumuz zaman egomuzun diigiince kaliplarini, korkularini
ve ofke nobetleriyle yaptigi savunmalar: yargilamadan gérmeye
galigabiliriz. Egomuzun savunuculugu ve kirilganhigi igimizde-
ki gocugunkine benzer: Her ikisinin de yargilamadan goriilmesi
ve duyulmas: gerekir. Egomuzun yerlegecegi bir alana, gevseyip
rahatlayabilecegi bir yere ihtiyaci vardir.

1. Adim: Egonun kendini tanitmasina izin ver.

Buradaki amag egonu kendinden ayr1 gormek ve nétr bir tanik
olmanin pratigini yapmaktir. Agagidaki kisa yonlendirmeyle ego-
nu kendinden ayirma eylemine baglayabilirsin. Yaklagik bir ya da
iki dakika alir.
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1. Dikkatini dagitmayan, belki daha 6nce biling egzersizleri
yaptigin, sessiz ve sakin bir yer bul.

2. Gozlerini yum ve derin, abartili bir nefes al.

3. Su olumlamay: tekrarla: Giivendeyim, kendimi egomdan
ayriolarak deneyimlemek icin yeni bir yol seciyorum.

Uyariyorum: Bu ilk adim hizlhi ve kolay gériinmesine kargin
genellikle en zorudur. Ego kendisine tanik olunmasini sevmez; bu
ilk gozlem seviyesinde onunla iliski kurmak ¢ok rahatsiz edici ola-
bilir. Sinirli olma hali, hatta mide bulantisi hissedebilirsin. Egon
sana bu ¢aligmay: neden yapmaman gerektigine dair hikayeler
anlatir giinkii ¢ok zordur. Bunlarin hepsi siirecin normal pargas:.
Devam et. Bu rahatsizliktan kurtulmak gaba gerektirir, kendine
karg1 sabirh ol.

2. Adim: Egonla dostane bir karsilasma yasa.

Simdi senden “Ben” sozcigiinii kullandiktan sonra soyledik-
lerine dikkat etmeni istiyorum. Bu sozciikleri s6yledigin ya da
onlari digiindiigiine tanik oldugun zaman onlari, ardindan gelen
kaliplar: izlemek igin birer ipucu olarak kullan. Ornegin Ben her
zaman..., Hatirlamak konusunda korkuncum, Her zaman kay-
bedenleri kendime ¢ekiyorum. Yargi yok, umutsuzluga kapilmak
yok, hayal kiriklig1 yok. Sadece zihinsel notlar al, hatta daha iyisi,
diigiincelerini bir deftere veya telefonuna yaz. Kendin hakkinda
ne siklikta konugtuguna dikkat et. Kendinden konugmak igin kag
konugmadan uzaklagiyorsun? Duygularini tartigmaktan kagi-
niyor musun? “Ben” sozciigiiniin ardindan gelen s6zciiklerin ne
kadar olumsuz?

Bu konusan senin egondur. Bu anlatilar1 o kadar uzun zaman-
dir tekrarhiyorsun ki farkinda bile olmayabilirsin; tekrarlar gor-
miiyor veya gercekliklerini sorgulamiyor olabilirsin. Bu adim seni
agina oldugun kaliplarin konforundan uzaklagtiracaktir. Ego tep-
kilerinin farkina varmadan once bilingsizce bu kaliplari, kogul-
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lanmalari ve gocukluk yaralarini yagadin. Ego ¢aligmasi sana yeni
bir anlati se¢me firsat1 tanir. Bu aligtirmalari ne kadar ¢ok yapar-
san o kadar iyidir (kendimi ne zaman aktive olmug bulsam ben
de yapiyorum). Zamanla ve tekrarla beyinde yeni birincil yollar
oluyacak ve gozlem kolaylagacaktir.

3. Adim: Egona isim ver.

Bu kulaga aptalca gelebilir, ama egona isim takmak, ondan
ayrilmak igin giiglii bir harekettir. Onu gorebilip adlandirabildigi-
miz zaman sezgisel benligimizi ego tepkisinden ayirabilir veya en
azindan bunu yapabilmeye bir adim daha yaklagmig oluruz.

Ben egoma “Jessica” derim. Gelir, gider. Bazen birkag saat yok
olur, sonra huzursuz bir terk edilmiglik duygusuyla geri piiskiiriir.
Bazi seylerin Jessica’y1 daha hassas hale getirdigini fark ettim — ve
bunda sorun yok.

Bazen aktive oldugumda ve egomun zihnimin dizginlerini ele
almaya bagladigini fark ettigimde, bir 6fke nobeti gegirmek ya
da miinasebetsiz bir gey soylemek iizereyken ona sahip ¢ikarim.
“Jessica kendini gosterecek,” derim. Bu sozciikleri yiiksek sesle
sOylemek ve kendime nefes alacak bir zaman tanimak, Jessica’nin
istedigi sekilde davranmayi mi, yoksa onu kontrol altinda tutmay:
mu istedigime karar vermek son derece yardimai oluyor.

Insanlardan egolarina verdikleri eglenceli isimlere dair bir siirii
mesaj alirim. Seninkinin adi1 nedir?

4. Adim: Aktive olmus egoyu karsilamak.

Bilingli farkindaligimiz gelistikge anlariz kibizego hikayelerimiz
degiliz. Diigiincelerimiz vardir. Kim oldugumuz hakkinda bir gey
anlatmazlar. Onlar sadece egomuzun kimligimizi savunma ve bizi
acidan koruma girigimleridir.

Bu gozlemsel ego durumunda, egomuzun giivenlik duygusuna
yonelik saldirilarini kabul edebilir ve hatta hog gorebiliriz. Bir
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dahaki sefer kendini disarida ve duygusal olarak aktive olarak
buldugunda bu gergegi not et. Bu, ilk adimin uzantisidir. Sonra
kendini rahatsiz veya ofkeli hissettigin anlarin kaydini tut. Yiizey-
de soylenen neydi? Hangi kismi bir ego hikayesini aktive etti?

Bir 6rnek:

Kiz kardesgin, “Yorgun goriiniiyorsun,” der. Alayci bir tonda
su yanit1 verirsin: “Elbette yorgun goriiniiyorum. Haftada alt-
mug saat ¢alisiyorum ve bir ¢ocuk yetigtiriyorum. Bir siirii bog
zamanin olmasi eminim giizeldir. Merak etme, bir daha gériig-
tiigiimiizde mitkemmel goriinecegim!”

Kiz kardegin nesnel olarak ne dedi: Yorgun goériiniiyorsun.

Egon ne duydu: Her zaman kaba ve kiigiimseyici. Neler ¢ekti-
gimi, ayakta kalmak igin nasil da ¢aligtigimi asla kabul etmiyor.

Burada ego temel bir duygu hisseder (degersizlik). Bu ac1 veri-
cidir ve duygularini iglemeyi hi¢ 6grenmedigin igin egon bunu kiz
kardesine yansitarak seni korumaya gelir. Bildigimiz gibi ego, ac1
verici duygulariyla bag baga kalmak yerine onlar1 bagkalarina
aktarmayu tercih eder.

Kiz kardeginin yorumunu idare etmenin bir gekli seni incittigini
kabul etmektir, onu gémmek degil. Su yant1 verebilirsin: “Ooo!
Bu canimi acitti. Sanirim senin kastettiginden farkl ve kigisel ali-
yorum.”

Egoyu daha giiglii bir gekilde yonlendirdikge sorgulandigimiz-
da ya da bize meydan okundugunda zorlayic1 bir konugmayi ken-
dimizi tehdit altinda hissetmeden yapabiliriz. Bu farkindaligin
pratigini yaptik¢a egomuz yumusar; kendimize giivenimiz arttik-
¢a ego sakinler, yerlegip biitiinlegebilir. Bu asamalar, bu bolim-
de diizgiin bir gekilde ortaya konmus olsa da dogrusal olmaktan
uzaktir. Once ilerleyip sonra geri kayarak bu agsamalarin igine ve
digina girip ¢ikacaksin. Egon her zaman orada.
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Ozgercek Kavrami

Dikkate yonelik kontroller olusturduk¢a ve kendine taniklig:
geligtirdikge davraniglariniza daha objektif bakmaya baglayacak-
simz. Kendine taniklik tek bagina yeterli degildir, gozlemledikle-
riniz hakkinda diiriist de olmamiz gerekir. Iginizdeki —hepimizin
icindeki- golge benlik hakkinda agik ve diiriist olmanin faydasini
goreceksiniz ve ozgergekle yiiz yize geleceksiniz.

Golge benligimiz, iligkilerimiz, ge¢misimiz, utandigimiz ve
inkir etmeyi denedigimiz ebeveyn figiirlerimiz hakkindaki tim
tatsiz yanlarimizdan olugur. Egomuz bu goélgeleri gérme beceri-
mizi karartma miicadelesine ¢ok zaman harcar. Egonuzu sorgula-
mayi 6grendikge bu pargalariniz genellikle bagkalarini yargilama-
lariniz ve onlara yansitmalariniz araciligiyla gériiniir olacaktir.
Egonuzdan ne kadar ayr olursaniz olaylari uzaktan gorme bece-
riniz de o kadar geligecektir.

Yansitmalarimiz, bagkalarinda digsallastirdigimiz i¢ duygula-
rimiz, golge benliklerimizden gelen mesajlardir. Bir dahaki sefere
birdenbire maruz kaldiginiz elestirinin veya yarginin sesinin far-
kina varin. Size kendiniz hakkinda ne s6yliiyor? Ego hikayelerimi
gormeye dair ilk girigimlerimden biri, dans ederken ¢ekilmig
fotograflarini Instagram’da yayinlayan insanlarin neden beni agir
derecede rahatsiz ettiklerini sorgulamaya baglamamdi. Beni 6fke-
lendiriyorlardi. Zihnim, kendilerine olan takintilari, sahne 1g1kla-
rina olan ihtiyaglari... gibi hikayeler uydurup duruyordu. Gergek
bagkaydi. Ben kendimi bagkalarinin oniinde rahat birakmakta
sorun yagtyordum ve ¢ocuklugumdan beri toplum iginde dans
etmeyi reddetmigtim. O iletilerde gérdiigiim negeyi ve 6zgurligi
kiskaniyordum.

Egomuz siiriicii koltugundaysa zihnimiz bastirmak, kaginmak
veya yok saymak i¢in oldukga saglam gaba harcar. Bir kez var ola-
na izin verdiginizdeyse kendinize daha nesnel, daha diiriist baka-
bilir ve en nihayetinde daha gefkatli olabilirsiniz.
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Ego Bilinci Kavrami

Digiincelerimizin, kaliplarimizin ve davraniglarimizin bilincin-
de ve farkinda olmadan yasamak, kim oldugumuza dair egosal
kavramimizla tamamen O6zdeglesmektir. Otomatik yanitlarimiz
rahatsiz duygular1 digsallagtirir, herkesi suglar ve enerjiyi diga
bosaltir. Bu biling durumuna ayni zamanda “ego bilinci” ad1 veri-
lir; bizi kendi segimlerimizi yapmak igin giigsiiz birakir. Sorumlu-
luk duygumuz ve igsel biligimiz olmaksizin yogun gekilde ¢evremi-
zin kaprisine maruz kaliriz.

Ornek olarak kendi bulagik yikama deneyimimi kullanacagim.

Bir lavabo dolusu kirli bulagik gordiigiimde ve 6fke sarmalimi
hissettigim zaman taniklik siirecine bagladim. Beden tepkilerimi
fark ettim: hizla atan kalp, kanin yuziime hiicumu, sicak hisset-
mek, yerinde duramama, patlamaya hazir olma. Tepkilerimi izle-
dikge ve onlar1 “agir1 tepkiler” diye kiigiik gormek yerine onlara
nefes alacak alan agtik¢a onlardan 6grendim. Bana anlattiklar:
hikayeyi dinlemeye bagladim. Kendime biraz daha nesnel diigiin-
mek igin izin verdim. Kalbim ¢arpiyor, kan yiiziime hiicum edi-
yordu. Tedirgin hissediyordum. Bunu biraz daha uzaktan, 6fke
ya da kopukluk sarmalina hemen kapilmadan, igsel diinyamin bir
tiir i¢goriisii olarak gordiim.

Bir saniye durdum ve daha da 6tesine baktim. Midemde bir
rahatsizlik vardi. Spazm. Bunu ¢ocuklugumdan taniyordum ve
agina oldugum travma tepkisine dogru ¢ekimi fark ettim. Bilin-
caltim ¢ocuklugumdaki stres dongiisiine girmek igin can atiyor-
du. Farkina vardim ki 6fke ve hiddet sadece kirli bulagiklar ya
da partnerimle ilgili degil, anneme de yonelikti. Onun duygusal
mesafesine. Akli daginik olusuna. Gérilmeyisime. Kirli bula-
siklar beni Philadelphia’daki masanin altina, annem pencereden
digariya dalmig babamin geligini beklerken oyuncak arabalarimla
oynamaya gotiiren bir tiir zaman makinesiydi. Gorulip duyul-
madigim tiim o zamanlara, unutulmama, yok sayilmama, korku
dolu annemin bana rahatlik ve giiven sunamadig1 déneme gotiirii-
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yordu. Egom bu aciy1 yeniden hissetmekten beni korumak igin bir
hikaye yaratmigti. Bu yiizden egosal davranmamin anlami, diger
kigiyi olabildigince dramatik ve agresif sekilde kendimden uzaga
itmek anlamina geliyordu.

Daha 6nce kendimi bu sonuca varacak kadar agikga ve diiriist-
¢e gorememigtim. Simdi kirli bulagiklarla iligkimi degigtirmek igin
aktif bir ¢aba harcayabilirdim.

Yillar aldi ve simdi bulagik yikamaktan keyif aliyorum. Onlar:
degersizligimin tanigi olarak gormiiyorum. Bu degisim bir gecede
olmadi ve goyle bagladi: Bulagiklar hakkinda yeni digiincelerin
pratigini yaptim. Bilingaltim gozlerini devirse de kendime “Dik-
kate alintyorsun, sen onemlisin!” diyerek sicak suyu akittim ve
sabunlu suyun kaygan tabaklari ve elimi kaplamasini hissettim.

Sonra bulagik yikamay1 beni mutlu edecek bir ritiiele doniigtiir-
diim. Bitirince ardindan sadece kendim igin bir sey yapacaktim.
Belki yarim saat odamda yalniz bagima kitap okurdum. Ya da
kopegimle yiiriiytige ¢ikardim. Zamanla bu diisiincelerin pratigini
yaptik¢a bilingaltim sessizlegti ve bu diigiinceler inanglara doniig-
tii. Hep yagayacak oldugumuz gibi ben de hala duygusal aktivas-
yon yagiyorum ve artik duygusal aktivasyonumu dikkate alinan
eyleme yo6nlendiriyorum.

Artik kosullarin kurbani degilim. Bagkalarinin kendi bulagik-
larini yikayip yikamayacaklari iizerinde bir kontroliim yok ve ara-
ya girip anlatiy1 degistirebilirim. Hislerimi ayarlamak igin digsal
bir seye giivenmiyorum. O kirli bulagiklar beni gii¢lendiriyor ¢iin-
kii bana, onlar bitirince biraz kendime zaman ayirma ve onlari
yikarken kendimi onurlandirma segenegi veriyorlar.

Yillarca ego galigmasini yaptiktan sonra hili aktive oluyo-
rum, Ozellikle egomun kig uykusundaymig gibi gériindiigii uzun
donemler gegirdigim zamanlarda. Ya da fiziksel ve duygusal kay-
naklarim hayatin stresleri ve genellikle bu gibi dénemlere eglik
eden uykusuzluk yiiziinden diigiikk oldugunda. Caligmanin tiim
yonleri gibi bu bir siire¢ de devamli. Asla bitmez. Bu uygulamanin
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kendisi doniigtiiriiciidiir. Ne kadar ego farkindaligina sahip olur-
sak o kadar zarif, mizah yonii kuvvetli, kendimizle -ve sonrasinda
bagkalariyla— empati kurabilen biri oluruz.

Nihai hedefimiz, ego ¢alismasinin gergekten son adimi, bilin-
ci giiglendirmeyi veya egoyu anlayip kabullenmeyi geligtirmektir.
Pratik yaptik¢a bu biling durumu bir farkindalik alani yaratacak
ve asir1 ego tepkiselligi olmadan se¢imler yapmaniza olanak vere-
cektir. Bu tutarh yeni segimler gelecekteki doniigiimlerinize giden
yolu agacaktir. Popiiler inanigin tersine amacimz “ego 6limi”
degildir. Egonuz, ona hikim oldugunuzu hissettiginizde bile (ki
bu bagh bagina bir ego savidir) her zaman sizinle birlikte olacak-
tir. Arada kendini gosterecek ve en beklemediginiz anlarda ortaya
cikip sizi sagirtacaktir.

Acgik olmak gerekirse bilinglerimiz giiglendigi halde ¢ogumuzun
baskici yagam kosgullarinda yapisal ve nesnel bir degigimi gergekleg-
tirme ayricalif1 yok. Cogumuz, kagigin bir se¢cenek olmadig yerde
yoksulluk, irk¢ilik tehdidi altinda yagiyoruz. Sistemik olarak bas-
kici gevrelerden ego ¢aligmasiyla ¢itkamayiz. Bununla birlikte gev-
remize ragmen hayata kalmamizi saglayacak araglarla kendimizi
gii¢lendirebiliriz. Umudum, gecikmig yapisal sistemik degisim igin
¢aligmaya devam ederken ne zaman miimkiinse, ne kadar kiigiik
olursa olsun, segimle kendimizi giiglendirebilmemizdir.

CALISMAYI YAP: GOLGENLE KARSILAS

Goélge benliginle karsilasmak igin su yonlendirme ciimlelerini kullanarak
derinlemesine diisinmeye ve yazmaya biraz zaman ayrr.

Kiskanglik hissettigin zaman kendine sunu sor: Benim eksikligini duydu-
gum seye baskasi sahip oldugunda ne hissediyorum?

Baskalarina ne siklikta tavsiye veriyorsun ve bunu neden yapiyorsun?

(Net kaliplar olacaktr.)

Baskalarina kendinden nasil bahsediyorsun? (Benlik anlatilarini ve sinirla-
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yici inanglarini anlamana yardim edecektir.)

Etrafta olmadiklarinda baskalari hakkinda nasil konusuyorsun2 (iliski
anlatilarini ve baglanmalarini veya ruhsal travmayi anlamana yardim ede-
cektir)

Ne zaman egomuz ya da kendimiz hakkindaki hikayemiz tehdit
edilse duygusal olarak tepkili oluruz — savlarimiz hakkinda miina-
kaga ederiz, bagkalarini elegtiririz ve 6fke nobetlerine kapilir ya da
kopariz (genellikle iizgiinken). Bu tepkileri yoneten derin inangla-
r1 kegfetmeye ve tanimlamaya bagladiginda, bunlarin bir gecede
yok olmayacaklarini anlamalisin. Bu kitaptan 6grendigin gibi ego
hikayelerimiz ve golge benligimiz bilingaltimizin derinliklerinde
saklanir, tepkilerimizi giinliikk olarak yonetir ve hemen degistiri-
lemezler. Bu galigmaya baglayinca egonun, ona bagli tepkilerinin
ve hatta o eskisi gibi davranma diirtiiniin farkinda olmaya devam
edeceksin. Ve ¢ogu zaman yine eskisi gibi davranacaksin da. Bu
olabilir, sorun yok.

GBG: EGO BILINCINDEN GUCLENDIRME BILINCINE

Egonun kosullanmis aliskanliklarindan ve kaliplarindan kurtulmak iizere
kendini giiglendirmek igin icgidisel olarak eski ego tepkilerine dénmeyece-
gin bir alan yaratmaya baslamak isteyeceksin. Bu sirecte yardimer olmasi
icin asagidaki drnegdi kullanabilirsin (ya da bir benzerini yaratabilirsin):

Bugiin duygusal tepkiselligin eski aliskanliklarini kirmaya ¢alisiyorum.
Gindelik hayahma yeni karsiliklar segme firsatim oldugu igin minnettanm.
Bugiin ben oldugum yerde, sakin ve huzurluyum.

Bu alanda bir degisim, segimlerim iizerinde daha fazla kontrol sahibi olma-
mi sadhyor.

Bugiin ben tepkilerimi sakinlestirmek ve yeni, bilingli segimler igin yer agmak
iizere nefesimi kullanirken pratik yapiyorum.
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9
Travma Baglan

Biiyiirken en sik soyledigim s6z “sikildim” idi. Her zaman kor-
tizol hiz treninin o sarhos edici yiiksekliginin pegindeydim. Evin
disinda veya kendi bagimayken bile bu stres dongiisiinii yeniden
yaratabiliyordum. Bazen uyuyamadi§im zamanlarda, ailemin
oOlebilecegi tim yollar1 —yangin, sel, bir ev soygunu- listeleyerek
kendimi (tanidigim stres dongiisiiniin igine atarak) yatigtirirdim.

Daha sonra romantik partnerlerim oldugunda ayni stres don-
gilerini aradim. Duygusal olarak mesafeli ve biiyiik 6lgiide erisile-
mez kaliyordum; ¢gocuklugumda annemden 6grendigim bir model-
di bu. Kendimin de katkisi olan kopuklugumdan ve mesafemden
yalmzca onlar1 sorumlu tuttugum igin zamanla giicenmeye basli-
yordum. Ne zaman yaklagmaya ¢aligsalar, yakinhiga, samimiyete
agina olmadigim igin onlari itiyordum. Gittikleri zaman da panige
kapilarak ¢gocuklugumdan tanidik (“hep bir sey olur”) stres don-
gusiine giriyordum. Kiz arkadagimin beni ihmal ettigi tiim yollar
aklima iigiigiiyordu; yanitlanmayan bir mesaj, diigiincesiz bir hedi-
ye, onaylamadigina iligkin yorumlar... Ne olursa olsun beni strese
sokacak bir sey bulurdum. En huzurlu zamanlarda bile zihnim
gagalardi: Bir sey yanlis. Belki bu kisiden o kadar da hoglanmi-
yorum. Belki bu iligki benim icin bitti. Hissetmek igin bu stres
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yanitina ihtiyacim vardi. O olmadan sikiliyordum! Ve neticede
sevgilimi uzaklastiriyor veya terk ediyor, her zaman yalniz olaca-
gima inancimi pekigtiriyordum.

Geriye bakinca kiz arkadasim Sara’ya ilk once bana tam da
o lunapark hiz treni belirsizlik hissini verdigi igin ilgi duydum.
Onunla nerede durdugumu hi¢bir zaman bilemezdim ve bu
(diizensiz sinir sistemime tanidik) rahatsizhik heyecan verici geli-
yordu. Iliskimizde birkag yil sonra Sara’nin beni ortak bir arka-
dagimizla aldattigindan (sezgim bir geyin yanlig oldugunu séyledi)
kusgkulanmaya bagladim. Onunla yiizlestim. Iddialarimi reddet-
tikten sonra beni paranoyakga diyerek bagindan savmasina izin
verdim. Ciinkii sezgisel sesime, bir rehber olarak onu dinleyecek
kadar inancim yoktu. Daha sonra beni o arkadagimizla aldatti-
ginin dogru oldugunu 6grendigimde igimdeki ¢ocuk bir kayanin
altinda ezilmis gibi oldu. Canimi en ¢ok yakan aldatma degildi;
benim gergekligimi inkar etmigti; cinselligim dahil, her seyin hali-
nin altina siipiiriildiigii cocukluk yillarimdan kalan yaralarimdan
biri. Kendi gergekligime ve benligime hi¢ giivenmiyorken kendimi
onunkine inanirken bulmugtum.

Geriye doniip bakinca iligkimizin sonlanmasina varan kopuk-
luga olan katkimi gorebiliyorum. O zamanlar ne kadar kopuk
(dissosiye) yagadigimi gimdi biliyorum. Magduru oynuyordum ve
hakikat gu ki ben hi¢ orada degildim. Parmagimi ona dogrulttu-
gum siire boyunca iligkimizde krater biiyikligiinde bogluk bira-
kan duygusal bir mesafede duruyordum. Insan baskalarina, ancak
kendine oldugu kadar bagl olabilir.

Iliski kaginilmaz olarak patlak verdiginde, benden yagca biiyiik
bir kadinla paylagtigim ii¢ yatak odali bir daireye tagindim. Kisa
siirede gekicilige doniigen yogun bir arkadagligimiz oldu. Sicacik
bir dusun esdegeri bir iligkiydi, yatigtirict ve davetkardi. Ancak
simdi, geriye doniip bakinca bu giivenlik hissinin ¢ocuklugumun
tanidik kaliplarindan ortaya giktigini gorebiliyorum.

Ortak anksiyete (endige) deneyimi bagimiz etrafinda birlikte daha
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fazla vakit gegirdikge birbirimize ¢abuk baglandik. Bu ¢ok tamidik
bagin diginda duygusal olarak bir mesafede kaldim. Her zaman yap-
tigim gibi etrafimdakileri memnun etmek igin girpiniyordum ama
hepsinin en ¢ok istedigi sey olan o 6zgiin bagi kuramiyordum.

Sara evlilikten s6z etmeye baglayinca hoguma gitmisti. Kendimi
cok ozel hissetmigtim. Onunla kendimi hemen rahat hissetmigtim.
Evlenmek bir sonraki mantikli adim gibi goriindii. New York’ta
heniiz yasal olmadig) i¢in bagka bir eyalete giderek evlendik.

Evlendikten kisa siire sonra New York’tan Philadelphia’ya
tagindik; rutinimizi ve son derece hareketli sosyal hayatimizi
geride biraktik. Yeni evimizde aklimizi dagitan geylerin daha az
olugu, geligmis kopuklugumuzun derinliginde bir el feneri yakmig
gibi hissettirdi. Siirekli kopma (dissosiyasyon) durumundaydim,
ona ihtiyac oldugunu hissettigi seyi veremiyordum ve kendim de
tatminsizdim. Yillarin kargilanmamig ihtiyaglar1 ona yansidi ve
artan giicenme, kogullu kopma kalibim ile yatigtiriliyordu. Benim
kontrollerim, onun endigesini daha da aktive ediyor, iligkideki
giivenlik arayigim yiikseltiyordu ve beni kendi diizensizligim ve
mesafem i¢inde daha da uzaga gonderiyordu. Bu, birlikte ¢aligti-
gim ciftlerde sik¢a gordiigiim ve bir¢ogunu umutsuzluga siiriikle-
yen, zamanla da bosanmaya giden bir déngii.

Ekstra duygusal gegen bir ig giiniiniin ardindan eve geldim ve
kendimi gergekten hasta hissetmeye bagladim; kalbim hizli atiyordu
ve bir an yaniyor, hemen ardindan donuyordum. Kalp krizi gegir-
digimi zannederek kabanimi ve kotumu giydim; hastaneye gitmem
gerektigini digiindiim. Aslinda o sirada igimdeki klinik uzmanin
bile ayirt edemedigi bir anksiyete (endige) atag: gegiriyordum. Bir
top gibi kivrildim ve ileri-geri sallanarak kendime acinin iginde
nefes almay: telkin ettim. Neyse ki bir kalp krizi degildi; ruhumun
acil bir mesajiydi. Zihnim gergekten o kadar uzun siiredir kagini-
yordu ki bedenim igleri eline almigti. Sevmeyi segtigim insanlarin
rastlantisal olmadigini fark ettim. Hepsi bir kalibin, ¢ocuklugum-
daki baglanmalarimla baglayan daha derin bir hikayenin pargasiy-
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di. Simdiki iligkim bir kalibin pargasiyd: ve evliligimiz 6zgiin bir
baglanmanin saglam temeli tizerine kurulmamst.

Ortaya ¢ikan ac1 gergegimle gegen birkag kederli aydan sonra
hayatimin gu dna kadar verdigim en zor kararimi verdim: Hakiki
benligimi belki de ilk kez dinledim ve ona uygun hareket ettim:
Karimdan boganmamizi istedim.

YETiSKiNLIKTE BAGLANMA TEORISi

Hayatta kalmak ve basarili olmak i¢in bagkalarina bagimhilig-
muz gocuklukla bitmez; yetigkinler olarak baglilik aramaya devam
ederiz, oncelikli olarak romantik iligkilerimizde. 1980’lerde, aras-
tirmaci Dr. Cindy Hazan ve Dr. Phillip Shaver, katilimcilarin
yetigkinlikteki iligkilerinde, kendilerini ¢ocukluklarina kiyasla
ne kadar giivende hissettiklerini degerlendiren bir “sevgi testi” ile
baglanma teorisini romantik partnerlerde uyguladilar. Aragtirma-
larinin sonucu psikoloji gevrelerinde uzun zamandir varhigindan
kugkulanilan bir seyi dogruladi: Erken bebeklik/cocukluk baglan-
masi, yetigkinlikteki romantik iligkilerin temelini olusturuyordu.
Bu kesin bir kural degil ama tipik olarak ¢ocuklukta destekleyi-
ci, sevgi dolu baglar kurduysaniz yetigkinliginizde de sevgi dolu
baglar kurdugunuzu soylersiniz; yagadiginiz mesafeli, dengesiz ya
da istismara dayali bir iligkiyse yetigkinlikte benzer tiirde baglari
aramaniz muhtemeldir.

Thanet Bagi: Somiiriicii Iligkilerden Kurtulmak (The Betrayal
Bond: Breaking Free of Exploisive Relationships) adli kitabin
yazari Dr. Patrick Carnes bu aragtirmaya, giivensiz baglanmaya
sahip iki kisi arasindaki iliskiyi tanimlamak igin travmatik bag-
lanma terimini katarak devam eder. Bu, odiiliin (sevgi) ve ceza-
nin (sevginin geri gekilmesi) norokimyasal ifadeleriyle pekistiri-
len sorunlu bir bagdir. Dr. Carnes, travmatik baglanmanin agir1
vakalarina —ev igi siddet, ensest, ¢ocuk istismar1 ve hatta kagiril-
ma, tarikatlar ve rehin alinma vakalarinda “Stockholm sendro-
mu” yasayanlara— odaklandi. Bu tanimda, travmanin kaynaginda
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—bu durumda bizi istismar eden ya da canimizi yakan kisi- rahat-
lama aradigimizda travmatik bir baga gireriz. Travmanin kaynag:
bagimh oldugumuz bir kigi oldugunda, kendimizi bu baga kenet-
leyerek nasil bag edecegimizi (bu durumda sevgi alma) 6greniriz.
Dr. Carnes bunu, bir bagkasini karmakarigik etmek igin “korku-
nun, heyecanin, cinsel hislerin ve cinsel fizyolojinin yanhs kulla-
nimi1” olarak tanimlar.

Benim daha genig tanimimda, bir travma bagy, 6zgiin benligini-
zi ifade etmenizi desteklemeyen dinamiklerin i¢inde sikigmig tutan
iligki kalibidir. Travma baglar1 genellikle ¢ocuklukta 6grenilir,
kosullanilir ve sonra (arkadaglar, aile, romantik, profesyonel) yetisg-
kin iligkileriyle tekrarlanir. Bunlar en erken donem ve genellikle
kargilanmamig ihtiyaglarimiza dayanan iligki kaliplaridir.

Travma baglari sadece romantik iligkilere has degildir ancak en
cok bu iligkilerde gbze batarlar. Hepimiz travma baglarina katk
saglariz ve biiyiik olasilikla size 6zgii ihtiyaglarimiz —fiziksel, duy-
gusal, ruhsal- her zaman istikrarli bigimde kargilanmadilar.

Hepsini kapsamasa da bir travma baginda tanik olacaginiz
ortak noktalar sunlardir:

1. iligkinin uzun vadede sorunlu sonuglara yol agacagim bildigi-
niz halde belli iligkilere takintili, saplantili bir ¢ekim duyarsi-
nmiz. Genellikle travma bagyla iligkili bu yogun duygular, sev-
giyle karigtirilir. Bu, korku ve terk edilme duygularinin heyecan
verici bir “kimya” gibi gériindiigii bir itme-gekme dinamiginde
kendini gosterir. Bu dinamikte madalyonun diger tarafinda,
kayip tehdidinin yarattigi heyecani kaybeden “giivenli” bir ilig-
kinin can sikintisiyla sonlanmasi yer alir. Heyecan birgok insa-
nin geri donmesini saglayan 6nemli bir motivasyondur.

2. Belli iligkide ihtiyaglariniz seyrek olarak karsilanir veya siz
berbangi bir iliskide ihtiyaclarimizin neler oldugunun farkin-
da degilsinizdir. Her ¢ocugun fiziksel ve duygusal ihtiyaglari
vardir. Birincil ebeveyn figiirlerimiz araciligiyla bu ihtiyaglarin
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nasil kargilanacagini 6greniriz. Onlar kendi ihtiyaglarini kargi-
layamadiklar igin sizinkileri de kargsilayamamisg olabilirler. Bu,
benzer gekilde yetigkinlikte sizin de kendi ihtiyaglarimizi kargi-
layamamaniza neden olacaktir. Korku veya utang kaynakli bir
sey isteyememe veya “hayir” diyememe geklinde goriinebilir.
Hayat boyu kargilanmayan ihtiyaglar nedeniyle kendinizi iger-
lemig, tatminsiz veya muhtag hissedebilirsiniz.

3. Ibtiyaglarimizi karsilamak ve 6zgiiven eksikliginize bagh ola-
rak belli iligkilerde kendinize ihanet etmeyi sitirdiiriirsiiniiz
Kendinize giivenmediginiz zaman degerinizi bagkalar iize-
rinden kargilamaya galigirsiniz. Bunu yaptiginizda kim oldu-
gunuza dair baskalarinin algilarina kronik bigimde bagimli
olursunuz. Kendi igsel bilginize dayanan kararlar vermek veya
secimler yapmak yerine onlari bir bagkasinin perspektifinden
yapar ve bagkalarinin sizin gergekliginizi gegerli ya da gegersiz
kilmasina izin verirsiniz. Bu, bazilarinin “delilik” hissi olarak
tarif ettigi, siirekli dengenizi bozan ve 6zgiin benliginizin ig reh-
berliginizle kopuklugunuzu siirdiiren bir kisirdongudiir.

Travma baglari, ¢gocuklukta yaratilan benlik hikayelerine daya-
nan ve yetigkinlik iligkilerimizde ortaya ¢ikan iligki dinamikleri-
nin sonucudur. I¢sel ihtiyaglarimizin kargilanmamasi durumunda
nasil uyum sagladigimizin (veya baga ¢iktigimizin) uzantilaridir.
Ego koruma hikayeleri (benim dikkate alinmiyorum hikdyem
gibi), zor duygulari1 yatigtirmak ve travmayla baga ¢ikmak igin
hayatin erken dénem adaptasyon tedbirleridir. Bu uyum stratejile-
ri birincil baglanma figiirlerimizle olan sorunlarda hayatta kalma-
miza yardim ettigi igin yetigkinlige adim atip da bagka baglarda
“tehditler” algiladik¢a yine onlara sikica tutunuruz. Igimizdeki
gocugun yaralarinin asla yeniden agilmamasi igin onlari kendimi-
zi koruma kalkani olarak kullaniriz.

Bu kaliplara dogru bilingdisi ¢ekim o kadar kuvvetlidir ki trav-
ma baglantisina temellenen bir iligkiyi korumak igin hemen her
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seyi yapariz — genellikle sevgi i¢in kendimize ihanet ederiz. Bu,
¢ocuklugumuzda sevgi gormek igin bazi pargalarimizin “kotir”,
sevilmeye degmez oldugu soylendiginde ve 6zgiin benligimizin bu
yonlerini bastirdigimizda ya da yok saydigimizda 6grendigimiz
ihanetin aynisidir. Amag her zaman sevgi almaktir ¢iinkii hayatta
kaligimiz kurdugumuz baglara baghdir. Sevgi yagamdir.

UTANG, BAGIMLILIK VE TRAVMA BAGLARI

Travma yasamis insanlar igin zihinsel ve fiziksel aktivasyon his-
sini 6zgiin, gercek baglantiyla karigtirmak kolaydir. Stres tepkileri
bilingalt1 tarafindan homeostatik “evimiz” olarak tanimlandiysa
kimya ve cinsel ¢ekimle tehdit ve stres igaretlerini karigtirabili-
riz. Zamanla, bizi dongiilerde tutan bu yiiksek duruma duygu-
sal bir bagimlilik gelistiririz ve kendimizi her daim ayni partner
veya farkli kigilerle aymi iligki dinamiklerinin déngiisiinde sikig-
mig buluruz. Bu travmatik bag bir bagimliliktir ve bizi benzer
bir biyokimyasal hiz trenine bindiren diger bagimlhiliklar kadar
gergek ve tiiketicidir.

Cogumuz igin bu 6zel yakinlik ve ret dongiisii en erken donem
iligkilerimizin bir pargasi olarak gocuklukta bagladi ve bu kogullu
dongiiyii yansitan yetigkin iligkileri bulmaya mecburduk. Cocuk-
lugumuzun, sevgisini ifade etmekte tutarsiz, bir an ilgi gosterip
hemen ardindan tamamen ilgisiz olabilen bir ebeveyn figiiriiyle
ge¢mis oldugunu varsayalim. Sevgiye hasretizdir ve kiigiitk beyin-
lerimiz duruma nasil adapte olacagini 6grenir. Ebeveyn figiiriimiiz
yaramazlik yaptigimiz zaman (negatif bile olsa) ilgi gosteriyorsa
daha fazla ilgi ¢ekmek igin kasitli olarak sorun gikartiriz. Bu, ihti-
yaglarimizin kargilanmasi anlamina gelmese de ¢ocuklugun temel
ihtiyaglarindan olan ilgi ve goriilme ihtiyacini kargilar. Fiziksel,
duygusal ve ruhsal ihtiyaglarimizin karsilanmasi igin ¢ocuklu-
gumuzda yaptigimiz girisimler (her ne kadar noksan, gayri sahsi
veya kendine ihanet eden geklinde olsa da) yetigkin iligkilerimizde
ayni ihtiyaglar1 kargilama bi¢imimizin temelini olugturur. Sonucu
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ne olursa olsun tanidik dinamiklere gekiliriz.

Oyleyse stresli ve kaotik ortamlarda dogan ¢ocuklarin, yetis-
kinliklerinde de benzer ortamlar arayigsina girmesi gasirtici degil-
dir. Bir korku durumunda yagsadigimiz zaman (fiziksel zarar, cin-
sel taciz ya da terk edilme) bedenimiz molekiiler, nérokimyasal ve
fizyolojik seviyelerde degisir. Stres hormonlarinin salgilanmasinin
neden oldugu his ve sinir sistemimizin tepkisi, eger onlar1 “sevgi”
deneyimiyle iligkilendirmeye kosullanmigsak bagimlilik yapabilir.
Bu, dogrudan beynimizin noral yollarinin ateslenmesi ve baglan-
masiyla homeostaza déniisiir. Bilingaltimizla hep ge¢migimizi yeni-
den yagamanin pegindeyizdir ¢iinkii konfor seven varliklariz ve
gelecegi tahmin etmeye bayiliriz; bu gelecek kesinlikle acili, mut-
suz ve hatta korkutucu olsa bile bilinmeyenden daha giivenlidir.

Cinsel kimyanin da kuvvetli fizyolojik etkileri vardir. Roman-
tik bir iligki agir1 yiiksek ve algak inig-gikiglar iizerine inga edildigi
zaman genellikle cinsel agidan da inig-¢ikiglidir ve bu da kendimi-
zi agir1 gekilde canls hissettirir. Seks sirasinda salgilanan hormon-
lar giiglidiir; oksitosin baglanma hissini artirir ve agr kesici gore-
vi goriir, duygusal ve fiziksel incinmeleri anlik olarak uyusturur;
dopamin ruh halimizi iyilestirir ve 6strojen kadinlara her yonden
genel bir destek verir. Bunlardan daha fazla istememize sagirma-
mali - 6zellikle de ¢ocuklugumuzun kogullanmis dinamikleriyle
i¢ ice ge¢miglerse. Dalgalar bu kadar giigli olunca kafay: suyun
iistiinde tutmak zordur.

Bu nedenle sorunlar romantik iligkilerin erken doneminde
yogun seks yaganan cicim aylarindan sonra ortaya ¢ikar. Bu agama
gecildikten sonra genellikle sikintidan yakinir veya partnerimizin
hatasi olarak algiladigimiz seye agir1 odaklanarak kendi stresimi-
zi yaratmaya baglariz. Sevgiyi bir travma tepkisiyle iligkilendirme-
ye kosullanmigsak o olmadan kendimizi uyugsmusg ve donuk hisse-
deriz. Bu dongiiyii yasadim. Iliskimde huzur varsa, acil miidahale
gerektiren bir kriz yoksa kendimi sinirli ve huzursuz hissederdim
ve kesinlikle bir stres baglatirdim. Ge¢migime bagimli oldugum
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i¢in onu gelecegim yapardim. Sonra da ayni hatalari tekrarlamak-
tan dolay1 utanirdim.

Utang, daha iyisini bilmemiz gerektigi duygusundan kaynak-
lanir; ancak mantiksiz ve hep giiglii bilingaltimiz bizi “daha iyi”,
daha rasyonel yolu tutturmaktan alikoyar. Kendilerini travma
baglarinin ¢ekim/utang dongiisiinde sikigmig bulan pek ¢ok dani-
sanla ¢alistim. Genellikle bununla bir gegmigimiz oldugunu ve bel-
li kaliplar iginde davrandigimizi biliriz; tipik olarak bunu kaybet-
mis degilizdir. Kirmiz1 bayraklar her zaman goriiniirdedir. Oyle
olmasa bile gogumuzun onlar1 goren ve nazikge (bazen de degil),
iyi niyetle bizi uyarmaya ¢aligan arkadaglari veya aile iiyeleri olur.

Travma bagyyla iligkili oldugumuz zaman rasyonel zihnimizden
tepki vermeyiz; gegmigimizin bilingalt1 yaralari tarafindan gekilir,
tamdik olana kéklenmis otopilot kaliplariyla yagariz. Bu kogullu
kaliplarin farkinda degilseniz miikemmel (sizin igin anlami neyse)
partneri sivi kirmizi bayrakla da bulsaniz iligkinizde 6nemli bir
sey eksikmig gibi hissedeceksiniz. Higbir baglant: olmayacak ¢iin-
kii travma baglantili durumdasiniz ve higbir sagduyu sizi oradan
¢ikartmaya yetmeyecek.

Tim bunlar travma baglarinin utanilacak bir sey olmadigi-
m gostermek igin anlatiyorum. Bedeninizden akan bir fizyolojik
tepki selalesi var, sizi tam da oldugunuz yerde tutmaya ugragi-
yor. “Ayril gitsin” veya “Boyle olacagini tahmin etmeliydin® gibi
travmanin dinamiklerinin anlagildig: bir yerden gelmeyen tavsiye-
ler yardimci olmaz. Travma bag), bilmekten vazgegilip sil bagtan
ogrenilmesi gereken bir siiregtir. Bu, zaman ve sebat ister; ¢aligma
gerektirir.

TRAVMA BAGLANTISI ARKETIPLERI

Bu kitaptaki her geligme ihtimalinde oldugu gibi travma bag:
kaliplarini kirmanin ilk adimi onlara tanik olmaktir. $Simdi Ugiin-
cii Bolim’de s6ziinii ettigim gocukluk travmalarini, yetigkin iligki-
lerimiz tizerindeki etkileri agisindan yeniden ele alacagiz. Bunun
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tam, eksiksiz bir kontrol listesi olmadigini bilin. Birgok insan bu
arketiplerin birkag¢ tanesiyle ozdeglik kurar; ¢ok azi higbirinde
kendini goremez. Travma tepkilerimiz bu listeyle net bir gekilde
uyumlu olmayabilir; hayattaki hi¢bir sey degildir. Buradaki ama-
cimiz kendinize geriye donme ve gunu sorma izni vermenizdir: O
zamanlar olan neydi, beni nasil incitti ve simdi iligkilerimde nasil
basa ¢ikiryorum?

Gergekliginizi inkar eden bir ebeveyne sahip olmak. Bir ¢ocuga
ne zaman digiindiiklerinin, hissettiklerinin ya da diinyay: dene-
yimleyiginin gegerli olmadigi soylenirse benliginde bir bogluk
yaratilmig olur. Bu yaraya sahip olanlar, uyumu korumak igin
genellikle kendi gergekligini inkar etmeye devam ederler. Bu kigi-
ler kendi ihtiyaglarini bilemezler veya patolojik sekilde yumusak
bagl, geginmesi agir1 kolay olabilirler. Bu insanlar kendilerini feda
etmeye yatkindirlar; helak olana dek bagkalari i¢in ¢abalayabilir-
ler. Genellikle ¢atigmadan kaginirlar ve “sen iyiysen ben de iyi-
yim” mantrasini benimserler. Gergeklik reddi yaras: olanlar, ¢ok
uzun zamandir sezgilerinden kopuk ve onlara giivenmez olduklar:
i¢in kendi gergeklikleri hakkinda bile kafa karigiklig1 yagayabilir-
ler. Kararlarini ve ihtiyaglarimi gevrelerindekilere birakirlar. IThti-
yaglarn siirditkge ve giicenmeleri, kizginliklar: arttikga kendilerini
cevrelerindeki herkesi se¢imlerinden sorumlu tutarken bulurlar.

Sizi gérmeyen veya duymayan bir ebeveyne sahip olmak. Ebeveyn
figiirlerinin duyulma ve goriilme konusundaki temel ihtiyaglarinm
yok saydigini ya da ihmal ettigini hissedenler, sevgi almak igin
gercek dogalarini susturmalarn gerektigini ¢ok erken Ggrenirler.
Duygusal olarak olgunlagmamig iiyelerin oldugu ailelerde yaga-
yanlarda da benzer tepkileri (soguk davranmak, diglamak veya
ceza olarak “sessizce bozuk mu atiyorlardi?”) sik sik goriiriiz.
Sevgi ¢ogu zaman ya kittir ya da kogulsuzdur ve boyle bir ortam-
daki insanlar alabilecekleri ne varsa alacaklarindan emin olmak
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i¢in ihtiyaglarini1 ve arzularini neredeyse tamamen yok ederler.
Oyunda genelde bir davranig bigimlendirmesi de vardir. Sik sik
diglananlar tehdit edildikleri zaman bagkalarini diglarlar. Bu yara
kendini “biiyiik kigilikli” partnerler segenlerde de gosterir. Birlik-
te calistigim bir daniganim genellikle giiglii, ¢ok basarili, girdik-
leri odanin havasini gergekten “emen” partnerlere ¢ekiliyordu. Bu
insanlarin ¢ekirdek yarasi —goriilmiiyorum, duyulmuyorum- olur
ve bu ana yaranin ifadesini siirdiirebilecekleri partnerleri segerler
ve bir kez daha agina kiigiimsenmek ya da goriinmezlik durumuna
dogru ¢ekilirler. Ancak bu rolii oynamak, gorillmemek ve duyul-
mamakla iligkili tiim rahatsiz duygulari aktive eder. Bu kadin ne
zaman boyle biyiik bir kigilik segtiyse hep bagarisiz oldu ¢iinkii
bir siire sonra ilk basta onu ¢eken nedenler yiiziinden partnerine
kizmaya, igerlemeye baghiyordu.

Dolaylh olarak iginizde yasayan ya da sizi kaliba dokiip sekillen-
diren ebeveyn. Ebeveyn figiiriimiiz dogrudan ya da dolayh olarak
inanglarimiz, isteklerimiz ve ihtiyaglarimiz konusunda tercih beyan
ederse bu bizde kendimizi 6zgiin bigimde ifade edebilmek igin bir
alan eksikligi yaratir. Bu durumun kendini gésteren yollar gesitli-
dir; ¢ogu zaman hayatin bityiik kiigitk hemen her karar agamasinda
bilgi ve yorum almak igin partnerlerden, arkadaslardan ve hatta
akil hocalarindan gelen dig rehberlige ihtiyag seklindedir. Bu kisi-
ler nasil “hissettiklerini” anlamak igin olanlari her zaman -bazen
birden fazla kigiyle birden ¢ok kez- konugmaya ihtiyag¢ duyarlar.
Ne hissettikleri, diigiindiikleri, nasil olmalar1 gerektigi onlara her
zaman soylenmis oldugundan sezgisel rehberleriyle hi¢bir baglanti-
lar1 yoktur. Bu onlar: siirekli olarak bir guru veya rehber aramaya
veya yeni fikirlere ve gruplara korlemesine inanmaya siiriikler.

Sinir koymaya model olmayan bir ebeveyne sahip olmak. Cogu-

muz ebeveyn figirlerimizin kendileriyle ilgili net sinirlara sahip
olmadig: evlerde biiyiimiis olsak da gocuklar sezgisel olarak sinir-
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¢

lar1 anlarlar. Bazilarimizin ebeveyn figiirleri “kibar” ya da “iyi’
olmak ugruna rahat hissetmedigimiz geyleri yapmamizi isteyerek
bilingsizce sinirlarimizi agmig olabilir. Bu deneyimler sezgimi-
zi ve dogustan gelen sinirlarimizi gigneyerek i¢sel mesajlarimizi
sorgulamamiza neden olur. Yetigkinlikte kendimizi iligkilerde
ihtiyaglarimizin ustiinii gizerken ve siirekli olarak sinirlarimizin
agilmasina izin verirken bulabiliriz. Zamanla bu ihtiyaglarin boyle
inkar edilmesi 6fkeye ya da giicenmeye doniigiir — hor gorme diye
bilinen ve 6nemli gift terapisti Dr. John Gottman tarafindan genig
aragtirmalarda gosterilen iligki katili konsepti. Giiceniriz ve gagi-
ririz: “Neden insanlar beni kullaniyor?” ya da “Neden insanlar
beni takdir etmiyorlar?” Bu, sinir ihlallerine normal bir kargilik-
tir. Anlayamadigimiz sey, bunun yagamimiz boyunca bagkalarina
harcadigimiz duygusal kaynaklar, enerji, zaman igin sinir koyma-
mis olmamazla ilgisidir.

Dig goriiniige asir1 odakl bir ebeveyne sahip olmak. Cogumuz
ebeveyn figiirlerimizden fiziksel olarak (kilomuz, sagimiz ya da
giysilerimiz) nasil goriindiigimiiz ve hatta ailemizin bagkala-
r1 tarafindan nasil algilandigi konusunda dogrudan ve dolayl
mesajlar almigizdir. Yetigkin olunca duygusal iyilik halinin yiizey-
sel gorinimiin ¢ok daha derine indigini anlamadan yiizeysel
Olgiitlere uyup uymadigimizi gormek igin kendimizi bagkalariyla
kiyaslama aligkanlig: gelistirebiliriz. Boyle dig goriniise bu denli
bagli olmak, digariya sundugumuz imajimiza agir1 derecede odak-
lanmamiza neden olur. “Miltkemmel” goriiniimiinii korumak igin
yasadigimiz zorlu sorunlari inkar eder ve hatta kasith olarak sak-
layabiliriz. Giizel fotograflarimizi yayinlayip durdugumuz sosyal
medya, ¢ogumuz bu goériiniimiin ardinda derin bir ac1 ¢ekerken
bize hi¢ de yardimci olmaz.

Duygularim1 diizenleyemeyen ebeveynlere sahip olmak. Ebeveyn
figirlerimizin duygulariyla patlayarak veya kendilerini gekerek
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baga ¢iktiklarimi gormek bize kendimizi duygusal olarak bunal-
mig hissettirir. Yetigkinlikte uyarlanabilir duygusal baga ¢ikma
becerilerimiz ve genel olarak duygusal dayamkliligimiz eksiktir.
Cogumuz ebeveynlerimizin gosterdigi aymi duygusal tepkiselligi
ya da tutuklugu gosteririz. Bazilarimiz duygularini patlamakta
bulur ve herkese bagirir, kapilar1 garpar. Bazilarimiz yogun duy-
gulariyla mesafe alarak miicadele eder. Bu, kaginan ya da ¢atigma
istemeyen biri gibi goriinebilir. Daha agir1 ugta, bu insanlar kop-
ma (dissosiyasyon) yagarlar. Bazilar1 bu durumu yaratmak igin dig
yardimlara bagvurur: uyusturucular, alkol, kendini sosyal medya
ile oyalamak, yiyecekle sakinlesmek... Bagin kendisi de uyugturan
bir arag olabilir, kafamiz bir iligkiyle mesgul oldugu zaman kendi-
mize daha derin bir geyin bizi mutsuz edip etmedigini sormamiza
gerek yoktur.

Bu genel arketipleri aklinizda tutarak hayatimizdaki insanlarin
etrafinda bedeninizin nasil hissettigine dikkat edin. Iligkilerimiz,
zihin saghigimizin durumunu belirlememizi saglayan bir rehberlik
sistemidir. En yakin iligkide oldugunuz birkag kiginin ismini yazin.
Isimlerin altina onlarla etkilesimde oldugunuz sirada kendinizi en
sik nasil hissettiginizi yazin. Gergin, kaygili misiniz? Ya da 6zgiir,
giivende mi? Bu size, ¢ocukluk deneyimlerinizle 6grendiginiz bazi
iligki kaliplar1 hakkinda farkindalik vermeye baslayacaktir.

TRAVMA BAGLANTISI TUZAGI

Cogu zaman iligkideki her iki birey de bir yandan kendine 6zgii
¢ocukluk travmalarinin sonraki etkileriyle miicadele ederken ayni
zamanda birlikte yagamaya, sevmeye ve hayata tutunmaya ugra-
sir. Kimse bir iligkinin kolay bir gey oldugunu séylemez.

Kendisi de terapist olan danisanlarimdan biri kocasiyla olan
inigli ¢ikigh iligkisi konusunda yardim istemigti. Her travma
baginda oldugu gibi baglarinin bazi yonleri son derece onlara
6zgii, bazilar1 daha genellegtirilebilirdi. Joshua ve Shira’nin ilig-
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kisi kigisel olanin siklikla nasil evrensel de olabilecegini gosterir.

Joshua ve Shira, Ortodoks Yahudi toplulugunun aktif birer tiye-
sidirler. Aile, ritiieller ve gelenek ikisi i¢in de ¢ok 6nemlidir. Bu
paylasilan degerlerin disinda, kumaglari1 bu kadar farkh olamaz-
di. Shira’nin ebeveynlerinin ikisinin de 6zel ihtiyaglari vardi, ona
bakamiyorlardi ve bu sorumlulugu daha genis aile, 6zellikle teyze-
ler ve nineler yuklenmigti. Shira’dan ebeveyn figiirlerinin 6zel ihti-
yaglari oldugu hi¢ gizlenmemigti ve kiz onlarin veremeyecegi bir
bagin derin 6zlemini gekiyordu. Bu duygusal terk nedeniyle ken-
dini siirekli sevgisiz hissediyordu. Baga ¢ikmak igin herkesi mutlu
eden birine doniistiy; siirekli sevilmeye deger oldugunun digaridan
dogrulanmasini istiyordu.

Joshua tersine, sekiz gocuklu bir aileden geliyordu. Annesi ¢ok
benmerkezciydi ve duygularini diizenlemekte zorluk g¢ekiyordu.
Onun ihtiyaglar1 ¢ocuklarinkinden 6nce geliyordu ve en biiyiik
gocuk olan Joshua hayatta kalabilmek igin annesini stabil tutma-
s1 gerektigine inaniyordu. Zamanla bunu yapmanin en iyi yolu-
nun sessiz kalmak ve kendi duygusal diinyasini bastirip saklamak
oldugunu 6grendi. Muhtemelen tahmin edebileceginiz gibi bu,
kopma (dissosiyasyon) ile sonuglandi.

Aile cevresiyle erkeklerin duygusal olmamas: gerektigi kiiltiirel
mesaji birlegince, Joshua bagar1 araciligiyla “sevgiyi” digarida ara-
d1. Ulkenin en iyi okullarindan birinde tip okudu ve bir cerrah oldu.

Shira bana geldiginde, Joshua onu giigten diigiiren, biktiran ve
bazen bir cerrah olarak igini yapmasini inanilmaz derecede giig-
legtiren fiziksel acilar yagiyordu. Fiziksel aci bagladigindan beri
iligkide siiregiden tiim sorunlari kétiilegtirmisti. Joshua duygusuz-
du, stres ve ¢atigma anlarinda i¢ine kapanip mesafe aliyordu, bu
da Shira’nin terk edilme yaralarini agiyor, kadin kendini umutsuz,
korku dolu ve muhtag hissediyordu. Joshua zor bir giiniin ardin-
dan yorgun argin eve geldiginde uzaklasip kapaniyordu. Bu bag-
lant1 eksikligini hisseden Shira duygularini agiga vuruyordu.

“Ne oldu? Bana kizgin misin?” ilgi avi bagliyordu.
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Sonra suglamalara doniigiiyordu: “Beni sevmiyorsun! Bagka bir
iligkin var!”

Panik i¢indeki son derece yalniz Shira, Joshua’yi fiziksel olarak
takip ediyor, elli kere ariyor, igyerine gidiyor, mesafeli davraniglari
hakkinda aile iiyeleriyle konuguyordu. Kendini gergekten giivende
hissetmesinin tek yolunun, aralarindaki algilanan boglugu azalt-
mak oldugunu hissediyordu.

Joshua kendini giivende hissetmek i¢in duygularimi daha da
bastiriyor, Shira’nin yakinlagma girigimlerini tehdit olarak alg-
liyor, annesinin duygulari kendi duygularinin 6niine gegtigi
zaman hissettiklerine benzer hissediyordu. Iligkileri klasik yak-
lagsma/cekilme kalibinin bir 6rnegiydi: Adam sevgisini gosterme-
dikge kadin kendini terk edilmig hissediyor, anlagilir bir gekilde
derinden inciniyor ve duygusal giivenligine kavusmak i¢in daha
da yanagiyordu. O ne kadar yakinlasirsa adam o kadar itiyor ve
kadinin endisesi daha da artiyordu. Ikisinin de ihtiyaglari kargi-
lanmuyor ve ikisi de digeri yiiziinden aci ¢ekiyordu. Travma bagi
dinamiginin 6zii budur. Ihtiyaglar siirekli kargilanmadiklarinda
ardindan giicenme/kin gelir. Giicenme/kin bir iligkinin katilidir.

&zGUN SEVGI

Travma baglarina sahip olmaniz iligkinizin kaderine terk edile-
cegi anlamina gelmez. Travma baglar1 hep sahip oldugumuz ilig-
ki kaliplarin ortaya ¢ikaran ve degisim igin tizerinde ¢alisacagi-
miz alanlar1 gorebilmemizi saglayan 6gretmenlerdir. Neyse ki bu
kaliplar hakkinda kesin, degigsmeyecek higbir gey yoktur. Buraya
kadar 6grendigimiz her sey gibi onlarin farkina bir kez vardiktan
sonra degisim siireci baglayabilir.

Joshua ve Shira travma baglarini tam olarak iyilegtirdiler diye-
mem, ama ikisi de ¢ocukluklarinin iligkileri iizerindeki etkilerini
kabul ederek kendileri ve iligkileri iizerinde ¢aligmaya karar verdi-
ler. Itme-cekme travma bag: tuzag ortaya ¢iktig1 zamanlar Shira
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anlagilir duygusal tepkiselligiyle sefkatle baga ¢ikmanin yollarini
ogrendi; kendisini i¢giidiisel tepki verme ihtiyacindan ayirabilmek
iizere nefes ¢aligmasi ve meditasyonla ilgilenmeye bagladi. Joshua
duygusal olarak kopmaya bagladigi zaman kendini ifade etme-
yi 6grendi, esine “Igcime kapandigimi hissediyorum,” ya da “Bu
durum beni bunaltiyor,” demeye bagladi. Digaridan bakan birine
cok bir sey degilmig gibi gelebilir, ama Shira agisindan partne-
rinin i¢ diinyasinin deneyimini soze déktigiinii duymak kendini
duygusal olarak daha bagl hissetmesine yardim etti; terk edilme
tehdidi korkusunun sinir sistemi iizerindeki aktivasyonunu yatigti-
rabildi. Kocasinin kendini ifade ettigini duydugu zaman 6zlemini
duydugu baglantiy: saglamis oldu ve ona duygusal olarak ihtiyag
duydugu alani verebilecek kadar kendini giivende hissedebildi.

Lolly ile ben de bir travma bagiyla bagladik. Boganmamin
ardindan tekrar biriyle ¢tkmaya hazir olduguma sonunda karar
verebildigimde baglandik. Kendine giiveni beni hemen ona gekti.
Son derece kendinden emin goriiniiyordu ve bu enerji son derece
cekiciydi.

En kendinden emin goriinen insanlarin bile yaralari vardir.
Lolly’nin kendi travma geg¢misi vardi ve agir1 duygusal bir gocuk-
luk ortamiyla Joshua gibi baga gikmigti. Baga ¢ikabilmek igin bag-
lanmaktan kaginiyordu ve ozellikle romantik iligskilerde buna kor-
ku da ekleniyordu: Beni terk etmenden korkuyorum; kalmandan
korkuyorum. Bir giin ilgili ve tutkuluyken ertesi giin, ¢atigma ¢ik-
tiginda kagiyordu. Bu da beni duygusal olarak son derece aktive
ediyor ve ayn1 zamanda ona bagh tutuyordu; iliskimizin ilk done-
minin inig-¢ikiglar1 gocuklugumun stres ve kaosunu son derece
yansitiyordu. Isler kotii giderken diizelene kadar duygu firtinalari,
kaygi dalgalari yagiyordum ve o noktada da bir bagka olay ¢ikma-
sin1 bekliyordum. Farkina bile varmadan her seyin kétii gitmesini
kesinlegtirecek sekilde ¢atigmaya bagladik. Bu bir stres treniydi ve
ikimiz de ona bagimliydik. Ikimiz de dinamiklerimizin farkinda
degildik.
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Lolly her zaman degisiklikten yanaydi. Hi¢ durulmak istemi-
yordu ve iligkilerin ytirimesi igin siirekli evrilmesi gerektigine ina-
niyordu. Mevcut durumun rahatligini tercih etmektense bityiimek
ve geniglemek istiyordu. Ben de gegmis iligki kaliplarim hakkinda
yeni kazandigim farkindaligimdan 6grendiklerimle kendimi gelis-
tirmek istiyordum.

Lolly ile Philadelphia’da bulundugum bir dénemde kargilagti-
gimiz igin ailemle daha fazla zaman gegiriyordum. Onlar1 gérme
sikligima bagh olarak —bunu kabul etmek istesem de, istemesem
de- ge¢misin birgok kaliplari yiizeye ¢ikiyordu. Lolly hepimiz-
le daha fazla zaman gegirmeye baslayinca kibarca gézlemlerini
paylasti. Ailemi gormeye giderken daha kaygili ve i¢ime kapanik
oldugumu, sonrasindaysa yiitksek duygu durumunda, kavgaya
hazir ve giinlerce huzursuz oldugumu séyledi. Bu onu da huzursuz
ediyordu ¢iinkii duygusal enerjimi ona bogaltiyordum.

Bunu bagta goremedim. Aslinda bagta bu gozlemlere agikga
diigmanhik gosterdim. Zamanla, farkindaligim derinlestikge ve
kendi hakikatime, 6zgercegime ulagtik¢a simdi ¢ok rahat gérebil-
digim kogullu kargiliklarin hepsini gérebildim. Lolly bana g1
gormemde yardim etti. Beni uzaklagtirmak ya da cezalandirmak
yerine olumlu bir degisimin kigkirticisi oldu.

Caligmada derinlegtikge gelisme arzumuz daha da genigle-
di. Ikimiz de her giin kendimizi gostermeye ve birlikte ¢aligarak
kendimizi iyilestirmeye s6z verdik. Daha erken yattik. Spor yap-
tik. Sabah rutinleri edindik. Giinliik defter tuttuk. Beslenmemizi
degistirdik ve kimyasallarla dolu bedenimiz igin detoks yaptik.
Bagta tiim bu farkindalik ve degisim duygusaldi. Bazen yerlere
yatirip aglatacak kadar agirdi. Birlikteligimiz iyilegme yolculugu-
nu daha déniigtiiriicii kildi. Bazi giinler yapmayi hig istemesem de
yine de ¢aligmada kendimi g6sterdim ¢iinkii o yapiyordu. Zaman-
la bunu kendim igin istedigimden yapmaya bagladim.

Ebeveyn figiirlerinin neden oldugu boglugu ya da yaralar: dol-
duracak bir arag olarak kullanilan bir iligki yiiriimez. Saglikli bir

201



Kendini Iyilestirme Isi Nasil Yapilir?

iligki kargilikli evrim igin alan saglar. Bu, 6zgiin sevginin 6ziidiir;
iki insan birbirlerine tam olarak goriilecekleri, duyulacaklar: ve
kendilerini ifade edecekleri 6zgiirliigii ve destegi verirler. Ozgiin
sevgi duygusal bir lunapark treni gibi hissettirmez; huzurludur ve
her iki taraf da kargilikli sayg: ve hayranlik duyarak kendilerini
gostermeyi segerler. Ozgiin sevgi giivenlidir. Karginizdaki kiginin
miilkiyetinin size ait olmadig: farkindaligina temellenir; o sahip
olunacak bir ey veya ebeveyniniz degildir; partneriniz sizi tamir
edecek ya da iyilestirecek biri degildir.

Bu, sevginin “romantik komedi” tarifi degildir. Ozgiin sevgi
her zaman “iyi”, hatta romantik bile hissettirmez. Romantizmle
iligkilendirdigimiz duygusal bagimlilik dongiileri aktive degildir,
terk edilme ya da destek ve sevginin gekilmesi korkusundan dogan
heyecan yiikii yoktur. Ayaklari yere basar. Sevgiye kavugmak igin
bir gekilde davranmaniz ya da kendinizin bazi yonlerini saklama-
niz gerekmez. Yine de sikilmig ve huzursuz hissedeceksiniz. Bagka
insanlara yine ¢ekim duyacaksiniz ve hatta bekar hayatinizin yasi-
n1 bile tutabilirsiniz. Bilingli iligkiler peri masallar1 degildir. “Sen
beni tamamliyorsun” diye bir sey yoktur. Giilimse ve puf! Son-
suza kadar mutlu yasamadilar! Buraya kadar gorduguniiz her sey
gibi 6zgiin sevgi igin de galigmak gerekir. Ileriye giden yol, travma
baglarinmizdaki kendine ihanetin ve kendi ihtiyaglariniz1 onurlan-
dirmada oynayabileceginiz roliin farkina varmaktan geger.

CALISMAYI YAP: TRAVMA BAGLARINI TANIMLA

Gocukluk yaralarinin ya da bastirdigin duygularninin yetiskinlikte de seni
ve iliskilerini nasil etkiledigini fark etmek icin asagidaki yénlendirme cism-
lelerini kullanarak disinmeye ve yazmaya zaman ayir. Ugiinci Bolim'de
tamamladigin defter tutma egzersizine bak; deneyimledigin ¢ocukluk yara-
larini not etmeyi unutma.
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GERCEKLIGINi iNKAR EDEN BiR EBEVEYN FIGURUNE SAHIP OLMAK

Biri disuncelerini, duygularini ve deneyimlerini inkdr ettiginde nasil tepki
verdigin izerine disiin ve yaz. Kendine tanik olarak biraz zaman gegir ve
ne tir deneyimlerin bu duygular aktive ettigini kesfederek tepkilerini not al.
Su ydnlendirme cimlelerini kullanabilirsin:

Bugiin (gergekliginin inkar edildigini hissettigin bir deneyim yaz) zaman
kendimi hissettim (hissediyorum) ve sek-
linde tepki verdim (veriyorum).

SENi GORMEYEN VE DUYMAYAN BiR EBEVEYN FIGURUNE SAHIP OLMAK

Kabul gérmedigini hissetmenle sonuglanmaya devam eden deneyimleri-
ne tanik ol. Yetiskinligindeki gérilme ve duyulma yollarini fark et. Ornegin,
kendini baskalarinin seni gérmesi ve duymas igin umutsuzca ¢abalarken
mi buluyorsun, yoksa genel olarak kabul gérmedigine dair derin bir his mi
tagiyorsun? Takdir gérmek igin iligkilerinde rol yapiyor musun2 Baskalari-
nin onaylamayacagimi diisindigin bazi disincelerini, hislerini veya baz
yonlerini sakliyor musun? Yetiskinlikte kabul edilmemeye karsi nasil tepki
veriyorsun? Su yénlendirme cimlelerini kullanarak defter tutabilirsin:

Bugiin (kendini gérilmemis ve duyulmamis hissettigin deneyimini yaz)
oldugu zaman kendimi hissettim (hissediyorum) ve

seklinde tepki verdim (veriyorum).

DOLAYLI OLARAK iCINDE YASAYAN YA DA SENi KALIBA DOKEN VE
SEKILLENDIREN BiR EBEVEYN FiGURU

Arkasinda gergek bir tutku veya kisisel bir amag olmaksizin davranista
bulundugun anlara, iliskilere ve deneyimlere tanik ol. Utang, kafa karisikhgs,
tatminsizlik gibi hislerin var mi2 Bu genellikle gercek dogamizin ve ama-
camizin disinda yasadigimizda olur. Baskalarinin dile getirdigi isteklere,
dvgiilere, hayali korkularina (degisirsem beni sevmezler) veya dis etmenlere
dayali segimler yapmaya devam ettigin farkl yollari fark edip not almak
icin biraz zaman ayrr.

Kim oldugun {ya da olmadigin) konusunda baskalarindan aldi§in mesaj-
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lara ne kadar bel bagladigina ve onlara gére nasil degistigine dikkat et.
Bu mesajlarda kabul géren yénlerini ifade etmeye nasil devam ediyorsun
ve kabul gérmeyen yanlarini nasil bastiryorsun? Gergekte kim oldugundan
heniiz emin degilsen endiselenme, bunu gogumuz bilmeyiz ginkij gok kigik
yastan itibaren kim oldugumuz bize hep séylenegeldi.

Su yonlendirme cimlelerini kullan:

Bugiin su sekillerde baskalar igin yasamaya/dis etmenlere dayanan giinlik
secimler yapmaya devam ettim:

Bugiin, mevcut davraniglarimi sekillendiren su mesaijlari almaya devam edi-
yorum

SINIR KOYMAYA MODEL OLMAYAN BIR EBEVEYN FIGURUNE SAHIP OLMAK

Kendini yargilamadan ve elestirmeden baskalaryla (arkadaslar, aile,
romantik partnerler) iliskilerini gézlemlemeye biraz zaman ayir. Asagidaki
yénlendirme cimleleri bu iliskilerdeki sinirlarinin farkina varmani saglaya-
caktir. Hig simirin olmayabilir; kendimden biliyorum, bir zamanlar benim
yoktu. Bunun farkina vardikga kendi sinirlarimiz ve bagkalarininkilere nasil
kargilik verecegimiz hakkinda yeni segimler yapabiliriz. Unutma, bu bir
vygulama; sinirlarindan konusabilmen ve bu konuda kendine giiven duy-
man vakit alacaktir.

“Hayir” demekte rahat misin, yoksa bunu yaparken sugluluk veya korku mu
duyuyorsun?

Bir durum hakkinda sinirlarini ve gergek hislerini belirtmekte 6zgiir misin?
Bilingsizce baskalarini kendi bakis agini ve fikirlerini benimsemeye zorlama-
ya ¢alish@in oluyor mu?

DIS GORUNUSE ASIRI ODAKLI BiR EBEVEYN FIGURUNE SAHIP
OLMAK

Yargilamadan ve elestirme olmaksizin fiziksel gériniminle olan iliskini
gozlemlemek icin biraz zaman ayr. Fiziksel olarak kendin hakkinda nasil
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hissettigin, hem kendinle hem de baskalariyla olan iliskilerine yansir. Fizik-
sel gorinimiin hakkindaki anlatilarinin ¢ogu bilingdisidir; onlarin farkina
varirsan giincel hikayelerini anlayabilir ve yenilerini yaratabilirsin. Bu yén-
lendirme ciimleleriyle ¢alisirken kendine karsi nazik ve sefkatli olmay: unut-
ma. Burada yargilamiyorsun. Amacimiz nesnel olmak ve merakl kalmak.
Kendimle bedenim hakkinda nasil konusuyorum?

Arkadaslarimla bedenim hakkinda nasil konusuyorum?

Ne siklkia kendi fiziksel gérinimimi baskalarininkiyle kiyashyorum?

Baska insanlarin fiziksel gérinimleri hakkinda nasil konusuyorum?

DUYGULARINI DUZENLEYEMEYEN EBEVEYN FIGURLERINE SAHIP OLMAK

Simdi, yetiskinliginde duygularimi nasil dizenledigini gézlemlemeye
biraz zaman ayir. Duygularini nasil deneyimledigine ve onlarla nasil basa
cikhi@ina tanik ol. Gindelik hayatinda ya da genel olarak hayatinin bir-
¢ok alaninda bazi duygulari nasil inkar etmeye devam ettigini fark etmeye
ézellikle dikkat et. Her zaman pozitif ve ortamin nese sagan kisisi olmaya
mi ¢alisiyorsun? Arkadaslarin ve partnerlerinle hislerin hakkinda iletisim
kuramiyor musun2 Bazi duygularini tam olarak ifade edebilirken bazilarini
sakliyor musun? Su ydnlendirme ciimleleri esliginde derinlemesine disiine-
bilirsin:

Gigli duygusal deneyim yasadigin zaman nasil karsilik veriyorsun?

Duygularin nedeniyle stres altinda kaldigin zaman bir basa ¢ikma stratejin
var mi2 Nedir?

Gigli bir duygusal deneyim yasadigin zaman bunu gevrendekilere nasil
iletiyorsun® ___

Giigli bir duygusal deneyimin ardindan kendine ézen, bakim gésteriyor
musun, yoksa verdigin karsiik nedeniyle utang mi duyuyorsun?

Bugiin duygularimi su sekillerde inkér etmeyi sirdirdim (sirdiriyorum):
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Daniganim Susan, benimkine benzer gekilde “tipik” bir orta
simif “aile her seydir” evinde yetigmigti. Iyilesme yolculugunun
baginda ailesini idealize ediyor ve ebeveynlerinin sagladig: genis
destek ve verdigi biiyiik sevgiden bagka bir seyden s6z etmeyerek
zayifhig: fazlasiyla telafi etme ¢abasina girisiyordu. Duygulariyla
miicadelesini kaybettikge ve tatminsiz kaldikga, “Neden boyleyim
bilmiyorum, ne istersem oldu,” diyordu. Ebeveynlerinin saglam
bir evliligi vardi. Okulundaki her aktiviteye katilmiglardi. Onu
ilgiye boguyorlardi.

Susan o6zellikle annesini idealize ediyor, ona neredeyse bir kah-
raman ozellikleri atfediyordu. I¢imizdeki ¢ocuk ¢aligmasim ilk
duydugu zaman sagmalik oldugunu s6yleyerek yanagmadi. Kendi
travmalarindan duydugu korku agir1 hayranlikla telafi ediliyordu
ve ge¢migini tartigirken en kiigiik bir rahatsizhiga izin vermiyordu.
Kendisine daha diiriistge tanik olmaya basladiktan sonra daha
kritik bir portre ortaya ¢ikti. Annesi genellikle yonlendirici ve
kontrolciiydii. Cocuklugunda ¢ok fazla bilingsizce kaliba dokme
ve sekillendirme vardi ve annesi kendisinin hi¢ yagamamis oldugu
hayati kizinin yagamasini istiyordu. Bu dinamik Susan birbirle-
rine bagimli olduklar: yuvayi terk ettikten sonra yogunlagmisti.
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Annesi giinde birkag kez ariyor ve Susan telefonunu agmazsa ya
da ¢agrisina kadini tatmin edecek kadar hizli donmezse sugluluk
silahini kullaniyordu.

Susan’1 asil rahatsizeden, annesinin haber vermeden sik sik evi-
ne gelmesiydi; geliyor ve Susan’in onun igin her igini birakmasim
istiyordu. Bu Susan’1 acayip ofkelendiriyor ve annesinin odasina
daldig, giinliiklerini okudugu ¢ocukluk anilarini canlandiniyor-
du. Yine de Susan hig sikdyet etmiyordu — daha agik bir ihlal oldu-
gu zaman bile. Bakici igsel gocuk arketipine uyan Susan, her daim
annesini hognut etmeye ¢aligmigti. Hayatta anne roliinii istlen-
migti, kendi anne/¢ocuk dinamiginde olmayan sabri herkese gos-
teriyor ve sinirsiz sevgiyi veriyordu.

Ilging olan Susan’in iyilesme yolculuguna, yillarca umutsuzca
bagkalariyla baglanti kuramadigini hissetmesinden sonra bagla-
mastydi. Sik sik arkadaslar igin bir “paspas” oldugunu diisiinii-
yor ve kendini 6yle tanimliyordu. Cevresindekilerin tiim stresleri-
ni ve sorunlarini dinleyip akil veriyordu (buna duygusal bogaltim
diyorum, bu béliimde gorecegiz). Ozellikle bir arkadagi kaotik
romantik iligkisinde algiladig: her felaket i¢in onu arayarak gef-
katinden ve sabrindan agik¢a faydalaniyordu. Bu arkadag gece-
nin bir yarisinda rahatlamak igin onu aramaktan ¢ekinmiyordu
ve Susan bunun uygunsuz oldugunu diigiinse de her zaman tele-
fonu agiyordu. Arkadasinin telefonunu reddetme diigiincesi bile
onu fiziksel olarak hasta ediyor, i¢i sugluluk ve utangla doluyordu.
Arkadaginin ona ibtiyaci vards.

Susan her zaman “iyi arkadas”, “iyi yiirekli”, “her zaman hazir
olan”di. Onun hikayesi buydu ve buna bagh kaldi. Telefonu her
zaman agmaya devam etti. Kendisine kargilik vermeyenlere zama-
nin1 ve duygusal kaynaklarini vermeye devam etti. Onu tiiketen
iligkilerini siirdiiriiyor, ayn1 zamanda bu etkilegimlerin tek yanli,
adaletsiz ve hatta sig olduklarini diisiinmekten kendini alamiyor-
du. Arkadaglarindan berbangi biri onun hakkinda gergekten bir
sey biliyor muydu? Kendini goriinmez hissediyordu. Seanslari-
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mizda ¢ogunlukla aglardi. “Beni gergekten sevecek birini bulabi-
lecek miyim?” diye sorard.

Zamanla, Susan’in annesiyle iligkisi stres yaratmaya devam
ettikge annesinin ona kendini giivensiz hissettirdigini fark etti.
Kendini ger¢ek duygularini ifade etmekte 6zgiir hissetmiyordu;
annesinin arzularini yerine getirmek igin kendi arzularini siirekli
yok sayiyordu. Annesini bu kadar sik ziyaret etmek istemiyordu,
ama bunu sugluluk, utang ve korkudan dolay: yapiyordu, tipki
arkadaslar1 aradiginda telefonu her defasinda agtiginda oldugu
gibi. Kimligini bagkalarini memnun etmekte bulmugtu ve onu
korumakta sinir tanimiyordu; o kadar fazla bagkalarinin hizme-
tindeydi ki 6zgiin benligiyle tiim baglantisini yitirmigti.

ic iICE GECMISLIK

Cogumuz sinirlarla tanigtigimiz zaman ufkumuz agilir. Sizi
(disiincelerinizi, inanglarimzi, ihtiyaglarinizi, duygularinizi,
fiziksel ve duygusal alaninizi) bagkalarindan ayiran agik ve net
sinirlar, 6zgiin iligkiler gelistirip siirdiirebilmek igin gereklidir.
Net sinirlar koyabilmek ve onlari zaman iginde koruyabilmek
genel iyilik halimiz agisindan ¢ok 6nemlidir.

Cocukluktaki sinir eksikligi yetigkinlikte sinir koymada benzer
zorluklar olarak kendini gosterir. Ayriigimizi —ayr1 duygular, ayn
fikirler, ayr1 gergeklikler— gocuklukta ifade edecek alanimiz olma-
migsa ya da sik sik ailemizle “grup halinde” diigiinmiigsek (Biz
soyle yapariz, boyle yapmayiz. O insanlari sevmiyoruz. Biz boyle
bir aileyiz) 6zgiin benligimizi ifade edecek bir firsatimiz olmamg
demektir. Baz1 ebeveyn figiirleri, kendi yaganmig deneyimlerine
bagh yaralari nedeniyle bilingsizce ¢ocuklar1 kendi ihtiyaglarim
kargilama araci olarak goériirler (¢ocuga sirlarini agmak, onu “en
iyi arkadag1” olarak tanimlamakj).

Bu dinamikte, ailede kimsenin 6zerklik gelistirecek ya da 6zgiin
benligini ifade edecek alani olmadig igin duygusal gizgiler bula-
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nir. Buna ig ige gegip birbiri iginde dagilan iligki tipi diyebiliriz. Bu
durumda tam bir ayn olabilme 6zelligi yoksunlugu vardir. Ebe-
veynler ¢ocuklarinin hayatina fazla yatirim yaparlar; duygusal
aktivasyon tiim aileye yayilir; diger aile iiyelerinden ayr1 zaman
gecirmek tegvik edilmez ve hatta cezalandirilir. Neredeyse siirekli
temas olmasina ragmen (¢ogunlukla temas1 kesmek herkese kor-
ku verdigi ve duygusal aktivasyona neden oldugu igin) ebeveyn
figiirleri gocugu kontrol edememekten ve gocuk da aile birliginden
diglanmaktan korkar. Bu hakiki bir baglanti degildir; ruhlarin
birlegsimi yoktur ¢iinkii hi¢ kimse tam anlamiyla kendisi degildir.
Boylesi i¢ ice gegmiglik kaliplari olanlar, aile birligiyle sahte bir
yakinlik ve samimiyet duygusuna sahiptirler. Yiiksek duygular:
paylagmak grubu bir arada tutar ve sinirlarin olmayis1 paylagilan
bir gergekligi giiglendirir. Bu sahici bir baglanma degildir ¢iinkii
ger¢cek yakinlik, sizin de kegfedeceginiz gibi agik, net sinirlarla
karsilikli paylagimi ve ayni anda ayri gergekliklerin var olabilmesi
ozgirliginii igerir.

Susan’la gordiigiimiiz gibi i¢ ice gecip dolagmig iligkilerden
kaynaklanan gocukluk yaralari yetigkinlikte bagkalariyla iligki
kurma bigimimizi sekillendirir ve bizi igsel degil digsal rehberlik
sistemlerini izlemeye yoneltir. Kendimizle giivenli bir iligkimiz
olmadigindan ve siirekli kendi ihtiyaglarimizi inkar ettigimiz igin
birakin ihtiyaglarimizi agikga iletmeyi, onlarin ne olduklarini bile
bilmeyiz. Susan boyle bir ailede yetismig bir gocugun klasik 6rne-
gidir: Insanlar1 memnun etmek icin ¢irpinir; birgok nedenle hep
kendini feda eden biridir; kargiliginda bir sey istemeden duygusal,
psikolojik ve ruhsal sagligindan fedakirlik yapar giinkii ¢ocuklu-
gunda sevgi gormek igin boyle davranmasi gerekmigtir. Zaman-
la degersizlik duygusu, negesiz bir ruh hali ve depresyon ortaya
gikar. Zamanla, temel ihtiyaglarimiz siirekli olarak kargilanma-
dikga 6fke ve giicenme baglar. Tiim bunlar sugluluk ve terk edilme
korkusuyla ig ige geger, bizi duygusal olarak bagimli bigimde bir
kisirdongiiniin igine hapseder.
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Hakiki yakinlk, gorecegimiz gibi anlagilir sinirlar koyarak ve
kargilikli paylagimla miimkiindiir. Sinirlar1 belirlemeyi bir kez
ogrendigimizde, gercekten kendileri olan kigilerle gercekten ken-
dimiz olabilecegimiz alanlarimiz olur.

SINIRLARA GiRi$

Sinirlar su ana kadar 6grendigimiz ¢aligmanin her yoniini
somutlagtirir. Bir kavrami “en 6nemli” diye etiketlemekten nefret
ederim, ama bu kitab1 okurken bir gsey aklinizda kalacaksa onun
bu boliim olmasini dilerim. Sinirlar sizi korur. Fiziksel olarak den-
gede tutar. Sezgisel benliginizle baglanti kurmaniza yardim eder
ve sahici sevgiyi deneyimlemek igin kritik 6neme sahiptir.

Sinirlar her iligkiniz ve o6zellikle de kendinizle iligkiniz igin
gerekli bir temel tegkil eder. Uygunsuz, kabul edilemez, sahte,
siradan ya da arzulanmayan geylerden sizi uzak tutan koruyucu
duvarlardir. Sinirlar yerinde oldugu zaman 6zgiin ihtiyaglarimizi
ve isteklerimizi daha kolay ifade ederiz. (Giivenlik saglayan sinir-
larimiz oldugu igin sosyal etkilesim bolgesinde daha tatminkar
yagayarak) Otonom sinir sistemi tepkimizi daha rahat diizenle-
riz ve temel ihtiyaglarimizi inkir etmekten dogacak kizginlik ve
gicenmeden kurtuluruz. Sinirlar sarttir — ve o kadar az bulunur-
lar ki; 6zellikle de sinirlarin hi¢ olmadigi ya da siirekli agildig: ig
ice gegen iligkilerin olugturdugu bir aile dinamiginden geliyorsak.

Cogumuz “hayir” demeyi hi¢ 6grenmedik. Bunun sonucu ola-
rak da ¢ok fazla “evet” diyor, ¢ok fazla talebi yerine getiriyor ve
bir kirilma noktasina geliyoruz. Bundan sonra yasadigimiz ani
patlamalar igin sugluluk ve utang duyuyoruz. Oziir diliyoruz, ihti-
yaglarimiz1 bir kenara atiyoruz ya da durumu gereginden fazla
agikhiyoruz. Kendinizi bunlardan herhangi birindeyken bulursa-
nmiz hayatinizda ekleyeceginiz birtakim yeni sinirlarin yiiksek fay-
dasini gormeniz kuvvetle muhtemeldir.

Sinir ¢aligmasinin 6niindeki ilk engel, yeniden degerlendi-
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rilmesi gereken bir karakter 6zelligi olan “hosluk” kavramidur.
Kendine giiven uzmam Dr. Aziz Gazipura, Hos Degil: Insanla-
rt Memnun Etmekten, Sessiz Kalmaktan, Kendini Su¢lu Hisset-
mekten Vazge¢mek... ve Konugmaya Baglamak, Hayir Demek,
Dogrudan Sormak ve Mabcup Olmadan Kendin Olmak (Not
Nice: Stop People Pleasing, Staying Silent & Feeling Guilty... and
Start Speaking Up, Saying No, Asking Boldly, and Unapologeti-
cally Being Yourself) adli kitabinda hoglugun dogru olmayan su
formiile temellendigini soyler: “Bagkalarini memnun edersem...
benden hoslanirlar, beni severler, onay ve istedigim diger her seyi
verirler.” Gazipura’nin “hogluk kafesi” adimi verdigi bu olgu-
da degerli goriilme saplantist bizi kendi kurdugumuz bir tuzaga
diigiiriir. Gergek su ki “hog olmamak” (yani 6zgiin benliginize
diiriist olmak) kendi degerimizi teyit eder. Bu, kaba, kiistah veya
diigiincesiz olmak degildir; ne istediginizi, sinirlarinizi bilmekle ve
bunu iletmekle ilgilidir. Kendinizi geri istemenin 6nemli bir par-
¢as1 “hayir” demeyi 6grenmek ve her zaman uyumlu olmamaktir.
Hayir demeyi 6grenmek, genellikle kendiniz ve sevdikleriniz igin
yapabileceginiz en nazik seydir.

Cogumuz gegirgen ya da hig olmayan sinirlarla miicadele eder-
ken azimiz da 6biir ugtadir: Fazlasiyla kati sinirlar yaratiriz: Hig-
bir kargilikli baghlga izin vermeyiz, bagkalarindan ayri olmak
i¢in duygusal olarak i¢imize kapanir ve ¢evremize duvarlar oreriz.
Duvari gegenlerin tutum ve davraniglari1 hakkinda kati kurallar-
miz vardir. Bir sinir ¢ocuklugumuzda birincil baglanma figiirle-
rinden biri tarafindan siirekli ihlal edilmigse diger iligkilerimiz-
de de kendimizi giivensiz hissetmeye devam ederiz. Bazilari igin
duvar, i¢ ice gegip dolagmig iligkilerle dolu ¢ocukluk deneyimle-
rinden sonra bir korunma formudur. Kendimizi korumak igin bu
sekilde kapandigimizda, bagka insanlarla 6zgiirce ve kendiligin-
den bag kurabilmeyi imkansizlastiririz; kendimizi ve onlar: kont-
rol altinda tutar ve giivende oldugumuzu saniriz. Bunu yaparken
sezgisel sesimizi bastiririz ve kendimizi sinir kavramindan uzak
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yasayanlarin yalniz ve yapay diinyasinda buluruz.

Hayatinizin farkli yénlerine tanik olun ve asagidaki kendi

kendine teshis aracini kullanarak sinirlarimizin “kat1”, “gevsek”,

“esnek” kategorilerinden hangisine girdigini bulun.

KATI

Az sayida samimi/yakin iligkisi vardir.
Reddedilmeye dair kronik bigimde korku duyar.
Genel olarak yardim istemekte zorluk yagar.
Mahremiyetine son derece diigkiindiir.

GEVSEK

Herkesi memnun etme saplantis1 vardir.

Kendi degerini baskalarinin fikirleri iizerinden tayin eder.
“Hayir” demeyi beceremez.

Surekli kigisel/mahrem bilgiler paylagir.

Kronik bir diizeltici/yardimci/kurtaricidir.

ESNEK

Kendi inanglarinin, fikirlerinin, diigiincelerinin farkindadir.
Ihtiyaglarin1 bagkalarina nasil iletecegini bilir.

Kigisel bilgileri uygun bigimde paylasir.

Ihtiyag durumunda istikrarh bigimde “hayir” diyebilir ve bas-
kalarinin da bunu yapmasini kabul eder.

Duygularini diizenleyebilir, bagkalarinin kendilerini ifade
etmelerine izin verir.

Her tiirlii sinir igin gunu anlamak 6nemlidir: Sinir bagkalar:

icin degil, sizin igindir. Karsinizdakinin belli bir bigimde dav-

ranmasini saglamak igin bir iiltimatom degildir. Ultimatom, bir

bagkasinin davraniginda degisim yaratmanin yolu olarak ona bir
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sonug atayan bir bildiridir. Bir sinir ise ihtiyacinizin dogrudan
kargilanmasi igin ifade edilen kigisel bir limittir. Bu, diger kiginin
tepkisinden bagimsiz olarak kendimiz i¢in yaptigimiz bir seydir.
Diger kiginin de bir gekilde degigebilmesi ikincil bir kazangtir.
Sinir koymanin 6nemli bir 6zelligi, bagkalarinin da kendi limitleri
ve sinirlar1 olmasina izin vermek ve kendi sinirlariniz1 korurken
onlarinkine de saygi duymak ve onurlandirmaktir.

ihtiyaglarimiz kargilanmadigi veya aktif bigimde ihlal edildigi
zaman parmagimizi uzatip da kargimizdakine “Degismek zorunda-
sin,” diyemeyiz. Sorulmas: gereken daha iyi bir soru sudur: Ihtiyac-
larimin daha iyi kargilandigindan emin olmak igin ne yapmaliyim?

SINIR TiPLERI

Sinirlar, insanhik deneyiminin genis bir yelpazesi —~beden, zihin
ve ruh- igin gegerli olduklarindan bu aralig1 yansitmak igin farklh
sinir tanimlarina ihtiyag vardir.

Ilki fiziksel simirlardir. Gevsek fiziksel simirlar imaja agiri
odaklanmaya neden olabilir — degerinizi nasil goriindiigiiniizde,
bedeninizin neler yapabileceginde, bagkalarinin sizi cinsel olarak
nasil gordiigiinde bulursunuz. Yelpazenin 6biir ucunda neredeyse
bedensizsinizdir; zihniniz bedeninizle bir baglantisi olmadan san-
ki havada asilidir ve fiziksel ihtiyaglarimizdan tamamen kopuk-
sunuzdur. Cok kati fiziksel sinirlarimiz varsa bedenlerimiz nede-
niyle kendimizi bunalmig hissedebiliriz; duyularimizi dizginlemek
veya kapali tutmak, ihtiyaglarimizi ve cinsel arzularimizi bastirip
inkar etmek isteyebiliriz.

Bedeninizin isteklerini ve ihtiyaglarinm1 onurlandirmak kigisel
alanimzin sinirlarini belirleyerek tercih ettiginiz fiziksel temas
seviyesinin hatlarin1 gizmek gibi goériinebilir. Tartigacaginiz ve
tartigmayacaginiz geylerle ilgili (6rnegin bedeniniz ya da cinselli-
ginizle ilgili yorumlardaki rahathigimiz) sinirlar koymayi igerebilir.
Ayrica ne kadar uykuya ihtiyaciniz oldugu, ne yediginiz, bedeni-
nizi nasil hareket ettirdiginiz gibi 6zbakiminizla ilgili farkindali-
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giniz ve uygulamalariniz fiziksel sinirlara dahildir.

Ikinci tip sinir kaynak siniridir. Kaynaklarimiz konusunda faz-
la serbestsek Susan’in arkadaglariyla yagadiklar: gibi her zaman
“hazir” durumda olabiliriz. Kaynak sinir1 az olanlar siirekli verir-
ler ve neredeyse kusurlu sayilacak kadar cémerttirler. Bu durum
arkadaglariyla, partnerleriyle ve aile iiyeleriyle esitsiz, yorucu
iligkiler yagamalarina neden olur. Bu genellikle ne kadar 6zveri-
li (digerkdm) olursak o kadar fazla sevilecegimiz diigiincesinden
kaynaklanir ve zamanimizi gargur etmemize neden olur. Oysa ger-
¢ek farklidir; zaman en degerli kaynaklarimizdan biridir. Bunun-
la birlikte kaynak sinirlariyla sorun yagayanlarin ¢ogu, gergekten
istemedikleri seylere zaman ve enerji ayirmalar: istendigi zaman
“hayir” diyemezler.

Bunun tersi goyledir: kaynaklar1 ¢evresinde gok kati sinirlar
olanlar. Zaman konusunda kat1 bir kaynak sinir1 olanlar, digsal
durum ya da ruh halleri ne olursa olsun, kendilerini her giin 6nce-
den belirledikleri bir takvime uymak zorunda hissedebilirler (bel-
li bir zamanda spor salonuna gitmek gibi). Aileyle ilgili acil bir
durum olsa bile kat1 kaynak sinir1 olanlar, gevrelerindeki durum
ne kadar kotii olursa olsun kendi “takvimlerine” uygun davran-
mak isteyebilirler. Benim planlama konusunda boyle bir katiligim
vardi. Ne kadar TV izleyecegimi bile planlardim. Kaynaklarimizi
nasil kullanacagimiz konusunda esnek degilsek bu kisitlayici ola-
bilir ve 6zgiin benligin degigen ihtiyaglarina yanit vermeyebilir.

Ve bir de zihinsel/duygusal sinirlar vardir, bu genellikle ig ige
gecmis, dolagik iligkileri olan ailelerde goriiliir. Zihinsel/duygu-
sal sinirlarimiz gevgekse genellikle kendimizi g¢evremizdekilerin
zihinsel/duygusal durumlarindan sorumlu tutar, herkesi mutlu
etmek ya da “kurtarmak” ihtiyaci duyariz. Bagka bir insani dai-
ma mutlu etmek olanaksizdir, dolayisiyla bu sinirsizlik kendi kay-
naklarimiza zarar verir ve bizi tiiketir. Bagkalarinin her ihtiyacini
kargilamak ulagilamayacak bir amagtir ve kendi ihtiyaglarimizi
ihmal etmemize neden olur.

215



Kendini lyilestirme isi Nasil Yapilir?

I¢ ice gegmis iligkilere sahip ailelerde, grup halinde diigiinme
egilimiyle sonuglanan gevgek zihinsel/duygusal sinirlar geligtiririz.
Bu, inanglarimizin ve diigiincelerimizin bir grubun kavramlarina
uymas: gerektigi zaman meydana gelir ve 6zellikle herkesin aym
uygulamalari ve inanglar: izleyeceginin “anlagildigi” dindar aile-
lerde 6ne gikar. Dogrudan ya da dolayli mesaj, tiim aile iiyelerinin
ayni geylere uymalari gerektigidir ve bu yerine getirilmezse diglan-
ma korkusu eslik eder.

Cok kati zihinsel/duygusal sinirlari olanlarimiz siklikla bir bag-
kasinin diinya gorigiiyle hig ilgilenmezler. Inanglarimiz ve duy-
gularimiz konusunda inatg1 ve katiysak gevremizdekilerden ayr
diiger ve hakiki bir bag kuramayiz. Gardimizi aliriz ve zihinlerin
ya da ruhlarin birlesmesine olanak birakmayiz. Bu kadar asiri
katihga seyrek rastlandigini eklemeliyim, ama kiigiik eylemler-
de daha diigiitk derecelerde kendini gosterir; 6rnegin aslinda hig
istemedigimiz halde bir geyin tam olarak yarisin1 almakta israrci
olmak gibi.

Zihinsel/duygusal sinirlar kendimizi ve duygusal diinyamizi
ayirmamiza olanak tanirken bagkalarinin da kendi ayr1 duygusal
diinyalar1 olmasina izin verir. Sinirlar yerli yerinde olunca sezgi-
sel sesimize daha kolay ulagabilir ve duygusal durumumuzu daha
iyi diizenleyebiliriz. Bu duygusal giivenlik iginde diigiincelerimizi,
fikirlerimizi ve inanglarimizi1 baskalariyla paylagirken kendimizi
daha rahat hissederiz. Siirekli bagkalariyla ayn fikirde olma ve
onlari memnun etme ¢abasi i¢inde olmayiz.

DUYGUSAL BOSALTIM VE ASIRIYA KAGAN PAYLASIM

Duygusal agir1 paylagma Kendini Iyilestirenler (SelfHealers)
toplulugunda sik sik giindeme gelen bir konudur. Cogumuzun bir
seyleri kendimize saklamasina izni hi¢ olmadi; 6zellikle de bize
asir1 paylasim yapmakta model olan, tam agiklama talep eden
veya bizimle geligim yagimiza uygun olmayacak gekilde agir1 mik-
tarda bilgi paylagimina giren ig ige ge¢miglik kalibina sahip ebe-
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veyn figirlerimiz olduysa. Anne/kiz dinamiginde pek ¢ok “en iyi
arkadag” hikayesi duyarim; siireg ok kiigiik yagta uygun olmayan
bilgilerin paylagilmasiyla baslar. Bir Kendini lyilestiren (SelfHea-
ler) olan Olivia, agir1 paylagma saplantisiyla miicadele ediyordu ve
annesiyle olan bu dinamik, o sadece alti1 yagindayken annesinin
bir arkadagini, babasini striptiz kuliibiinden almaya génderdigini
soylemesiyle baglamigti. Bu, ¢ok erken yasta gelen agir1 bir bilgiy-
di. Annesinin sinirsizhigi Olivia’nin bagkalariyla sinirlarini kulla-
nmimini etkilemigti; stresli ve sikintili oldugu zamanlarda kendini
agir1 paylagirken bulmaktaydi. Kargisindaki insanda bir rahatsiz-
lik hissettigi zaman sanki boglugu doldurmak ister gibi durmadan
konugtugunu, bunun otomatik bir tepki oldugunu ve bazen de
sonradan pisman oldugu seyler syledigini anlatmigti.

I¢ diilnyamizin gevresine sinirlar koymak bizim igin yararlhdur.
Konugmalarda biling akigimizla sessizligi doldurmaya ugragmak
yerine sessizlik anlarina da izin verebiliriz. Bazi seyleri kendimi-
ze saklamay tercih edebiliriz. Uygun sinirlarimiz oldugu zaman
duygusal enerjimizi ne zaman ve kime yoneltecegimize karar vere-
biliriz. Burada se¢im ¢ok onemlidir; diigiincelerinizin, duygulari-
nmzin ve inanglarimzin kendinize ait oldugunu ve onlar1 herkesle
paylagmaya ya da hi¢ kimseyle paylasmamaya karar verebilecegi-
nizi anlamaniz gerekir.

Zihinsel/duygusal ve kaynak sinirsizliginin bagka bir bilinen
sonucu da duygusal bosaltimdir; onlarin duygusal durumuyla
empati kurmaksizin duygusal sorunlar bir bagkasina dokmek.
Eminim ki hayatinizda bunu yapan en az bir kisi akliniza gelir
(hatta belki bu kisi sizsiniz). Bazilar1 buna “rahatlama” derler,
ama bu dogru degildir. Rahatlamanin olumlu ¢agrigimlari vardir;
tek bir konu gevresinde doner, stresten kurtulmaya yardim eder ve
genellikle verimli bir sonucu vardir. Duygusal bogalimsa tam ter-
sine, negatif, dongiisel ve takintil diigsiincelerin yayilmasini igerir.
Duygusal bogaltima yatkin kigiler genellikle duygusal bagimlilik
dongiisiine yakalanirlar; yiikselen duygusal durumlari, g¢evresin-
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dekiler tarafindan desteklenmediginde bile davranisi pekigtirir.
Bu, insani bir i¢giidiidiir ve genellikle bagkalariyla paylagsmak,
yardim ve rehberlik etmek igin bagkalarina bagvurmak bize duy-
gusal olarak yardimcidir. Duygusal bosaltim bir yardim arayis1
degildir; bagka hi¢ kimsenin ihtiyaglarina ya da rehberligine yer
birakmayan tekrarci ve takintili bir baga ¢ikma stratejisidir. Duy-
gusal bogaltim her iki tarafta da sinirsizliktan dogan bir basa ¢ik-,
ma becerisidir: Bogaltanin gevsek zihinsel/duygusal sinirlar: var-
dir ve alic1 tarafta olanlar (diizenli olarak kendilerini bu durumda
buluyorlarsa) bunu bitirmeye yeterli sinirlara sahip degillerdir.

Bazen insanlar tek baglarina dayanabileceklerine inanmadik-
lar1 bir duygudan kagma girigimiyle bunu yaparlar. Ama nega-
tif duygusal enerjiyi bir bagkasina yiiklemek zarar verici olabilir.
Duygusal bogaltimin bir cezaya benzedigi zamanlar vardir: dige-
ri hakkinda iyi bir haber 6grenirken bile siirekli kendi keder ve
kasvetini bosaltanlar. Bir arkadasiniza igyerinde terfi ettiginizden
veya yakinlarda gittiginiz tatilden s6z ederken o hemen konuyu
kendi problemlerine, hatta belki sizin esinizle olan sorunlariniza
geri getirir. Bu agresif ve hatta silah dogrultulmus gibi hissedilse
de illa ki kasit gerektirmez. Duygularini boyle bogaltanlar genel-
likle kendilerini ancak depresif hissettiren konular1 konugurken
rahat ya da tanidik bir homeostazda hissederler. Tanidik olma-
diklar pozitifle kargilagtiklar1 zaman konuyu tiim sistemleri igin
tanidik olan tiziintiili temele gekerler.

Duygusal bogaltimin tek tarafli olmasi gerekmez. Bir iligki ana
baglanti formu olarak duygusal bogaltim ¢evresinde inga edilmig
de olabilir. Kargilikli duygusal bogaltimin bir 6rnegi iligkinin mer-
kezi bir paylagilan ¢atisma etrafinda yeniden sekillenmesidir. Iki
kigi sorunlu ve acili bogsanma siiregleri tizerinden baglanti1 kurmug
olabilir ve evlilikleri yillar 6nce bitmig olsa bile egleri hakkindaki
korkung geyleri en ince ayrintisina kadar paylagabilir. Bu durum,
iki kiginin 6zerk aktivasyonun duygusal bagimlilik déngiisii igine
hapsolmasidir.
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NASIL SINIR KONUR

Sinirlar1 kullanmanin ilk adimi onlari tanimlamaktir — hayati-
miz1 incelemek ve nerelerde sinir eksikligi var gormek. Sinirlariniz
yoksa onlari nereye koyacaginizi belirlemek zor olabilir. Bu son
derece normaldir. Hayatinizdaki olaylara ve insanlara bakin. Uni-
versiteden bir arkadasinizla brunch yapacaginiz zaman kendinizi
nasil hissediyorsunuz? Gogsiiniiz sikigiyor mu? Buna eglik eden
bir giicenme duygusu var m1? Goriigmeniz sirasinda duygulariniz
nasil? Kendinizi geniglemis, engin ve beslenmig mi hissediyorsu-
nuz, yoksa titkkenmis, sikigmig, sinirlanmig mi? Sonrasi nasil? Onu
kisa siire iginde yeniden gérmek mi istiyorsunuz, yoksa bir sonraki
aramasini nasil atlatirsimiz diye simdiden diisiiniiyor musunuz?

Sinirlar bizi sezgisel sesimize baglh kilar (g6gsiiniizdeki sikig-
ma biiyiik bir ipucudur). Sinirlar1 kullanirken nasil hissettiginizi
bilmek 6nemlidir. Unutmayin, nasil hissettigimize diigiinen zihni-
mizle tanik olmayiz; onun yerine bir seyin ya da birinin bedenimi-
ze nasil kaydedildigini fark ederiz.

Bedensel duyularimzi hissetmeye baglayinca mevcut sinirlarini-
zin nerede eksik oldugunu degerlendirin. iligkilerinizde kendinizi
giivenli hissetmek igin neyi degigtirmeye ihtiyaciniz var? Bu deger-
lendirme sizin icin. Iligkilerin i¢ ice gegtigi bir aileden geliyorsaniz
oteki kiginin tizerindeki etkisini tahmin etmeye meyilli olacak-
sitmz. (Planlarimizi iptal edersem Janet kendini nasil hisseder?)
Amag, kendi degerinizi geri kazanmak ve sizi neyin daha mutlu,
daha giivenli ve daha rahat hissettirecegini sormaktir. Birkag giinii
iligkilerinizi gbzden gegirmeye ayirin ve en sik ihlal edilen sinirla-
riniz1 belirleyip bir liste ¢ikartin. Bu size, sinirlarinizi belirlemeye
nereden baslayacaginiz konusunda bir yol haritasi sunacaktir.

Hangi sinirlarin agildigina iliskin birkag 6rnek:

Fiziksel: Anneniz bagka kadinlarin kilosuyla dalga geger.
Degisim ihtiyaci: Onun durmasinu istersiniz.
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Zihinsel/duygusal: Bir arkadaginiz sik sik eski sevgilisiyle ilgili
duygusal bogaltimda bulunur.

Degisim ihtiyaci: Daha kargilikl bir iligki istersiniz.

Kaynak: Bir is arkadaginiz her 6gle arasi sizin yaninizda yemek-
te israr eder.

Degisim ihtiyaci: Biraz yalniz kalmak istersiniz.

Artik sinirlarin yardimcar olacag: alanlari ve onlarla neye
ulagmak istediginizi belirlediginize gore nasil sinir koyacagimzi
ve koruyacaginizin aligtirmasini yapma vakti gelmis demektir.
Elbette ki nasil ilerleyeceginiz neyi basarmayi umut ettiginize
bagli olarak degigebilir ve ilk adim siniriniz1 kargiya iletmektir.
Agikga anlattiktan sonra kendinizi (ve iligkinizi) bagarili bir degi-
sime hazirlamig olursunuz. Bir niyet belirlemek size “nedeninizi”
tanimlamaniz igin alan ve firsat sunar: Bunu x veya y yiiziinden
yapryorum; bu iligkinin siirmesini istiyorum ¢iinkii arkadaglig-
miz benim icin kyymetli. Bunun diger kisiye ifade edilmesi gerek-
memekle birlikte sizin i¢in tamamen agik olmasi 6nemlidir. Bunu
diger kigiye iletmek istiyorsaniz bu “Seni gergekten seviyorum ve
iletisim bicimimizde bazi degisiklikler yapmak istiyorum” geklin-
de olabilir:

Sinirimiz1 belirlerken olabildigince nesnel bir dil kullanmak
o6nemlidir. Gergeklere odaklanin. “Ben uyurken gecenin bir yari-
sinda telefon galarsa yanit verilmeyecektir.” “Sen” demekten
miimkiin olabildigince kaginmak 6nemlidir ¢iinkii diger kiginin
ego savunmasini harekete gegirebilir. Ne kadar zor olsa da ken-
dinize giivenli ve saygili olmaya ¢aligin. Kendinize, yanhg bir gey
yapmadiginizi hatirlatin. Kendinize ve iligkinize saygi duyuyorsu-
nuz. Baglamaniza yardim etmek i¢in ihtiyaglariniza uyarlanabile-
cek gekilde bir sinir koyma sablonu ekledim:

“[yeni siniriniz icin niyetinizi belirtin] igin baz1 degigiklikler
yaptyorum ve bunun benim i¢in 6nemli oldugunu anlamani
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umut ediyorum. Sanirim [onun davranigini nasil anladigini-
zt yazin]. [Sorunlu davranig: yazin] oldugu zaman genellikle
[duygunuzu yazin] hissediyorum ve bunun farkinda olmadi-
gin bir sey olabilecegini anliyorum. Ileride [neyin olmasini
istediginizi ya da istemediginizi yazin]. Eger [orijinal sorun-
lu davranigi yazin] tekrar olursa [kendi ibtiyaglarinizi kargi-
lamak igin farkls sekilde nasil davranacaginizi yazin|.

Zamanlamanin ¢ok 6nemli oldugunu unutmayin. Her iki taraf
da duygusal olarak miimkiin olabildigince yatigmig oldugu bir
zamanda sinir belirtmek onemlidir. Aktive oldugumuz zaman
zorlu bir seyi kavrayamayiz. (Onceki boliimlerden hatirlayin,
vagus sinirimiz ateglendigi zaman orta kulak kasimiz bile kapa-
nir.) Yapabildiginiz oranda, bu yeni sinir1 paylagmak igin ikinizin
de duygusal olarak olabildigince nétr oldugunuz bir zamani segin.

Yeni sinirlar koymay: diigiinmeye bagladigimiz zaman 6biir
kisinin nasil hissedecegi konusunda kendinizi yiyip bitirmek yeri-
ne gelecekte nasil farkli davranacaginiza odaklanmak faydali ola-
caktir. Bir¢ok sinir daha séziinii bile etmeden silinir — sinirlari-
mizin bagkalarini nasil incitecegini, onlarin olumsuz tepkilerini
ve bunun bizi iizecegini diigiinmeye baglariz. Kendimizi doveriz.
Kendimize nankor veya bencil oldugumuzu séyleriz; bunlara
“koti hisler” derim. Daha o6nceki biitiinsel galigmay1 —diizensiz
sinir sisteminizi yeniden dengelemek, iginizdeki ¢ocugun yaralari-
n1 kabul etmek ve travma baglantis1 kaliplarimizi anlamak- yap-
mazsaniz bu “kotii hisler” baglarinizi korumaya ve giiglendirme-
ye yardim edecek uygun eylemlerde bulunmaniza kolayca engel
olabilir.

Bazen sinirlar hakkinda aktif bir konusma yapmak gergekgi
degildir ve yeni sinirini1z1 6nceden bir konugsma yapmadan ilete-
bilirsiniz (bu ozellikle is arkadagiyla yemege ¢ikmak gibi daha
yiizeysel iligkiler igin gegerlidir). Sadece bir ciimleyle sinir koyma-
ya bazi ornekler sunlardir:
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“Yapabilmek isterdim ama su an uygun bir zaman degil.”
“Bununla rahat degilim.”

“Bu benim igin yapilabilir degil.”

“Teklifin/davetin igin tesekkiirler ancak su anda yapabilecegim
bir ey degil.”

“Sana bu konuda déniig yapmam gerekecek.”

Benim igin sinir koymak profesyonel agidan bagladi. E-posta
ile bir yabanciya “hayir” demek partnerime ya da ailemden biri-
ne demekten daha rahat hissettiriyordu. Baz1 aktivitelere (sosyal
medyada gezinmek) veya insanlara ne kadar duygusal enerji har-
cayacagim konusunda zaman sinirlar1 koymaya bagladim.

Sinir koymaya yeni baglamigsaniz kugiikten baglayin. Algtir-
malarinizi daha uzak gevrenizle ya da bir i arkadagiyla yemege
¢ikmak gibi daha az endigeli duygusal angajmanlarla yapin. Bun-
lar sinir koymaya baglamak igin harika yerlerdir. Daha siradan
iligkilerin gok fazla tarihi veya yiikii olmadig igin sinir olugturma
kaslarinizi esnetmek ve “hayir” demeye aligmak igin uygundur.
Pratik yaptik¢a aligirsiniz. Zamanla sinir koymanin iki yoldan
biriyle sonuglanacagini 6greneceksiniz; karginizdaki insan ya ali-
nacaktir ya da alinmayacaktir. Olabilecek en kotii durum senar-
yolarini hayal edin. Gergekten o kadar kotiiler mi? Eyleme gegin-
ce, bana giivenin, genellikle 6yle ¢gikmazlar.

Sinir koyarken duydugumuz rahatsizlik bizi yillar siiren 6fke-
den ve giicenmiglikten kurtaracak. Sinir konulduktan sonraki ilig-
ki daha 6ncekine hi¢ benzemeyebilir; daha giiglii, diiriist ve son
kertede daha siirdiiriilebilir olacaktir. Saglikli bir iligki igin sinir-
lara gerek vardir. Bunlari bir hizmet eylemi olarak diigiiniin.

Ugiincii adim kolay goriinebilir, ama genellikle en zorudur: yeni
sinirinizi korumak. Bir sinir koyduktan sonra diger kigi(ler)den gore-
ceginiz tepkiden bagimsiz olarak simdide kalmak ve sakin olmak,
kendinizi savunma ve agir1 agiklama diirtiisiine direnmek 6nemlidir.
Birinin ya da daha biiyiik bir birimin (aile, is...) tepkisi sonucu stres
hissedebilirsiniz. Bir sinir koyunca onu korumak ¢ok onemlidir.
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Iligkilerdeki davranis bi¢imimizi degistirmeye baslayinca iligki
ne kadar uzun siirmiigse o kadar fazla beklentinin ortaya ¢iktigi-
n1 ve zamanla pekigtigini hatirlamak yardimcidir. Diger kisinin
sizden beklentilerinin (onlarin bakis agisindan) bazen de aniden
bozulabilecegini hatirlamak 6nemlidir. Bunun 6tesinde, kendisine
sinir konulan kigi, 6zellikle de terk edilme yaralari varsa savun-
maci ve hatta saldirgan davraniglar sergileyebilir.

Bunu siirdiirmenin yolu, bize gizlice sinir koymaya hakkim
yok. Bencil, kaba, kétii davrantyorum diye fisildayan ig sesinizi (o
kotii hisleri) susturmaktir. Sinirlar koydukga ve onlar1 korudukga
kafa karigikhigiyla, geriye itmeyle, rahatsiz edici yorumlarla (en
¢ok bilineni “cok degistin” olur) ve hatta 6fkeyle kargilagabilirsi-
niz. Ayni1 zamanda korku, kugku ve tanidik olana geri ¢ekilme (o
belali homeostatik giidii) devreye girer. Kendinizi ve yaptiginizi
onurlandirmaya, korumaya ve biraz daha giivenli hissetmeye bag-
ladiginiz zaman geriye bakmayin. Degigime gergekten ihtiyaciniz
varsa ve onu istiyorsaniz eski kaliplara geri doniig yoktur. Bir sinir
koyar da karsinizdaki ¢ildirdiginda onu kaldirirsaniz tiim yap-
tiginiz o kiginin davraniglariyla sinirlariniz1 ¢igneme yetenegini
giiglendirmek olur. Bu klasik bir olumsuz giiglendirmedir: Iligki-
nizde ne zaman bir muhalefet ortaya ¢iksa bunu yapmaya devam
edeceklerdir. Eger yeterince ¢ildirir, bagwrip ¢agirirsam her sey
normale doner.

BEKLENTi VE SEFKAT

Sizden dedikodusunu dinlemenizi bekleyen anne, onunla her
giin 6gle yemegine ¢itkmanizi isteyen meslektag, duygusal yiikiini
size her bogaltmak istediginde telefona sarilan ve agmanizi bekle-
yen arkadag — tiim bu insanlar beklentileri (ve algilanan ihtiyagla-
r1) kargilanmadig1 zaman tizgiin, hayal kirikligina ugramig ya da
kizgin olacaklardir. Olabilir, sorun yok.

Beklentileri yerine onlara verdiginiz gey bir segimdir. Bu sekilde
davranmaya devam edebilir ve bir sinirla kargilagirlar (genellik-
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le varliginiz1 veya desteginizi ¢ekmeniz) ya da sinirlariniza saygi
duyarak sizinle iligkilerini yeni bir yoldan siirdiirebilirler. Sinirlar:
belirleme konusunda giiglendirici olan da budur: Siz onlara da bir
secenek sunuyorsunuz.

Unutmayin, beklentiler iki yonladiir. Sinirlarla ilgili i¢sel galig-
ma kendi beklentilerimize y6n vermeyi ve belli kigilerin neler
yapabilip yapamayacagini kabullenmeyi gerektirir. Cogu insanin,
en azindan hemen degismeyecegini, bazilarinin da asla degigme-
yebilecegini kabul etmek 6nemlidir. Birinin bir sinira tepkisi gev-
resinde beklentilerinizi olustururken ge¢mis deneyimlerinizi kul-
lanmak bazen yardimci olabilir. Ge¢migten beri sinir tanimadan
size miidahale eden bir anneniz varsa bir miktar uzlagmayi segebi-
lirsiniz. Muhtemelen anne hep yaptig1 neyse onu yapmaya devam
edecektir. Bu durumda mutlak sinirlarimzi belirlerken kendiniz
igin taviz vermeyeceginiz alanlar geklinde kullanmak yardimci
olabilir. Ayrica bagkalarinin tamamen degismelerine dair igsel
beklentinizi degigtirmek ve limitlerini, becerilerini, biling seviyele-
rini daha esnek karsilamak faydali olur. Bu esnekligin bizim igin
imkansiz oldugu durumlarda kendimizi etkilesimden ya da ilisg-
kiden tamamen ¢ekmemiz gerekebilir. Bu en ug¢ noktada sinirdir:
temasi kesmek.

Kendini lIyilestirme (SelfHealing) araglarini kullanmaya bagla-
digimizda, tekrarladigimiz kaliplar1 daha iyi anladikga bagkalari-
n1 kugbakigi gorebiliriz. Bunu yapabilince baska insanlara, hatta
iligkiyi kesmeyi segtiklerimize bile sefkat duyariz. Bagka kadinla-
rin kilosu hakkinda tatsiz sakalar yapan anne 6rnegine donece-
gim. Annesi bu gekilde davranan Zoe ¢ok uzun siire onun soziinii
kesmenin kabalik oldugunu diisiindii; kendisi de sik sik kilosuyla
miicadele ediyordu. lyilesme yolculuguna bagladigi zaman ona,
“Annen kilolu kadinlara neden bu kadar tepki gosteriyor?” diye
sordugumda bir adim geriye gitti ve gozlerinde bir 11k parladu:
“Babamin annemi terk edip gittigi kadin kiloluydu.” Biraz sonra,
“Annemin temel yaras: terk edilmekti ve babamin sadakatsizlik-
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leri bunu aktive etti. Yaranin asil nedeni ¢ocukken babasi aniden
oliince hissettigi terk edilmeydi,” diye ekledi.

Artik annesinin gakalarinin amaci kizinin canini sikmak olmak-
tan ¢ikmuig, bir ebeveyn figiiriiniin kaybiyla miicadele eden derinden
yarali gocugun ifadesine doniigmiigtii. Zoe hali annesinin yorum-
larina katilmay: reddetse de (yeni bir sinir koymugtu ve annesinin
kiloyla ilgili her konugmasini sonlandiriyordu) artik ona sempati
duyuyor, iginde kendini sevilmeyen ve degersiz hisseden bir yaral
¢ocuk oldugunu, bu nedenle acisin1 bagkalarindan ¢ikararak kendi-
ni iyi hissetmeye ¢aligtigini biliyordu. Bagkalarinin sinirlarini anla-
digimiz zaman -bir zamanlar zalimlik gérdiigiimiiz yerde ac1 ve
korku gormeye bagladigimiz zaman- bu iyilesmedir.

NiHAi SINIR

Sinir koyma ¢aligmasi benim hayatima kendiliginden girdi.
Bedenim ve zibnim iizerinde ¢aligtim, “insanlarla ilgili ¢caligma-
y1” yapmanin zamam geldi, diye bir karar verip bagladigim bir
¢aligma degildi. Ge¢misimi ve simdiki animi1 kegfederken kendimi
korumaya olan ihtiyacim ortaya ¢iktu.

Arkadaglarim ve meslektaglarim etrafindaki igsel deneyimime
tanik olarak bu siirece ¢evremden bagladim. Su kigi bana mesaj
atti1 zaman asla gergekten heyecanlanmiyorum. $u kisiyle 6gle
yemegi yedikten sonra kendimi tiikenmis bissediyorum. Bu ilis-
kilerin bir¢oguyla giderek daha az zaman gegirmeye bagladim.
Sinirsizligimin bagkalar: iizerindeki etkisini fark ettim. Bir arka-
dasima rutin olarak duygusal bogaltim yapiyor, o sirada hayatim-
daki drama veya sorunla ilgili baginin etini yiyordum. Bu rahatsiz
edici farkindalik bir gamar gibi yiiziime garpti: Onun hakkinda
bildiklerim, onun benim hakkimda bildiginden ¢ok daha azdi.
Kendimi oldugum gibi goriince pek iyi hissetmedim, ama iligki-
mi kurtarmakta biiyitk rol oynadi; bugiin hala arkadaghgimiza
devam ediyor olugumuzda iligkimizin dinamigini degistirmek
tizerinde aktif olarak ¢aligmig olmamin pay1 var.

225



Kendini Iyilestirme Isi Nasil Yapilir?

Sinir yolculugum ilerledikge sonunda iligkileri ag gibi dolagik
aileme geldim. Zaman ald1 ve ailemle saglikls bir iligki yapis:
kurabilir miyim sorusunu sonunda sorabildim.

Bu beslenmeyle bagladi. Bityiik bir Italyan ailesinde yemekler
baglanma ve sevgi ifadesi igin birincil kaynaktir. Ikinci tabag
almazsaniz ya da viicudunuza ne soktugunuza dikkat ettiginiz igin
belli bir yemegi reddederseniz onaylamayan bakiglarla kargilagir
ve sugluluk duyarsiniz. Lolly’yle birlikte beslenmemizi kokiinden
degistirmeye karar verince gida ve ailem g¢evresinde yeni bir sinir
koydum: Yemek istemedigim hicbir seyi yemeyecektim. Kars
tepki gorsem de saglam duracaktim. Kimsenin aligkanliklarin
degistirerek benim igin 6zel 6ginler hazirlamasini istemiyordum
ve yeni kigisel se¢cimimi onurlandiracaktim.

Sonra profesyonel yagamimdaki teknigin benzerini kullanarak
zaman sinir1 koymak iizerinde ¢aligtim. Tatillerde kendime bir
alarm kurdum: Noel gecesi ailemle iki saat gegirecegim ve Noel
yemegine gitmeyecegim. Ebeveynlerim beni davet etmek igin ara-
diklari zaman onlar geri aramadan 6nce kendime birkag dakika
vermeye bilingli zaman ayirdim.

Elbette aramalar ve mesajlar yagdi: “Iyi misin?”, “Iyi misin?”

“Iyiyim, sadece biraz alana ihtiyacim var,” dedim.

Birkag giin sonra ¢ilgin gibi aramalar ve mesajlar yeniden bagla-
di. Gergekten istemedigim siirece yanit vermeme sinir1 koydum. Bu
kendi gergekligimi gegerli kilarak ailemin karmagik iligkilerinden
ayrilmaya baglamamin baslangici oldu. Benim, onlarinkine uymak
zorunda olmayan kendi isteklerim, ihtiyaglarim ve arzularim vardi.

Sonra kiz kardegimle bir sinir olugturdum ve bu daha zordu
¢unkii en ¢ok ona yakindim. Sinirim annemin gevresinde donen
etkilesimimizi gevreliyordu: onun ilag yonetimi, doktor ziyaretleri,
zihinsel saglig1. Doktor ziyaretleri igin ne kadar miisait olacagima
bir sinir koydum. Sonra telefon konugmalarina bir sinir koydum
— artik saatlerce annemden konustugumuz uzun aramalar yok-
tu. Bu adimlarin higbiri kolay degildi. Bu yeni ve beklenmedik
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“hayir” mesajini vermek, bu karmagik iligkiler ¢evresindeki kalip-
lar1, kogullanmasi benim gekirdek kimligimle ig ige olan igimdeki
¢ocugu harekete gegirdi. Kafamdaki ses bana bu sinir1 birakmam
icin gereken her tiir sebebi veriyordu: Sen kot bir kiz cocugusun/
kardegsin/teyzesin. iliskimizi korumak i¢in ¢abaladigimi biliyor-
dum ve benim miidahalem olmasayd: higbir sey degismezdi.

O zamanlar ailem zaten higbir degigime gerek goérmiiyordu.
Bana bencil oldugum soylendi. Kiz kardesim, “Bana bunu yapa-
mazsin!” diye haykirdi. Annem beni sugladi, babam kinadi. Kiz
kardesime kendimi anneme duygusal olarak ne kadar uzak hisset-
tigimi bir sir olarak agikladigim zaman bu diigiincelerimi ailenin
geri kalaniyla paylasarak aramizdaki giiveni ve bag: zedeledi. Sir-
larimi ona agmaktan vazgegtim.

Hem aileme hem de kendi iyilesmeme odaklanmak giderek zor-
lagsmaya basladi. Kendime bu iligkileri yonetmenin kendi saglig:-
ma bedeli nedir diye sormaya bagladim. Zamanla bu bedelin ¢ok
agir olduguna karar verdim. Enerjim tiikeniyor, tatmin olamiyor,
igerliyordum. Son sinirimi1 da koymaya karar verdim: tam bir ayri-
lik. Bu, igimdeki ¢ocuk igin verdigim bir karardi; evet, uzaklagip
kendime zaman ve mesafe kazandirabilir, benim igin iyi segimleri
gerekirse bagkalar1 “pahasina” yapabilirdim. Hayatimda ilk kez
Ozgiin benligimle kendimi gosteriyor ve bunu bagkalar1 igin de
yapabilmenin yollarini 6greniyordum.

Bu -son derece sancili bir temkinle dogan- sinir hayatimi
tamamen yeniden gekillendirdi. Bu, beni iginde yagamak istedigim
toplulugu, bir anlamda yeni bir aile bulmaya itecek ve ¢agirildi-
gim hakiki ruhsal yolumu bulmaya yéneltecekti.

CALISMAYI1 YAP: YENI BIR SINIR YARAT

1. Adim. Sinin tamimla. Tim iliskilerinde kullanabilecegin farkl tipte sinirla-
nn bulundugu asagidaki listeyi incele. Bu iliskilerdeki kendine tanik olmaya
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zaman ayir. Ornegin gogumuzun diizenli olarak etkilesimde bulundugumuz
arkadaslarimiz, akrabalarimiz, meslektaslarimiz ve/veya romantik partner-
lerimiz var. Onlarla olan iligki kaliplarini kesfetmek, bu iliski tiplerinin her
birinde gérdigiin en tutarh sinirlar (ya da onlarin eksikligi) hakkinda iyi bir
fikir edinmene yardim edecek.

e Fiziksel simirlar:

¢ Senin icin en konforlu olan kisisel alan miktari, fiziksel temas... ve
fiziksel temas igin tercih ettigin zamanlama.

o Gérinimiin, cinselligin... hakkindaki sézel yorumlarda genel
rahath@in.

e Kisisel alanini (dairen, yatak odan, ofis...) baskalariyla (arkadasla-
nn, partnerlerin, meslektaslarin...) paylasma (kisisel dijital sifreler
vb.) konusundaki genel rahathgn.

¢ Zihinsel/duygusal sinirlar:

e Fikirlerini ve disincelerini, onlan baskalarininkilere uymasi igin
degistirmeden ya da baskalarini seninkilere uymasi igin degistir-
meye zorlamadan paylagsmaktaki genel rahath@in.

* Baskalarini asin paylasmalan igin ikna etme girisimi veya asir
paylasman gerekfigini disinmeksizin, hangi kisisel diisinceni bas-
kalaryla paylasacagini segebilme yetenegi.

e Kaynak simirlan:

* Baskalarini memnun etmeye ¢alismadan zamanini nasil harcaya-
cagna iligkin sinir koyma becerin ve baskalarinin da benzer segim-
ler yapmasina izin vermek.

* Baskalarinin duygular igin kisisel sorumlulugu reddetme yetene-
gin, "dizelten/onaran” roli oynamaktan ve baskalarini senin duy-
gularindan sorumlu yapma egiliminden kaginma becerin.

» Sorunlarini bir baskasina anlatarak gegirdigin zamani sinirlandir-
ma yetenegin.

Bu alanlarin her birinde, en ¢ok gignenen sinirlarini tanimlamak igin
biraz zaman ayir. Emin degil misin? Olabilir, sorun yok; ¢ogumuz daha
énce sinirlardan s6z edildigini pek duymadik; bu yizden onlari koyup koy-
madigimizi bilmek zor. Eger bu senin igin bdyleyse hayatinin tim alanla-
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rindaki kendi sinirlarini (ya da eksikliklerini) kesfetmeye zaman ayirmak
isteyebilirsin. iliskilerinin gogunda ayni tip simirlarinin oldugunu ya da bazi
sinir tiplerinden tamamen yoksun oldugunu gérebilirsin. Veya belki farkl
iliskiler igin farkh tipte sinirlar gérebilirsin. isteki zamanina ve arkadaslarina
sinir koyabilirken romantik partnerlerine sinir koyamiyor, bazi aile yeleri
ya da partnerin senden zaman ve yardim istediklerinde onlara “hayir” diye-
miyor olabilirsin.

Bu alanda gérmek istedigin degisimleri tanimlamakla baslamak faydal
olacaktr. Asagidaki yénlendirme ciimlelerini kullanmak buna yardim edebilir.

oldugu zaman fiziksel benligim rahatsiz oluyor/kendini

guvensiz hissediyor.

Fiziksel benligimin daha rahat/givenli hissedecegi alani yaratmak igin
yapmaliyim.

Ornekler:

Fiziksel benligim, gérinimim hakkinda sirekli sakalar yapan meslektagimin
(amcamin, arkadagimin...} yaninda kendini rahatsiz/giivensiz hissediyor.

Fiziksel benligimin kendini daha rahat/giivenli hissedecegi bir alan olustur-
mak icin artik bu tir sakalar yapan insanlarin gevresinde olmak istemiyorum.

Zihinsel/duygusal benligim oldugu zaman kendini

rahatsiz/givensiz hissediyor.

Zihinsel/duygusal  benligimin  daha rahat/giivenli  hissetmesi igin
yapmalryim.

Ornekler:

Zihinsel/duygusal benligim aile iyelerinden biri (arkadasim, partne-
rim...) yeni saghk segimlerimi elestirip yorumlar yaptiginda kendini rahat-
siz/givensiz hissediyor.

Zihinsel/duygusal benligimin kendini daha givenli/rahat hissetmesi igin
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bundan béyle kisisel saglik secimlerim hakkinda yorumlar duymays, tarhs-
mayi ve savunmayi arhk dnemsemiyorum.

Kaynaklarim oldugu zaman kendilerini rahatsiz/giiven-

siz hissediyorlar.

Kaynaklarimin daha rahat/giivende hissetmesi igin
yapacagim.

Ornekler:
Kaynaklarim arkadaslarim giiniin her saati arayp iliski sorunlarim bana
bosalttiklari zaman rahatsiz/giivensiz hissediyor.

Kaynaklarimin daha rahat/giivenli hissedecekleri alani yaratmak igin
belli zamanlarda telefonlara yanit vermeyecegim ve duygusal bosaltimda
rol alacagim zamanlan aktif olarak segecegim.

2. Adim. Simir koymak. Yeni bir sinirin iletisimini yapmak igin alishrma
yapmak gerekir. Yeni sinirini agik ve net olarak iletirsen basarili bir degisim
yapma sansin artar.

Asagida yeni sinirlanini baskalarina iletme pratigine baslayabilmek igin
gerekli bazi cimleler bulacaksin:

“[Yeni bir sinir koyma niyetini yaz] igin bazi degisiklikler yapryorum
ve bunun benim igin énemli oldugunu anlamani umuyorum. Sanirm
[onun davramigini nasil anladigini yaz]. [Sorunlu davramisi yaz) yaph-
gin zaman genellikle [hislerini yaz] hissediyorum ve bunun senin far-
kinda olmayabilecegin bir sey oldugunu anliyorum. Gelecekte [ileride
olmasini ya da olmamasini istedigin seyi yaz]. Eger [bastaki sorunlu
davranisi yaz] tekrar olursa [kendi ihtiyacini karsilamak igin nasil farkh
bir yanit verecegini yaz]."

Ornekler:
“Sana deger verdigim igin iliskimizi sirdirebilmek adina bazi degi-
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siklikler yapiyorum ve bunun benim igin énemli oldugunu anlamani
umuyorum. Yeni yiyecek segimlerim senin hosuna gitmiyor olabilir
diye disiniyorum. Sirekli ne yiyip yemedigim izerine yorum yaph-
ginda seninle yemek yemekten rahatsiz oluyorum ve bunun farkinda
olmayabilecegini anliyorum. Gelecekte beslenmem ve yiyecek segim-
lerimden konusmaktan kaginmak istiyorum. Yine yiyecek segimlerim
hakkinda yorum yaparsan sohbetimizi ya da birlikte yaphgimiz akti-
viteyi sonlandiracagim.”

“Sana deger verdigim igin iliskimizi sirdirebilmek adina baz degi-
siklikler yapryorum ve bunun benim igin énemli oldugunu anlamami
umuyorum. lliskinde mutsuz oldugunu ve duyulmak istegini diisini-
yorum. Duygularinin havasini bosaltmak igin beni sirekli aradiginda
kendimi duygusal olarak tikenmis hissediyorum ve bunun farkinda
olmayabilecegini anliyorum. Gelecekte, bosaltmak istedigin zaman
bu kadar miisait olmayabilirim. Yasadigin her iliski sorunda beni ara-
maya devam edersen her defasinda, tam o anda sana destek suna-
mayabilirim.”

Bu ydnlendirme cimlelerini kullan ve bosluklar istedigin yeni sinira
uygun olarak doldur. Bu yeni dil basta tuhaf gelebilir, gok normal. Bilingal-
t zihnimiz géz &niine alindiginda, alisik olmadigimizi seylerin gogumuza
rahatsizlik verdigini hatirla. Alishrma yapmak, bu yeni iletisim tarziyla rahat
hissetmeni saglayacaktir. Baskalarinin éniinde konusmadan énce kendine
given kazanmana yardimci olmas: igin asagidaki senaryolarin provasini
yalniz basina yapmak isteyebilirsin.

“[ ] igin bazi degisikler yapiyorum ve bunun benim
icin 6nemli oldugunu anlamani umuyorum. | ] oldu-
gunu / yaph@ini diisiniyorum. [ ] yaphgin zaman
genellikle [ ] hissediyorum ve bunun farkinda
olmayabilecegini anliyorum. Gelecekte | ] Eger
[ ] tekrar olursa [ ] yapacagim.”

231



Kendini lyilestirme isi Nasil Yapilir?

iPUCLARI

e Zamanlama énemlidir! En iyi iletisim her iki taraf da duygusal agidan
tepkisel olmadiklarinda saglanir. Bir gatismanin ortasinda yeni sinirlarin-
dan s6z etmek faydal olmayabilir. Duygusal anlamda nétr bir zaman
bul. Besinci Bélim'de 6grendigin gibi derin karin nefesleri almayi unut-
ma; deneyimledigin herhangi bir sinir sistemi tepkisini yahstrir ve bede-
nini yeniden sakinlestirmeni saglarlar.

® Konusurken karsindakinin tepkisi ya da degisimi yerine kendinin gelecek-
te nasil farkl tepki vermeye baslayacagina odaklanmaya ¢alis.

¢ Olabildigince givenli, olumlu ve saygili bir tonda konus. Bu basta zor
olabilir ¢iinkii yenidir (ve gogumuz igin korkutucudur); alistrma yaphkga
kolaylasacaktr.

 Onceden planlamak ve alishrma yapmak ¢ok nemlidir. Yeni sinirlarinin
iletisimine riskin daha az oldugu iliskilerden basla. Béylece daha zorlu
etkilesimler icin deneyim kazanirsin.

® Mimkiin oldugunca vzlasmaya agik ol. Kargindakinin sinirlarini da onur-
landirmak istedigini unutma; ilk isteginde bazi degisiklikler yapmak iste-
yebilirsin. Senin icin neyin pazarh@nin yapilip neyin yapilmayacagim
bilmelisin. Ornegin, birini desteklemek igin kaynaklarini kullanmaya agik
olabilirsin, ama fiziksel sinirlarin konusunda vzlasmaya agik olmayabilir-
sin. Bunda sorun yok.

o 3. Adim. Simirini Koru. Yeni sinirini bir kez belirttikten sonra onu korumak
cok dnemlidir. Bunun anlami tekrar eski kaliplarina geri dénmemendir.
Cogumuz agisindan bu en zor bélimdir - sinir koymaya hakkimiz olup
olmadigindan bile emin olamayiz. Kendimizi bencil, kaba, algak bula-
biliriz ya da diger kisinin herhangi bir tepkisi karsisinda kéti hissede-
biliriz. Terk edilme konusunda temel bagllik yaralar olanlar (sogumu-
zun vardir) igin yeni simirimi agiklamak bu yaralar agabilir. Kendilerini
yaralanmis hissedebilirler ve hatta tepki olarak sertlesebilirler. Duygusal
tepkisellik, karmasa, geri ¢ekilme ve/veya saldirgan yorumlar (“Degistin.
Kendini bir sey mi saniyorsun2”) duyabilirsin. Ya da “kéti duygulara”
(utang, suglama, bencillik) kapilabilirsin ve eski kaliplarina geri dénmek
icin gi¢li bir gidi duyabilirsin. Unutma ki tim bunlar degisimin gayet
normal pargalari.
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Sinirlar yaratmak iyilesme yolculugunuzun en zorlu kisimlarindan biri-
dir. Ayni zamanda, sevdiklerinizin istek ve ihtiyaglarini onurlandirip sayg
duyarken kendi 6zgiin istek ve ihtiyaglarinizla bag olusturmanin da muhte-
melen en &nemli adimlarindan biridir. Calisma budur: her birimizin géri-
lebilecegi, duyulabilecegi ve 6zgiin bigimde kendini ifade edebilecegi bir
alan yaratmak.
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11
Yeniden Ebeveynlik

Popiiler alginin aksine, uyaniglar ¢ogunlukla aniden olmaz.
Dramatik i¢gori flaglari efsanelere (ve Hollywood’a) 6zgii mal-
zemelerdir ve ger¢ek yagami yansitmazlar. Bizi bir yildirim gibi
garpan aaa! anlarimiz olsa da ¢ogu uyanig, zaman iginde biriken
i¢goriilerden ortaya ¢ikar.

Psikolog Dr. Steve Taylor “uyaniglar” adini verdigi bir olay iize-
rinde ¢aligir — bunlara i¢gori parlamalari, kavrayig, farkina var-
mak ya da ne isterseniz 6yle diyebilirsiniz. Kendi spiritiiel uyanigi
aragtirma ilgisini tetikledikten sonra bu deneyimlerin tipik olarak
ii¢ ortak unsura sahip oldugunu buldu: Genellikle igsel bir sikin-
tidan/istiraptan ortaya ¢ikiyorlardi; genellikle dogal ortamlarda
meydana geliyorlardi ve genellikle bizi (s6zciigiin genis anlamiy-
la) spiritiiel bir pratige bagliyorlardi. Uyanislar bizi sadece etten
kemikten ibaret olmadigimiz, kendi bireysel benliklerimizden
daha engin bir geyle baglanti kurmay: arzuladigimiz gergegine
agtyorlardi. Uyaniglar bize oldugumuzu diigiindiigiimiiz kiginin
illa da oldugumuz kisi olmadigini gosteriyorlardi.

Bu iggoriilere genellikle ac1 gekerek, sonunda bilingli olana
kadar yolumuzda kafa karigiklig1 ve keder yasayarak sahip olu-
ruz. Bir uyanig bilingsiz, otopilotta yasadiginiz durumu parga-
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layip atan benliginizin yeniden dogumudur. Bedenimize gereken
sekilde 6ncelik versek bile gozlerimizin yepyeni bir diinyaya agma-
nin goku acilidir. Bilingsiz bir diinyada bilingli olmaksa cehen-
nem kadar rahatsizdir. Ruhsal uyanigtan 6nce ve sonra yapilan
beyin taramalari, depresyonda aktif olanlarla ayni sinirsel yolla-
rin aydinlandigini gosteriyor ve arastirmacilar bu durumu “aymi
madalyonun iki yiizii” diyerek tanimliyor. Onemli fark sudur:
Istikrarl spiritiiel pratikler, prefrontal korteksi —bilingli zihnin
bolgesi- harekete gegirebilir ve hatta boyutunu genisletebilirken
depresyon ve negatif diigiincelerle miicadele edenlerde bu bélgenin
aktivitesi azalir.

Benim uyanisim agamalarla oldu. Agir1 fiziksel ve duygusal
stres yagadigim, bedenimde, zihnimde ve ruhumda dengesiz oldu-
gum bir donemdeydi. Bu bir benlik kriziydi. Hayat dayanilmaz
olmustu, ¢evrem eski ve yeni bocalamalarla sariliydi ve ipler o
kadar elimden kagmist1 ki bunlar artik “normalim” olmugtu. O
sirada digsaridan yardim isteseydim sanirim ge¢migte oldugu gibi
depresyon veya anksiyete (endige durumu) tanis1 konurdu. Bunun
yerine sezgisel olarak i¢ime tanik olmaya ¢ekildim ve ne kadar
baglantisiz oldugumu gordiim. Ilk kez bu isaretleri bastirilacak ya
da kaginilacak geyler degil de bana mesaj tagiyan ulaklar olarak
goérmeye bagladim.

Kendini Iyilestirme (SelfHealing) yolculuguma gikmadan énce
yirmili yaglarimin sonuna dogru, bir arkadagima, tatilimi nerede
gegirecegim konusunda karim ve ailem tarafindan farkli yonle-
re ¢ekildigimi séylemigtim. Arkadagim masumca yiiziime bakip
“Sen ne istiyorsun?” diye sormugtu.

Neredeyse iskemlemden digsecektim. Ne istedigim hakkinda
bi¢bir fikrim yoktu.

Yillar sonra ailemle iligkilerimi kopardiktan, enerji bakimin-
dan bana hizmet etmeyen yerlerden ve insanlardan uzaklagtiktan
ve genel anlamda bagkalar: i¢in daha az ulagilabilir olduktan son-
raki kendime dayattigim yalitilmighik doneminin ardindan, aym
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kopukluk duygulari bana musallat olmaya basladi, ama bu kez
benim eski kopma (dissosiyasyon) aligkanligimdan kaynaklanmi-
yorlardi. Gegmigsimden tanidigim hemen herkesi terk ettigimi ve
bir sekilde simdi bazilarinin benden nefret edebilecegini diigiindii-
gumi hissettim. Yalnizdim, son derece yalniz. Kendi insanlarima
bulamayacak miyim, diye diigindiigimi hatirliyorum.

O zamanlar bilemiyordum, ama spiritiiel bir doniisiim igin-
deydim. Manevi-ruhsal déniigiim! Bu sozler kendini en azindan
agnostik sayan, veri takintih bir psikologun agzindan ¢ikiyor.
Benim tanrim bilimdi. Maneviyat fikrinden, spiritiiellikten uzak
dururdum; sadece o zaman benim farkindaligimin bir pargasi
degilmis.

Bagkalariyla tam olarak baglanti kurmadan 6nce kendi duy-
gusal, fiziksel ve ruhsal ihtiyaglarimi anlamam gerekiyordu ve
hayatimda ilk kez onlar1 karsilamak igin ¢aligtyordum. Bu acili bir
stiregti; deri degistirmeye benziyordu; daha 6nce hi¢ olmadigin bir
sekilde kendinin farkinda olmay: gerektiriyordu. Kendini gérmen,
anlaman -bagkalarindan alamadigin sevgiyi kendine verebilmek
i¢in—, kendini sevmen gerekiyordu.

YENIDEN EBEVEYNLIGE GiRi$

Cocuklarin saglikli geligimi, yaradiligtan gelen 6zihtiyaglari-
nin karsilanmasina baglidir. Bir bagimhilik durumunda oldugu-
muzdan bizi fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak beslemeleri igin
ebeveynlerimize ve bir biitiin olarak aile birimimize giiveniriz.
Gergekten goriilmeyi, duyulmayi ve kendimizi ifade etmeyi (sade-
ce kendimiz olmay1) arzulariz. Ebeveynlerimiz destekleyici davra-
niglarda bulunurlarsa ihtiyaglarimizi ifade etmenin ve bagkalarin-
dan yardim istemenin giivenli oldugunu 6greniriz. Cogu ebeveyn
figiirii birakin bir bagka insani, kendi ¢6zillmemig travmalari ve
kogullu baga ¢ikma mekanizmalariyla kendi ihtiyaglarini nasil
kargilayacaklarimi bilmezler. Iyi niyetli olanlar bile bize hizmet
edecek olani her zaman veremezler. Birinin gesitli ve kendine 6zgii
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tim ihtiyaglarini siirekli kargilamak neredeyse imkansizdir.
Bununla birlikte duygusal olarak olgun olmayan ebeveyn figiir-
leriyle yagamigsak ihtiyaglarimiz rutin olarak kargilanmamig veya
bos verilmistir. Duygusal toyluk, duygusal olarak esnek ve daya-
nikli olamamanin sonucudur; duygular: iglemek, sinirlari iletmek
ve sinir sistemimizi dengeye kavugturmak becerisi eksiktir. Duygu-
sal olarak olgunlagmamig bir ebeveyn figiirii 6fke nobetleri gegire-
bilir, bencilce ya da savunmaci davranabilir ve genellikle tiim aile
biriminin ruh halleri onunki gevresinde doner. Psikiyatrist Lindsal
Gibson’in bu konudaki en sevdigim kitaplarindan birinde (Olgun-
lagmamig Ebeveynlerin Yetigkin Cocuklari: Mesafeli, Reddeden,
Bencil Ebeveynlerin Negatif Etkilerinden Kurtulmanin Yollari-
Adult Children of Emotionally Immature Parents: How to Heal
from Distant, Rejecting, or Self-Involved Parents) yazdig gibi
ebeveyn figiiriimiiziin duygusal olgunlugunun (ya da toylugunun)
seviyesini anlamak, negatifliginin sebebinin biz degil kendisi oldu-
gunu anlamamizi saglayarak bizi duygusal yalmzliktan kurtarir.
Duygusal olarak olgunlagmamig ebeveyn figiirleriyle yagamig
olmanin gesitli sonuglarini defalarca gozlemledim: kendi ihtiyag-
larin1 tanimlayamamak, sevgi ve onay almak igin kendine ihanet
etmek, bagkalarinin “tam da” ne istediklerini aslinda bildiklerini
varsaymak ve bu nedenle siirekli giicenme ve alinma iginde yaga-
mak... Bu kigilerin yetiskin ¢ocuklar:1 genellikle egonun o korun-
mus ve tanidik alaninda (tium hikayeleriyle birlikte) yasarlar ve
¢ogu zaman “hakli” olmaya yogun bir ihtiyag duyarak bagkala-
rinin firiklerini reddeder ve onlarin da bir zamanlar tipk: ken-
disinin hissetmig oldugu gibi kiigiik ve Onemsiz hissetmelerini
saglarlar. Bagkalarina gergek yiizlerini gosterirlerse onlari kagir-
maktan korktuklar: i¢in her zaman bir maske takarak kendileri-
nin avatarlarimi yaratirlar. Bazilar1 hemen her tiirlii yakinliktan
kagar, bazilari garesizce buna sarilir. Gostergeler tastamamdir ve
bu yaralar iyilegtirmenin yolu ¢ocukken alamadigimiz her seyi
kendimize vermemizdir. ilerlemenin yolu, gocukken sahip olama-
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digimiz bilge ebeveyn olabilecegimizin farkina varmaktir. Buna
yeniden ebeveynlik denir ve giindelik, kararl, bilingli eylemlerle
iginizdeki ¢ocugun kargilanmamug ihtiyaglarini nasil karsilayaca-
gimiz1 yeniden 6grenmenize olanak verir.

Yeniden ebeveynlik gibi kavramlar psikodinamik alanda ony:l-
lardir var. Bir terapistle giivenli bir iligkinin hayatta daha saglik-
I iligkiler kurmak igin bir zemin saglayabilecegi ana akim terapi
modelinden tiiremiglerdir. Psikanaliz, terapo6tik siirecin hedefi
olan aktarim kavrami veya gocukluktan gelen duygularimizin bir
terapiste “transferi” gergevesi iizerine inga edilmistir. Bu destegi
almak inanilmaz derecede yardimci olsa da —tabii bunu yapacak
araglara, erigime, ayricaliga sahipseniz— kimse ihtiyaglarinizi siz-
den daha iyi anlayip bilemez ve kimse onlari sizden daha iyi kar-
stlayamaz. Kimse yapamaz, ama siz yapabilirsiniz ve yapmaniz
gerekir; her giin bu siirekli degigen ihtiyaglarla ilgilenmelisiniz. Bu
¢aba sizden gelmelidir. Giiciiniizii kazanma siirecinde benliginizle
daha derin ve 6zgiin bir baglanti kuracaksiniz.

Ihtiyaglarimizi kargilayacak araglari kendimize 6gretmemiz
bizim sorumlulugumuzdur. Yeniden ebeveynlik yaptigimiz zaman
bu fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaglari nasil tanimlayacagimiz1
ogrenmeye baslariz ve bu ihtiyaglar1 karsilama niyetiyle girdigi-
miz kogullanmig yollar: fark ederiz. Cogumuzun yetigkinligimiz-
de genellikle elegtirel i¢ ebeveyni biinyemizde barindirdigimizi,
onun gergekligimizi reddettigini, ihtiyaglarimizi inkar ettigini ve
kendi ihtiyaglarimizi kargilayacagina ¢evremizdekilerin algilanan
ihtiyaglarini kargilamay: segtigini goriiriiz. Sugluluk ve utang sez-
gisel sesimizin yerini alir.

Yeniden ebeveynlik iglemi herkes igin farklidir. Genellikle ig
elestirmenimizi susturmak ve kendimize saygi ve sefkat duymak
isteriz. Bilge i¢ ebeveynin yardimiyla i¢giidiisel olarak yargilamak
ve yok saymak yerine tanik olarak nasil gergekliginizi ve duygu-
lariniz1 onaylayacagimizi ogrenirsiniz. Bilge i¢ ebeveyniniz igi-
nizdeki ¢ocugun ihtiyaglarini onurlandirirken kabul duygusunu
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yerlestirir — goriilmek, duyulmak, kendinizin 6zgiin pargalari igin
takdir gormek. Oncelik siz olursunuz.

Bilge i¢ ebeveyninizi gelistirmek igin (belki de hayatinizda ilk
kez) kendinize nasil giiveneceginizi 6greneceksiniz. Bu kayip giive-
ni giindelik bakiminiz igin kendinize kiigiik s6zler vererek ve bu
niyetlerinize sadik kalarak gelistirmeye baglayabilirsiniz. Aci igin-
de bir ¢ocukla konugurken nazik bir dil kullanma aligkanhigim
geligtirerek baglamak yardimaidir. Her giin kendinize su anda ken-
dim igin ne yapabilirim sorusunu sorarak baglayin. Bunu ne kadar
sik yaparsaniz sizi sezgilerinize yeniden o kadar fazla baglayacak
ve gevrenizdeki diinyaya otomatik bir yanit haline gelecektir.

YENIDEN EBEVEYNLIGIN DORT DIREGI

Asagida ¢aligmayi temellendirmek igin gereken direkleri tanim-
ladim; ancak bu iglemin herkes igin farkli oldugunu ve kesin
dogrusal adimlar olmadigini bilmelisiniz. Siirekli degisen, gegici
varliklariz. Thtiyaglarimiz her giin degisir ve evrilir. Bu ihtiyaglari
karsilayigimiz da aym sekilde evrilmelidir.

Yeniden ebeveynligin ilk diregi duygusal diizenlemedir veya
duygu durumlarimiz arasinda basariyla dolagabilmek. Duygu-
sal diizenleme stresle esnek, toleransli ve uyumlu bir sekilde baga
¢ikma becerimizdir. Tiim kitapta bu adim iizerinde galigtik, 6zel-
likle de sinir sisteminin roliinii irdelerken. Duygularinizi nasil
diizenleyeceginizi artik iyi 6grenmis olmalisimiz: Stres tepkisini
diizenlemek igin derin karin nefesleri; beden duyularindaki degi-
simlere yargilamadan tanik olmak; bu duygusal aktivasyonlara
bagh ego temelli anlatilarimizdaki kaliplar: fark etmek. Onceki
tim temel ¢aligma sizi bir sonraki igleme hazirlamak igindi. Yeni-
den ebeveynlige gelen ¢ogunuz, daha onceki diizenleyici beden
¢aligmalarini daha istikrarli veya daha derinden yaparsaniz fayda
saglayacagimzin farkina varmig olabilirsiniz. Eger bu paragraf-
ta kendinizi gordiiyseniz kitabi birakip bir adim geri atabilir ve
devam etmeden once ihtiyaciniz olan konulara geri donebilirsiniz.
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Ikinci direk sefkatli disiplindir. Bu direk, kendimizle zaman
icinde korunan sinirlar yaratmay: kapsar. Bunu kendimize kiigiik
sOzler verip tutarak, giindelik rutinler ve aligkanliklar yaratarak
yapabiliriz. Disiplin iyilegme siirecinin 6nemli bir pargasidir ve
devam etmemizi saglar. Cogumuz disiplinin “kotii” igin cezayi
iceren ve kendimizi yargilanmig ya da reddedilmis hissettirebilen
utang temelli algisiyla yetigtik. Yapacagimiz sey kendine ihanetin
tam tersidir. Yeni bir aligkanlik geligtirmeyi segiyor ve kendimize
goriinmeye deger oldugumuzu kanitlayarak bir i¢ giivenilirlik ve
dayaniklilik duygusu olugturuyoruz. Bu, bize hayatimizin diger
yonlerine de dokunacak derin bir giiven duygusu agilar. Sefkatli
disiplin eylemi, merhamet ve esneklikle rutini geligtirir.

Kendini Iyilestiren (SelfHealer) Ally’nin her sabah bir bardak
su i¢mesi gibi kiigitk veya size yolculugunuzda hizmet etmeyen
seylere “hayir” demek gibi bityiik baglayabilirsiniz. Kendini Iyileg-
tirenler (SelfHealer) toplulugunda bir siirii faydal 6rnek goérdiim:
her gece iple diginizi temizlemek, her gece yiiziiniizii ytkamak, her
giin bir ¢apraz bulmaca ¢6zmek. Onemli olan istikrarli bigimde
her giin yapmaktir ve bu kendiniz igin var oldugunuza giiven tes-
kil etmenizi saglar.

Konugtugum ¢ogu ebeveyn saatlerini ¢ocuklarin kalkmasin-
dan bir saat 6nceye kurarak giine baghyorlar. Telefonlarini ugak
moduna getirip dikkatlerini bagka herkesin ihtiyacina ¢evirmeden
once kendileri igin bir gey yapiyorlar. Bu kahvalt1 hazirlamak,
yiriiyiige gikmak, kitap okumak, egzersiz yapmak ya da sadece
gevsemek olabilir. Bir Kendini lyilestiren’in (SelfHealer’in) yazdig
gibi: “Bu bir saati kimse sizden alamaz.”

Bu giindelik disiplin eyleminin sevgi ve gefkat dolu olmasi gerek-
tigini vurgulamak istiyorum. Cogu insan kendisine verdigi izin-
ler konusunda ¢ok kati sinirlara sahiptir. Esneklige ve kaginilmaz
hatalara yer birakmayan askeri tarzda bir disiplin, 6zgiin benligi-
mizin gergek ihtiyaglarini ve isteklerini ifade etmeyen yikici kalip-
larla sonuglanabilir. Biitiin giinii yatakta gecirmek, sarap igmek,
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bir tath yemek ya da yiiziimiizii ylkamamak istedigimiz giinler
olacaktir. Bunda sorun yoktur. Zamanla giiven geligtirmigsek bir
mola alabilecegimizi ve segtigimiz zaman geri donmek igin ritiielin
her zaman orada oldugunu biliriz. Bir giin dinlenirsek dagilmayz.

Ugiincii direk sefkatli disiplinle el eledir: 6zbakim. Ifadenin ken-
disi, kendini gimartma ile karigtirilarak metalastig: igin kotii bir
iine sahiptir. Gergek kendine bakma —ihtiyaglarimiz1 destekleme
ve degerinizi ortaya gikarma- holistik saghigin temelidir; kendi-
ne miisamaha, kendini gimartma degildir. Ozbakim, 6zellikle de
¢ocuklugunuzda reddedilen fiziksel ve duygusal ihtiyaglarinizi ve
isteklerinizi tanimlamay: ve bunlara 6zen gostermeyi 6grenmektir.

Bir giiniimiize 6zbakimimiz igin bir¢ok eylem katabiliriz: beg
dakika (ya da daha fazla) meditasyon yapmak, bedenlerimizi
hareket ettirmek, giinliik tutmak, dogada zaman gegirmek, yalniz
kalmak, giinegin tenimizi 6pmesine izin vermek, sevdigimiz biriy-
le samimi bir bag kurmak. Kendine bakmanin en 6nemli 6zel-
liklerinden biri iyi bir uyku hijyeni gelistirmektir; kaliteli uyku
uyumak bizi daha mutlu, biligsel agidan daha giiglii kilar ve hatta
omriimiizii uzatir. Yatmadan iki saat 6nce telefonlar1 kapatmak.
Oglen birden sonra kafein tiikketmemek... Bunlarin birini ya da
hepsini deneyin ve kendinizi zihninizde ve bedeninizde ne kadar
daha iyi hissettiginizi goriin.

Dérdiincii direk, ¢galigmanin nihai amaglarindan biri, ¢ocuk-
luktaki merak/gagkinlik/hayranlik duygularimizi geri kazanmak-
tir. Bu yaraticilik, hayal giicii, nege, kendiligindenlik (spontanlik)
ve elbette oyunculuk gerektirir.

Oyun: Nasil Beyni Sekillendirir, Hayal Giiciinii A¢car ve Rubu
Dinglegtirir (Play: How It Shapes the Brain, Opens the Imagi-
nation and Invigorates the Soul) adli kitabinda, Psikiyatr Stuart
Brown, sug igleyen geng erkeklerin ¢ocukluklarinda oyunun eksik-
ligi iizerine ¢aligtiktan sonra oyun igin “kamu ihtiyaci” tanimini
kullanmigtir. O zamandan beri binlerce insanin hayatinda oyunun
Onemi iizerine ¢aligt1 ve oyunsuz bir hayatin depresyona, kronik,
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stres baglantili hastaliklara ve hatta su¢ davraniglarina katki sag-
ladigini gordii. “Oyun eksikligini yetersiz beslenme gibi ele almak
gerek: beden ve zihin agisindan saglik riski,” diye yazdu.

Cogumuz, cocuksu merakin deger gérmedigi ve hatta tolere edil-
medigi, bunun neticesinde yaraticiigin beslenmedigi evlerde biiyii-
diikk. Kagimiza boya firgalarimizi bir kenara birakmamiz ¢iinkii
“sanatgilarin para kazanamadig1” soylendi? Kagimizin ebeveyni
daha pratik seyler pesinde kendi yaratici girisimlerini bastirdi ya da
yok saydi? Kagimiz “galigmamiz” gereken zamanda serbest oyun
oynadigi igin ceza aldi? Cocukken annemin benimle oynadig tek
anim yok. Bir tane bile. Bu onun igin de, benim igin de iiziicii.

Yetigkinler olarak ikincil bir kazang (para, basari, hayranlik)
nedeniyle degil de bize nege getiren geylere oncelik vermek ¢ok
onemlidir. Ozgiirce en sevdigimiz miizigi dinleyerek, dans ederek,
sarki soyleyerek duyularimizi yeniden gocuksu negeyle tamgtirabi-
liriz. Alisilmadik, giidiisel bir gey yapabilir, tutkularimizi izleyebi-
liriz. Sadece istedigimiz igin, miikemmel olmasina ihtiya¢ duyma-
dan, her zaman yapmak istedigimiz yeni bir sey deneyebiliriz: Dikis
dikmeyi, yeni bir dili veya sorf yapmay: 6grenmeyi deneyin. Bahge-
de bitkilerinizle ellerinizi kirletebilirsiniz; bir yabancinin kiyafetini
6vebilirsiniz; eski arkadaglarinizi arayabilirsiniz. Tiim bu 6rnekle-
rin bir ana bilegeni vardir: dig bir 6diile ulagmak igin degil, sadece
size nege verdigi ve oyle istediginiz igin bir sey yapmak.

YALNIZLIKLA, HAYAL KIRIKLIGIYLA VE OFKEYLE BAS ETMEK

Yeniden ebeveynlik zorlu ve tutarh bir ¢alismadir. Thtiyaglari-
miz her giin, aslinda her an degistigi i¢in zaman alir, ince ayar ister
ve degisimin en derin ajanlarindan biridir. Yeniden ebeveynlik bir
pratiktir, son derece bireysel bir ¢aligmadir ve siirekli evrilen ihti-
yaglarimizi ve baga ¢ikma stratejilerimizi tanimlamamizi gerek-
tirir. Sizi uyariyorum: Sert tepkiler, patlamalar olacaktir. Birgok
Kendini Iyilestiren (SelfHealer) yazdiklar: e-postalarda, kendile-
rine yeniden ebeveynlik siireglerinde, ebevenleriyle, akrabalariy-
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la ve hatta arkadaglariyla miicadelelerini anlatirlar. En garpici
e-postalardan biri birinin annesinden gelendi; yeniden ebeveynlik
siirecine baglamig bir iiyemizin “beynini yikadigimi” soyliiyor-
du. Ofkesini aile biriminin diginda birine yénlendirdigi igin ona
nasil kizabilirim? Tiim hayatini kizinin gimdi degistirmekte oldu-
gu kogullu kaliplar iginde yagamigti. Bu sadece normal olmakla
kalmiyordu; nesiller arasi aktarilan kaliplarin kizinin kararinda
nasil bir rol oynadigina bakmak yerine sugu bir yabanciya atmak
muhtemelen daha giivenliydi.

Sadece digimizdakilerin degil, i¢cimizden gelen yargiyla da kargi-
lagacagiz. Yalmzlik tiim iyilesme yolculugumuz boyunca kargimi-
za ¢ikan bir konudur, ama bu siiregte 6zellikle kargilagiriz. Yeni-
den ebeveynlik siirecinde 6zgiin benligimizle yakin temas kurariz
ve saglam bir bagimiz yoksa bu sinir bozucu olabilir. Kendinizi
giivensiz, bagladiginizdan daha yalniz hissedebilirsiniz. Kendinizle
bu kadar agik bir gekilde iligki kurmak sinir bozucu veya verimsiz,
ise yaramaz goriinebilir. Kendinizin tam olarak bilincinde olmadan
yeniden ebeveynlikle derinlemesine etkilesim kuramazsiniz.

Kendine yeniden ebeveynlik yapan birgok Kendini lyilestiren
(SelfHealer) ifade edilmemis bir ofke iginde yagadiklarini kegfe-
der. Nasil yar1 yolda birakildigimiza, reddedildigimize, ge¢mi-
simizde gegirdigimiz travmalara gozlerimizi agmamiz, i¢imizde
yatan uyku modundaki 6fkeyi ve hatta bazen hiddeti uyandirir.
Bazilarimiz gektigimiz acilar igin ebeveyn figiirlerimize parma-
gimiz1 sallamak ya da onlari suglamak isteyebiliriz. Bazilarimiz
onlarin ¢ocuklugumuzda yapmis olmalarini umdugumuz gibi
bize “6peyim de geg¢sin” demelerini isteriz. Cogumuz en azindan
istirabimizin kabul gérmesini ister. Sorun ¢6ziicii olanlarimiz
genellikle somut bir sonug dilerler. Cogu Kendini Iyilestiren (Self-
Healer) ebeveynlerine geri donerek duyulmayi veya en azindan
kendilerinden bir 6ziir dilenmesini ister.

Bazilari bu tiir bir diyaloga agiktir. Acili ve diiriist bir konug-
manin ardindan bir¢ogunun ebeveynleriyle iligkilerini iyilestirip
derinlestirdiklerine tanik oldum. Bu yeniden ebeveynlik yolcu-
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lugunuzda yardimci olacaksa —hakikatinizi sdylemek- gidin ve
bunu yapin. Bu iletigimin ilk amaci kargimizdaki kiginin deneyimi-
ni degistirmek degildir; sizin kendi gergekliginizi ifade etmenizdir.
Nasil hissettigimizi ve ge¢misi nasil gordiigimiizii ifade edigimiz-
de derin bir ige yonelik deger vardir. Bu degeri bulabilirseniz ve ne
tepki gelirse gelsin tolere edebilir ve mesafenizi koruyabilirseniz bir
diyalogda rol almaya hazirsimz demektir. Ebeveyn figiiriiniiziin
oziir dilemesi beklentisiyle gidiyorsamiz duygularinizi ya da dene-
yiminizi onaylayin. Bu durumda sonucun belirsizligi konusunda
daha toleransh olana kadar bu konugmayi ertelemenizi tavsiye
ederim. Igsel iyilesmeniz 6nceliginizdir. Ebeveynlerimiz umdugu-
muz kadar bu konugmaya agik degillerdir. Bu da gayet anlam-
I1 ¢linkii tiim yagamlarim1 kogullu yasadilar. Onyillarin 6gretisi,
sirf siz igaret edip gosterdiginiz igin ortadan kalkmaz. Karigiklik
yasanacagina giiphe yok ve bazen bu konugmalarin faydadan ¢ok
zarar getirmesi de muhtemel. Size dogrudan yoneltilmig 6fke de
s6z konusu olabilir.

Tim bunlari, ofkeyi giin yiiziine ¢ikarmanin dogal oldugunu
ve bu ofkenin sizi yiyip bitirmesinin de kolay oldugunu anlatmak
igin soyledim. Ofkeye izin vermek, onun iginde olmak ve evet, eger
bunu segiyorsaniz —bunu 6tekilerin gergekliginizi ya da deneyimi-
nizi onaylamasin1 beklemeden- ifade etmek onemlidir. Bunu ken-
diniz igin sadece siz yapabilirsiniz. Gergekliginiz, digsal kaynakl
biri ya da bir gey size dyle soyledigi igin degil, siz onu deneyimle-
diginiz igin gegerlidir.

Cocuklu okurlara derin bir nefes almalarini hatirlatmanin
zamam geldi. Ebeveyn figiirleri, yeniden ebeveynlik siirecine
genellikle biiyiikk dozda korku ve suglulukla girerler. Kendi gocuk-
larinda basarisiz olabilecekleri (ya da zaten olduklari) yollari
diigiinmeden edemezler.

“Bunu ¢ocuklarimiza yapmayacagimizdan nasil emin olabili-
riz?” sorusuyla her giin kargilagirim.

Bunu bir kez agiklayalim: Emin olamazsiniz.
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Ebeveynlik zordur ve duygusal olarak agir1 derecede aktive edi-
cidir. Insanin bagkasiyla onun ihtiyaglarini tanimlayip karsilama-
ya yetecek kadar uyumlu olmasi igin kendi ihtiyag ve isteklerini
tamimlayip kargilayabilir olmasi zorlu bir gorev. Gergek sudur:
Hatalar yapacaksiniz. Yetersiz kalacaksiniz. Bir gekilde bagarisiz
olacaksimiz. Bu olabilir, hem sorun yoktur hem de uzun vadede
yararhidir. Biraz strese girmek g¢ocuklara duygusal olgunlugun
ana bileseni olan esnek ve dayanikli olabilme yetenegi kazandirir.
Bunu daha detayli ele alacagiz.

BATI'NIN GAGRISINA KULAK VERMEK

Uyamisgimin kokenleri ¢ok rahatsiz edici olsa da bana tiim var-
ligimi1 degistirme firsati sundu. Sonunda ailemden uzaklagtigim
zaman kendime ailemle iligkili olmadan var olma firsat1 verdim.
Bastirdigim ya da inkar ettigim ¢esitli ihtiyaglarimi fark etmeye
bagladim. Es bagimh biri oldugum igin ihtiyaglarimi her zaman
bagkalariyla tanimlardim (ve ¢ogunlukla pek de ihtiyacim olma-
digina inanirdim). Onlardan ayrilmig varligima kavugmak ve
kendimi ailemden bagimsiz gormek igin kendime alan yaratma-
liydim. Korku ve yorgunluk iginde kendimle kargilagtim. Ilk kez
neye ihtiyacim oldugunu gordiim.

Hayatimda sadece ii¢ kez, kararim baskalarini incitecek olsa
da kendi ihtiyaglarimi onurlandirdim. Ilki, iiniversitede artik
beni mutlu etmedigi igin softbol oynamaktan vazgegtim. Takimi-
mu1 yuzisti biraktigim igin ebeveynlerimin, ozellikle de annemin
bozulacagini bilerek bunu yaptim. Kendim igin yaptim.

Ikincisi yillar siiren kopuklugun ardindan bosandim. Bir par-
¢am sonsuza kadar devam edebilirdi, ama bagka bir par¢am bunu
yiiriitemiyorum, degigime ihtiyacim var, dedi.

Ugiinciisii Lolly ile birlikte California’ya taginma kararimizdi.
Batr’ya taginmayi istiyordum, ama ailemi iizecegi igin her ihtima-
li bertaraf ediyordum. Onlarla baglarimi koparinca beni Dogu
Yakasi’na baglayan goériilmez zincirler de kirildi; artik buranin
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bana hizmet etmedigini biliyordum. On yil kadar 6nce, bana Phi-
ladelphia ve New York’tan bu kadar uzakta yagayacagimi séy-
leseniz giilerdim. Sehrin duygusal aktivasyonuna bagimliydim;
kaos, giriiltii, parlak 1giklar, bog bakigh kalabaliklar i¢ diinya-
min dogrudan yansimastydi. Onceki arkadaglarim bu gegisi erken
gelen orta yag krizinin kaniti olarak gordiler: Tim hayatimi
birakiyordum; muayenehanem, ailem, arkadaglarim, gegmigim ve
iilkenin 6biir ucuna yeni bir hayat kurmaya gidiyordum. En yakin
arkadaglarimdan bazilarina yeni ortaya ¢ikan gergekligimden soz
ettigim zaman kalkan kaglarla, miidahaleci sorularla ve hatta diis-
manlikla kargilagtim.

Lolly ile California’y1 ziyaret ettigimiz zaman bizim yerimiz
oldugunu anladik. Igsel olarak daha dengeliydim, dogal olarak
bedenime siiziilenlere ¢ekildim: doganin kendisi, giinegin sicakli-
g1, 6zgiirce nefes alabilecegim ve bedenimi hareket ettirebilecegim
bir yer. Sonunda harekete ge¢meye karar verdigimde bu yeniden
ebeveynlik siirecinin sembolik bir uzantisi olmugtu. Ihtiyaglarimi
kabul ettim. Arzularimi dinledim. Kendime onlari yerine getirme
izni verdim. I¢ rehberlik sistemimin sezgisel sesini duyunca bu kez
onu dinledim.

Taginmak kolay degildi. Gegisler zordur. Durum mitkemmel olsa
bile homeostaziniz1 kaybedersiniz ve kendinizi en azindan rahatsiz
hissedersiniz. Aligkanliklar1 olan varliklariz ve aligildik kalipla-
rimiz olmadigi zaman kendimizi diglanmig, savunmasiz ve hatta
degisime kargi diigmanca bir tavir iginde bulabiliriz. Hayatimizda
ne zaman bizi stres altinda birakan bir olay yagasak —is degisimi,
taginmak oliim, dogum...- bizi giivenlik bolgemizden digari, biyiik
bir bilinmeyene, dogal olarak huzuru bozan bir alana zorlar.

California’nin kaderim olduguna karar verince kurmaya ¢ok
ugrastigim muayenemi kapatmak, baglilik duydugum daniganla-
rima veda etmek zorunda kaldim. Onem verdigim iliskilerimin
bazilarini siirdiirmek igin sanal yollar bulmaliydim. Ayrica bu
kararimla ailemle tam kopusum gercek olmugtu. Kendimi trav-
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ma baglarindan fiziksel olarak uzaklagtiriyordum, bu oldukg¢a
Ozgiirlestirici ve aym1 zamanda tirkiitiiciiydii. Artik konforsuzluk
ve belirsizlikle miicadele edecek becerilerim ve pratigim vardi.
Sonunda kendi igsel sezgilerime giivenebiliyordum ve bu harikay-
di. Hala yalmizlikla ve gelecekle ilgili bir siirii kugkuyla miicadele
etsem de kendimi her zamankinden daha hizali hissediyordum.
Uyku kalitem iyilesti; daha hizli sindirebiliyordum ve bagirsakla-
rim daha iyi ¢aligiyordu; cigerlerim temiz havay1 almak igin genig-
liyor gibiydi; daha negeliydim ve ruhum da daha hafifti. Ruhum,
bedenim araciligiyla konugtuk¢a negeye ne kadar a¢ oldugumu
fark ettim. Ve buna deger oldugumu fark ettim.

Bir giin bu kitap lizerinde galigirken aklimi bogaltmak igin
yirilyiige ¢iktim. Yeni muhitimde sahilde dolagip kendimi gev-
remdeki diinyanin duyularina kaptirirken destek ve sevgiyle ilgili
nazik mesajlara gectim: Su anda kendim igin ne yapabilirim? Soru
aklima gelir gelmez kulakligimda Mumford&Sons’un sarkisi
“Zamani Gelecektir” (There Will Be Time) ¢almaya bagladi. Sesi
a¢tim, perkiisyonun ritmine, klavyelerin yiikseligine ve ses uyum-
larinin karigimina kendimi biraktim.

Oyleyse a¢ gozlerimi yeni bir 151ga...
Ve elbet gelecektir zaman.

Kehanet gibi sozler. Orada durmug nihayet bilincin agik g6zleriy-
le gorebiliyordum. En derin ihtiyaglarimla ve isteklerimle baglanti
kurabiliyordum ve ilk kez bize verilmis zamanin her dninda elimiz-
de olan segimlerin sonsuz olasiligina gergekten giiveniyordum.

Sesi daha gok a¢tim. Bagimi ve kalgalarimi sallamaya bagladim.

Bu, karakterimin tamamen digindaydi. Dans etmeyi sevmez-
dim. Bunun nedeninin ¢ocuklugumdaki bale sinifinda, ayna-
da kendime bir g6z atip da gobegimin diger kizlardan ne kadar
biiyitk oldugunu fark etmem oldugunu anladim. O andan sonra
kendimi giderek daha fazla bedenimde rahatsiz ve kisitlanmug his-
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setmeye baglamigtim. Kisa siire sonra insanlarin arasinda dans
etmez olmugtum; son derece 6zgiir olabilen bagkalarini, biraz da
kiigiimseyerek izlemeye baglamigtim. Ama orada, otuz yil sonra,
tuhaf, yeni bir diinyada, agik havada miizikle sallaniyordum. Elle-
rimi havaya kaldirip ziplamaya bagladim. Dans ediyordum. Dop-
dolu. Herkesin ama herkesin gorebilmesi igin.

Bagkalari ne digiiniir korkusundan, yarginin kogullu durumun-
dan ve igimizdeki yarali ¢gocugun acisindan kurtulmak yeniden
ebeveynlik siirecinin pargasidir. Sahilde dans etmek benim radi-
kal kendimi kabul eylemimdi; iyilesme yolculugumda ileri dogru
atilmig bir adimd.

: . CALSMAYIYAP:
KENDINE YENIDEN EBEVEYNLIK MENUSU GELISTIRMEK

Yeniden ebeveynligin dort direginden énce hangisi iizerinde ¢alisabile-
cegini kesfetmeye biraz zaman ayir. Baslamak igin kendine “$Su anda en
cok neye ihtiyacim var2” diye sormak uygun bir adimdr.

* Duygusal diizenlenme. Cocukken cogumuza duygusal olarak farkin-
da olmanin degeri dgretilmedi ve alistrmasi yaptrilmad.. Yetiskinler
olarak iyilesme yolunda bu pratigi gelistirmemiz cok énemlidir. Duy-
gusal diizenlemeyi sdyle saglayabilirsin:

* Derin karin nefesleri alisghrmas.

¢ Farkh duygularin bedeninde aktive ettigi duyulara tanik olmak.

* Seni duygusal olarak aktive edenin ne oldugunu fark etmek.

 Duygusal karsiliklarina yarglamadan izin vermek; sadece tanik
olurken duygularin her birinin ve hepsinin iginden gegcmesine izin
vermek.

(Gerekirse) verilen drnekleri kullanarak duygusal diszenlemenin bu ala-
ninda kendine hemen ne verebilecegini (ya da yaratabilecegini) listele veya
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defterine yaz. (Zamanla bu yeni giindelik aliskanhi@ gelistirecek yeni yollar

kesfedebilirsin.}

o Sefkatli disiplin. Cocukken gogumuza basit, yararli, destekleyici alis-
kanliklar ve ritieller 6gretilmemistir. Yetiskin olunca bu sevgi ve sefkat

dolu disiplini su sekilde olusturabilirsin:

Kendine giinlik kigiik sézler verip bunlar her giin tutmak.
Gindelik ritieller ve rutinler gelistirmek.

Sana hizmet etmeyen seylere “hayir” demek.

Yaparken rahatsizlik duysan bile sinirlarini korumak.

Baglanhy kesip kendin iizerinde disinerek zaman harcamak.
Ihtiyaglarini nesnel (yargilayici olmayan) bir dille agikga iletmek.

(Gerekirse) verilen érnekleri kullanarak sefkatli disiplinin bu alaninda

kendine hemen ne verebilecegini (ya da yaratabilecegini) listele veya def-

terine yaz. (Zamanla bu yeni giindelik aliskanhgi gelistirecek yeni yollar

kesfedebilirsin.)

o Ozbakim. Cocukken cogumuza kaliteli uyku, hareket, beslenme ve

dogayla baglant kurma gibi seylerin degeri 6gretilmedi. Yefiskinler
olarak kendimize su sekillerde bakabiliriz:

Gece yataga daha erken gitmek.

Evde yemek pisirmek ve yemek.

Bes dakika (ya da daha fazla) meditasyon yapmak.

Bes dakika (ya da daha fazla) bedenini hareket ettirmek.
Ginlik tutmak.

Dogayla baglant kurmak ve dogada zaman gegirmek.
Giinesin tenine degmesine izin vermek.

Sevdigin biriyle baglanh kurmak.

(Gerekirse) verilen 6rnekleri kullanarak kendine bakmanin bu alaninda

kendine hemen ne verebilecegini (ya da yaratabilecegini) listele veya def-

terine yaz. (Zamanla bu yeni gindelik aliskanh@i gelistirecek yeni yollar

kesfedebilirsin.)
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* Cocuksu merak/saskinhik/hayranlik: Yaraticilik arh hayal giici; nese
ve spontanlik art oyunculuk. Cocuklugumuzda gogumuza spontanlik-

tan, yaraticiliktan, oyundan ve saf mevcudiyetten nese duymak 6gre-

tilmedi. Yetiskinler olarak oynamay: hatirlamak, baglanh kurmak ve

bize zevk veren hobiler gelistirmek &nemlidir. Bunu su sekilde yapa-
bilirsin:

Ozgiirce dans etmek, sarki sdylemek.

Plansiz bir sey yapmak.

Yeni bir hobi ya da ilgi alani bulmak.

En sevdigin mizigi dinlemek.

Bir yabanciya kompliman yapmak.

GCocukken yapmayi sevdigin bir sey yapmak.
Arkadaslarinla ve sevdiklerinle baglanti kurmak.

(Gerekirse) Verili rnekleri kullanarak gocukluk merakinin/saskinhiginin/
hayranh@inin bu alaninda kendine hemen ne verebilecegini (ya da yarata-

bilecegini) listele veya defterine yaz. (Zamanla bu yeni giindelik aliskanhg

gelistirecek yeni yollar kesfedebilirsin.)
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12
Duygusal Olgunluk

Duygusal olgunlugun sayisal yagla bir ilgisi yoktur. Bazilari-
miz ergenlige girmeden ebeveynlerimizden daha olgun olabiliriz
ve bazilar1 da daha rahimden ¢iktiklari anda onlardan daha olgun
olabilirler (pek de sgaka yapmiyorum).

Duygusal toyluk olduk¢a yaygindir ve tolerans gosterememe
gevresinde doner. Duygusal olarak yeterince olgunlagmamig olan-
lar kendi duygularina tolerans gosteremezler; 6fkeleriyle bir kapi-
y1 ¢arparak ya da sessizce bozuk atarak bag ederler. Duygular:
onlar1 o kadar rahatsiz eder ki genellikle sert ve ani ¢ikiglarda
bulunur, savunmaci olur veya deneyimledikleri her neyse ona kar-
s1 tamamen kapanirlar.

Bu, ¢ocugunun duygular: kendisininkilere ters diigiince “Dra-
matik olmay1 kes!” diye bagiran baba, bir anlagmazligin ardindan
tamamen kapanan ve sessizce bozuk atan arkadag olabilir. Bunun
nedeni siklikla bagka birinin rahatsizhigina tanik olamamanin,
farkli duygularin varligina bile tahammiil edememenin sonucu-
dur. Bagkalarinin bakig agilari tehditkar gelir ve onlara duyulan
korku toleranssizlig:1 besler.

Psikoterapist Lindsay Gibson duygusal toylugu (ebeveynlige
odaklanarak), “¢ocuklarin duygusal ihtiyaglarim kargilamak igin
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gerekli duygusal yanitlarin verilemeyigi” olarak tanimlar. Duygu-
sal olarak olgunlagmamig ebeveynlerin gocuklar: i¢in sonug yal-
nizliktir; “Bulanik ve kigisel bir deneyim... bir bogluk veya koca
diinyada bir bagina olduguna dair bir his.”

Bu bosluk duygusunu hatirliyorum: birakin deneyimlerimden
zevk almayi, onlari higbir zaman tam olarak takdir edemeyecek
gibi hissetmek. Hayatim boyunca hayatin saf negesini kucaklaya-
rak yiirekten giilmenin ozlemiyle yagadim. Gercekten neye ihti-
yacim oldugunu bilmiyorsam beni neyin mutlu edecegini nasil
bilebilirim?

Bu bosluk hissi, sanirim, 6zgiin varhgimizla siirekli kopukluk-
tan kaynaklaniyor. Yillarca kogullu, fiziksel, duygusal ve ruhsal
ihtiyaglarimizi gergekten kargilayamadan yagamak genellikle
yanlig anlagilma korkusuyla birlesir. Ozgiirce kendini ifade ede-
bilmenin desteklenmedigi evlerde yetisenlerimiz kendimizi basg-
kalarinin bizim hakkimizda diigiindiiklerine ya da hissettiklerine
fazla odakli buluruz. Bu, ¢ogumuz i¢in siradan bir deneyimdir
ve gliniimiizde sosyal kayginin bir epidemi olmasinin da nedeni-
dir. Sosyal kayg: ve goriiniime fazla odaklanmak sosyal medya-
nin yeni sanal arenasinda kendini gosteriyor; ¢ogumuz giindelik
anlamda “goériintillenme” ve “begenme” sayilarina takintiliyiz
ve bu da genis olgiide kargilanmamig goériilme ve duyulma ihtiya-
cmizdan kaynaklaniyor. Cogumuz inanilmaz miktarda zihinsel
enerjiyi “anlagilmaya” harciyoruz. Yanhs anlagilma korkumuz
bedenimizin fiziksel tepkilerini yonetiyor; bizi dongiisel diigiince
kaliplarinin ve egosal hikayelerin davranigimizi yonettigi stres
tepkilerine yoneltiyor. Evrimi topluma ve kabule temellenen sosyal
varliklar oldugumuz i¢in siirimiiziin bizi reddetmesinin sonuglari
ac1 ve hatta oldiiriicii olabilir. Toplumdan diglanma korkumuz,
risk daha diigiik olsa da bugiin de yine var. Bir korku durumun-
da olmamiza sebep olan toplumsal kabule dogru evrimsel ¢ekim,
cevremizdekilerle baglanmamizi olanaksizlagtiriyor. Tepkili ve
mantiksiz oluyoruz. Halka agik bir ortamda en sevdigimiz sarki-
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da dans etmek gibi salak¢a bir sey yapmaktan korkuyoruz.
Birgok Kendini Iyilestiren (SelfHealer) sadece kendi acilari-
n1 degil, bagkalarininkini de daha iyi anlayabilir oldu. Kogullu
yagama bi¢imimizin farkina vardik¢a genellikle ¢evremizdeki-
lerin dongiisel kaliplarinin da daha fazla farkina variriz. Bu da
¢ogumuz igin evi “ziyaret etmeyi” zorlagtirir. Ailelerimizi ziyaret
etmek hem kendi kaliplarimizi ve aligkanliklarimizi hem de derin-
deki yaralarimiz1 gérmemizi saglarken bu yaralarin bir¢ogunu da
aktive eder. Hatta bazilarimiz popiiler literatiirde “hayatta kalan
suglulugu” olarak tanimlanan geye benzer duygusal tepkiler veri-
riz; “kurtulmug olan” olma hissi. Bu his bazilarimizin, geligimi-
miz hakkindaki detaylari ve bagarilar1 “geride kalanlarla” paylas-
mamakta tereddiit etmelerine sebep olabilir. Veya kendimizi eski
rollerimizin digina ¢iktigimiz igin korkung hissedebilir ve iligkile-
rimizin degismeden kalmas: igin sevdiklerimizin de bu d6éniigiim
yolunu izlemelerini isteyebiliriz. Cogumuz sevdiklerimizin gergek-
ten iyiligini ister; “bu degigsimin gerekli oldugunu” gérmelerini
ve iyilegmelerini umariz. Bu harikadir, ama gergekte herkes ayni
yolda olamaz. lyilesmek giindelik taahhiitleri kapsar ve segilmis
olmalidir. Sevdiklerimiz bizimle aymi yolu se¢mezlerse enerjimizi
tilketen bu gergeklikle savagmay1 birakip bu gergeklik hakkindaki
duygularimizi kabul etmenin aligtirmasini yapmamiz faydali olur.
Duygusal olgunlugun en 6nemli basarilarindan biri, bu yanhs
anlamalarla ya da yanlig anlagilmayla nasil huzur iginde olunaca-
gin 6grenmektir. Bu, sonug ne olursa olsun yagantinizi en 6zgiin
benliginiz olarak —diigiinceleriniz, inanglariniz ve gergeklikleriniz
bir bagkasiyla iligkili olarak degil, sadece siz onlara sahip oldugu-
nuz igin gegerlidir— yagamaya devam etmenizi saglar. Kim oldugu-
muzun tiim pargalarindan hoglanmayabiliriz ama onlar vardirlar
ve kabul edilmeleri gerekir. Cekirdek benlik algimiz ¢ok degisken
ve bagh oldugunda, dig etkilere bu kadar agik oldugu zaman bas-
kalarinin bizim hakkimizda inandiklarini diigiindiigiimiiz seyler
bile kendimizi nasil gordiigiimiizii bigimlendirebilir. Sinirlarin ve
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sinirlara sayginin olmadigi yerde olgunluk yoktur.

Cogumuz duygusal dilnyamizda nasil yol alinir hi¢ 6grenmedi
ve duygusal olarak yilmazhigimiz ¢ok diigiik; bazi seyler kaginil-
maz olarak istedigimiz gibi gitmedigi zaman geri donemiyoruz.
Ozgiin kendiniz oldugunuzda yargi ve elestiriyle de kargilagacak-
siniz. Siz de bagkalarini hayal kirikligina ugratacaksiniz. Bunlar
hayatin gergekleri, dinamik, bireysel bir insan olmanin pargasidir.
Dogustan yanlig ya da dogru oldugunuz anlamina gelmez. Duy-
gusal anlamda olgunlagtikga sizin gibi gériinmeyen, konusmayan,
davranmayan ya da diigiinmeyen insanlar igin giderek daha fazla
alan yaratacaksimz. Farkliliklara ve hatta zitliklara tolerans gos-
termeyi 6grenmek duygusal olgunlugun mihenk tagidir.

DOKSAN SANIYE KURALI

Duygusal olgunluk tém duygularimizi kabul etmeyi saglar; buna
itiraf etmekten pek hoslanmadigimiz daha girkin duygularimiz da
dahildir. Duygusal olgunlugun temel 6zelligi, bagkalarinin kendi-
lerini ifade edebilmeleri igin kendi duygularimizin farkinda olmak
ve onlar1 diizenlemektir. Daha basit ifadeyle, yapmakta oldugumuz
tiim ¢aligmanin merkezinde olan duygularimizin tiimiine kontrolii-
miizii kaybetmeden tolerans gosterebilme becerisidir.

Inanin ya da inanmayin, duygularin “doksan saniye kurali” var
ve fizyolojik olay olarak sadece bir buguk dakika siiriiyorlar. Son-
ra biter. Bedenimiz homeostaza donmek ister. Stres altina girince
bedenimizin kortizoli tavan yapar ve igsel kaygi devrelerimiz akti-
ve olur; stresle baga ¢ikildig: algilandig1 zaman kargit bir sistem
bedenimizi yeniden dengeye kavusturur. Bu, elbette ancak zihni-
miz araya girmezse olur.

Cok azimiz, duygularimizin sadece fizyolojik oluguna izin
verebilme yetenegine sahip. Cogumuz onlar1 zihinsel diinyamiza
getirir ve kafamizda hikayeler dondiirmeye baglariz; hep ayni gey-
leri digiiniir ve dongiisel diigiincelere kapiliriz; bu da bizi duy-
gusal bagimliligin kisirdongiisiine hapseder. Doksan saniyelik bir
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rahatsizlik aniden giinler siiren bir sinire, 6fkeye ve hatta yillarca
siirecek kine, igerlemeye neden olabilir. Duyular, kopma (dissosi-
yasyon) yagayarak kendine hissettiklerini hissetme izni vermeyen-
lerimizin iginden gerektigi gibi akamaz ve biz kendimizi giivenli
bir mesafede tutarken bir yerlerde takilir kalirlar.

Can sikic digiinceleri aklinizdan yeniden gegirdiginiz zaman
sanki sikintili olayi tekrar tekrar yagiyormugsunuz gibi sinir sis-
temi tepkilerinizi aktive edersiniz. Bedeniniz ge¢migte olanla gim-
di olmakta olan arasindaki farki séyleyemez. Hepsi tehditkardir.
Uziicii duygular genellikle pozitif duygulardan daha uzun siirer ve
daha yogun gibi hissettirir. Aragtirmalara gore duygusal yogun-
luk sirasinda zaman kavramimiz ¢arpilir; bazen daha hizl akar,
bazen de siimiikliibocek gibi yavagtir.

Bu olayin iyi tarafi gu: Bilingli zihnimizle bagka, daha pozitif bir
“gergeklik” yaratabiliriz. Bedenimle daha fazla baglanti kurduk-
¢a, duygular arasindaki farklar1 6grendikge stres ve heyecan ara-
sindaki farki anlamaya bagladim. Ne zaman aktive olsam strese
kapildigimi diigiinerek kapaniyor ya da kontroliimii kaybediyor-
dum. Kendime tanik olunca genellikle heyecan: stres sandigimi
fark ettim. Simdi anksiyete (endige) olarak hissettigimi etiketle-
me sezgisel ¢ekimini duydugum zaman bir an duruyorum, ona
farkli bir agiddan bakiyorum ve uygun olabiliyorsa onu heyecan
gibi daha yararl bir gergeveye oturtuyorum. Tutku duydugum bir
konu hakkinda bir Instagram iletisi gondermeden 6nce karnim-
daki kelebekler ille de stres olmak zorunda degil, heyecanimin
ve hevesimin bir gostergesi de olabilir. Igiidiisel tepkisellikten
bir adim geri atmak bize, zihin-beden aktivasyon devresini ikiye
ayirabilme ve sadece beden duyularimizda var olabilme yetenegi
verir. Bu duygularin nereden geldigine iligkin bir hikaye yaratma
aligkanlhigina karg koyabilirsek bedenimizin genellikle uzayan fiz-
yolojik tepkisini kisaltiriz. Bunu yaparken tiim duygularin gegece-
gi gercegini deneyimleyebiliriz.

Duygularimizin degigen beden duyularina tanik olmak onla-
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r1 ayirt etmeyi Ogretir ve bedenimizin bize yolladig:i mesajlarin
farklarini ayirt edebilmemizi saglar. Bilingli olup da bedenimizin
siirekli degisen duyularina —kas gerilimi, hormonal inigler, sinir
sistemi aktivasyonu- nesnel tanik olabilirsek bedenimizin bilge-
ligine erigim iznini elde edebiliriz. Bu bilgileri daha sonra daha
biitiinciil hale gelen igsel durumumuzun bagkalariyla olan iletigi-
minde kullanabiliriz.

DUYGUSAL OLGUNLUK iLE BASA CIKMAK

Sadece duygularimizi etiketlemek istemekle kalmiyor, olabildi-
gince ¢abuk homeostatik dengeye kavugmayi amagliyoruz. Stres
yasamin kaginilmaz bir pargasidir. Duygusal olgunluk bize dig diin-
yaya nasil tepki verecegimizi segme imkam verir. Boylece polivagal
merdivende sosyal etkilegsimin giivenli temel ¢izgisine dénebilir,
kendimizi kendimizle ve bagkalariyla olan iligkilerimizde giiven-
li hissederiz. Cogumuz, ¢ocuklugumuzda 6grendigimiz ve 6zgiin
benligimize hizmet etmeyen eski kogullu baga ¢ikma aligkanliklar:
dongiisiinii siirdiirityor. Eger boyleyse ihtiyaglarimizi duygusal ola-
rak olgun yollardan nasil kegfedebilir ve kargilayabiliriz?

Rahatsizlikla basa ¢ikmanin tercih edilen yolu yatigtirmadir.
Cocukken geligtirdigimiz yatigtirma yontemleri ¢evremize uyum-
lu tepkilerdir. Basitge s6ylemek gerekirse ge¢mis cevrelerimiz ve
deneyimlerimizle kosullarimizin izin verdigi en iyi gekilde baga
ciktik. Yetigkinler olarak gimdiki hayatlarimizdaki yeni edindigi-
miz bilgilerle duygusal ihtiyaglarimizi kargilama yollarimizi giin-
cellememizde biiyiik fayda vardir. Proaktif yatigtirma yontemleri,
icgiidiisel olarak ¢ocuklugumuzdaki basa ¢ikma stratejilerine geri
donmek yerine bilingli bir se¢im yapmay: igerir. Yatigtirma, bir
sorunu sorumlulukla eyleme gegerek ve proaktif olarak dosdogru
kargiladigimiz zaman ortaya ¢ikar ve bu his ¢ok tatminkardir.
Duygularinizi adlandirdiktan ve yargilamadan etiketledikten
sonra tepkilerinizi etkisiz hale getirmenin bir yolunu bulmak iste-
yeceksiniz.
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Yatigtirma her zaman sezgisel olmak zorunda degildir, 6zellik-
le de tersliklerle miicadele konusunda uygun baga ¢ikma yollar:
geligtirmemigsek. Duygusal olgunluk gelistirme yolculugumun
basginda, kendimi ofkeli ya da huzursuz hissettigimde nasil daha
iyl hissetmemi saglayacagim konusunda tamamen kayiptim. Tek
yapabildigim soguk davranmak ve bagirmakti. Yetigkin benligi-
min bu istenmeyen aligkanliklarini gériince bir siirii yeni gey dene-
dim. Bazilari ige yaradi, bazilar1 kendimi daha kotii hissettirdi.
Kizgin ya da huzursuz oldugum zaman -tarihsel olarak anksiye-
teyle (endiseyle) karigtirdigim bir bagka his— bana fayda saglayan
bedenimi hareket ettirmek olur. Denediklerim arasindaki duragan
seyler benim igin verimli degildi. Bir geyin beni zorladigini his-
settigim zaman yuriiytse ¢ikarim, bulagiklar: yikarim; bedenimi
duygularimla baglantili olan fizyolojik enerjiyi bogaltacak sekilde
hareket ettiririm. Gevseyerek hislerimi yatigtirmaya ¢aligmak —(en
sevdigim hobim olan) kitap okumak ya da banyo yapmak- bana
kendimi daha huzursuz hissettiriyor. Sizin i¢in bunun tersi gegerli
olabilir; bunu enerjik olarak aktive oldugunuz zaman deneyerek
kegfedebilirsiniz.

Verdigi tatmin duygusu goze ¢arpmayan, ama ayni derecede
onemli bir strateji de sikintilara tahammiil etme yetenegimizi gelis-
tirmektir. Bizi yatigtirmasi igin bir geye (emzigin yetigkin versiyonu
gibi) bagiml oldugumuzu hissetmek istemeyiz. Tersliklere tepki
verirken algalip yiikselecek, zikzak yapacak esneklige miimkiin
olabildigince sahip olmak isteriz. Duygusal olarak aktive oldugu-
muz her zaman yiiriiyiise gtkamayiz ya da banyo yapamayiz. Bazi
kosullarda ¢ogumuz sikintiya katlanmak zorunda kaliriz. Ilk yil-
larimizda farkl rahatsizliklara tolerans gosterebilmemiz ve yatig-
mamiza yardimci olmalari igin bagkalarina giivenirdik. Yaglandik-
¢a duygusal deneyimlerimizdeki dogal yelpazeye ve gesitlilige nasil
tolerans gosterecegimizi 6grenmemiz faydamiza olur.

Cogumuz igin zorlu olan, bedenimizde ortaya ¢ikan duygula-
r1 onurlandirmaktir. Zihnimizden gegen hikayelere tanik olmak
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genellikle ise yarar: Bunlarin gergeklesmekte olduguna dikkat
edin, orada olun ve yargilamamaya gayret edin. Dayanmak, yatig-
tirict yontemlerin gerekmedigi bir igsel giiven gerektirir; bunu
atlayacagimiza dair kendimize giivenmemiz gerekir. Boylece
“koétii hislerimizi” ortadan kaldirmak igin kendimiz diginda hig-
bir geye ihtiya¢ duymadan zorluklari kargilayabilmemizi saglayan
bir given duygusu miimkiin olur.

Duygusal toleransimz geligtikge i¢ kaynaklarinizin sinirsiz
olmadigini anlayin. Tamamen tikkenmigseniz ve sinirh kaynakla-
riniza ragmen kendinizi zorluyorsaniz muhtemelen daha tanidik
basa ¢ikma stratejilerine (patlamak, i¢ine kapanmak, sosyal med-
yada gezinmek...) geri diigersiniz. Kaynak seviyenizi bilip kabul
ederek kendinizi basariya hazirlayin. Bunalmig hissediyorsaniz
duygusal aktivasyon hissetmeden 6nce kendinizi o durumdan
kurtarin. Stresli ve yorgunsaniz baga ¢ikmak igin duygusal kay-
naklarimizi sinamaktansa evde kalin. Gerektigi zaman “hayir”
diyebilin. Duygusal olgunluk, duygusal sinirlarinizi anlamaniz ve
korku veya utan¢ duymadan bunu baskalarina iletmektir.

Bagsa ¢ikmak (yatigmak, ama o6zellikle dayanmak) bize rahat-
sizliga tolerans gosterebilecegimizi 6gretir. Daha oncesinde gev-
remizde kafamizi dagitacak geyler bulundururduk ¢iinkii stresli
durumlarla baga ¢ikamadigimiza inanirdik. Tolerans pencerenizi
gelistirdikge kendinize, evet, bunu agabilirim’i 6gretirsiniz. Ken-
dimizi duygusal derinliklere atarak ya batmay: ya da ¢ikmayi sik-
¢a duyariz, ama bunlar sinir sistemi agisindan sorunlu kavram-
lardir. Bunun yerine ardina dek agilana kadar o pencereyi azar
azar agmanizi Oneririm; bir kez agildiginda, i¢ ve dig diinyanizin
tamamina yetecek kadar derin bir tolerans deposu bulacaksiniz.

EBEVEYNLER iCiN BiR NOT

Kendi duygusal olgunlugunuzu gelistirdiginiz gibi bunu ¢ocuk-
larda gelistirmeye yardima olabileceginiz yollar da vardir. Bir
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ebeveyn figiirii olarak ¢ocugunuz i¢in yapacaginiz en iyi sey ken-
dinize kesinlikle iyi bakilacagindan emin oldugunuz zamani ve
enerjiyi ayirmaktir. Kendi bedeninizi onurlandirip sinir sistemi
tepkilerinize egemen olunca 6zgiin benliginize ulagir, duygusal
diizenlenme ve esneklik konusunda 6rnek tegkil edersiniz ve ¢ocu-
gunuz tiim bunlari koregiilasyon (birlikte diizenlenme) araciligiy-
la igsellestirir. Dengeli olmaniz ve kendinizi ifade etmeniz, gocuk-
larin sizi giivenlige donecek emniyetli bir liman gibi kullanarak
kendi diizensiz anlariyla basa ¢ikmalarini saglar.

Kendi duygusal olgunlugunuzu gelistirdikge-i¢ kaynaklarinizin
bazilarini kendi duygulariyla baga ¢ikabilmesi i¢in ¢ocugunuza
aktarmaya baglayabilirsiniz. Kendine bakmasini, hayatinda sevgi
dolu disiplini yerlestirerek bedenini hareket ettirmesini, yeterince
uyumasini, yalniz zamanlar gegirmesini... saglayabilirsiniz. Ayni
zamanda, strese girdigi zaman sizi 6rnek alarak —bedenindeki
duyulari tanimlayarak- stresi atlatmasina yardim edebilirsiniz.
Onlara bedenlerinin ne yaptigini sorun. Samantha benimle alay
ettigi zaman yiiziim 1sinyyor. Oyuncaklarimi Timmy ile paylag-
t1gim zaman kalp atiglarim hizlaniyor. Bu beden duyularina kar-
silik gelen duygularin (utang, ofke, kiskanglik) adin1 koymasini
isteyin ve bu duyular1 aktif olarak yatigtirmak igin farkli yollar
denemelerini saglayin. Bunun size faydali gelen seyle aymi olmak
zorunda olmadigimi hatirlayin; bunu benzersiz bir insan olan
¢ocugunuz hakkinda daha fazla gsey 6grenmek igin bir firsat ola-
rak degerlendirebilirsiniz.

Gergekgi olursak bir gocuk evin diginda bir nedenle strese gire-
bilir ve ona yardim etmek i¢in 0 anda yaninda olamayabilirsiniz.
Nasil dayanilacagini 6grenmek, ebeveyn figiirlerinin gocuklarina
model olabilmesi agisindan ¢ok 6nemli bir derstir. Cocugunuzun
geleceginde ne olacagini bilmiyorsunuz. Higbirimiz sevdigimiz
birinin basina iiziicu seyler gelmesini hayal bile etmek istememe-
mize ragmen hayat iginde bunlarin olmasina engel de olamayiz.
Stres toleransini veya zor duygularin gegigine izin verebilmeyi
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ogretebildigimiz zaman ¢ocugun igsel rezervi gelisecek ve onu hem
cocukluk diinyasinda, hem de yetiskinliginde destekleyecektir.

Su dna kadar fark edemediyseniz: Ebeveynligin anahtari kusur-
lu olmayla barigik olmaktir; 6zellikle de gocukluk yaralarinin
insanlari memnun etmeye veya agir1 bagariya alistirdigi bizler igin
kusurluluga izin vermek kolay degildir. Lolly ya da sevdigim biri
beni hayal kirikligina ugrattigi zaman dayanamiyorum. Goriin-
timde en parlak halimden daha azi olarak goriilme hissinden hos-
lanmiyorum veya herhangi bir nedenle herhangi bir anda bana
ihtiya¢ duyuldugu zaman onlari destekleyemiyor olmaktan nef-
ret ediyorum. Hayal kirikligi insan olmanin bir pargasi oldugu
i¢in ebeveyn figiirleri, eger ¢ocuk tarafindan igsellestirilen 6zgiin
bir sevgi alan1 yaratilmigsa ¢ocuklukta deneyimlenen bir travma-
nin ¢ok zayiflatici olmayacagindan emin olabilirler. Ebeveynler
cocuklarinin farkl gergekliklerini duyma ve kabullenme beceri-
lerini- geligtirirlerse onlara, 6zgiin benliklerinin deneyimlerini ve
gorislerini diinyaya geri kalanina sorgulama ve ifade etme izni
vermig olurlar. Giiven duyan ¢ocuklar bu giiveni ve diiriistliigii
hemen geri yansitirlar — ebeveyn ve gocuk tarafindan birlikte yara-
tilan ve birlikte deneyimlenen bir 6zgiin benlik ifadesi iligkisi. Bu
kargilikli 6zgiin ifade, daha 6nce s6ziinii ettigimiz giivenli baglan-
ma stilinin 6ziidiir. Giiven ve emniyet hissinin oldugu bir yerden
geldiginiz zaman gevrenizdeki diinyanin iginde hareket etmekte
Ozgiir, hatalar yapabilir ve diigtiigiiniiz zaman daha kolay ayaga
kalkabilir olursunuz. Bu, igsel kaynaklarimizi olugturup geligtir-
memize ve hayatin kaginilmaz olarak getirdigi zorluklar kargisin-
da esnek ve dayanikli olabilmemize yardim eder.

Kusurlariniza kargi giderek daha fazla zarafet gelistirip kabul-
le yaklagtik¢a kendinizi, benzer bir gefkati kendi ebeveyn figiir-
lerinize (bazilarimiz igin ¢ok zorlayici olabilir) ve sevdiklerinize
yayarken bulabilirsiniz. Evet, hata yapabilen varliklar olduklarin
kabul etmek sinir bozucu ve hatta 6fkelendiricidir. Zamanla, onla-
rin gartlanmalarini ve yagam kogullarim1 daha iyi anlamak igin
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aragtirma yaptik¢a sorunlari agiklamaya ¢aligmadan empati kura-
biliriz. Yaralariyla baglanti kurup acilarimi hissedebilirken ayni
zamanda kendi zihinsel, fiziksel ve duygusal saglhiginiz igin sinirla-
rimz1 koruyabilirsiniz. Duygusal olgunluk, gerekli oldugu zaman
sertlikle yumugakligi birlegtirmeyi gerektirir — sadece gevrenizde-
kiler (ebeveynler, ¢ocuklar, arkadaglar) igin degil kendiniz igin de.

MEDITASYON VE OLGUNLUK

Kargilagtigim duygusal agidan en toy Kendini Iyilestiren (Self-
Healer) John’u tanimlamak igin en iyi ifade (bu onu kigiik gor-
mek igin degil; bu degerlendirmeye kendisi de tamamen katiliyor)
“kabina dar geliyor” olurdu. Bir odadaki tiim oksijeni emen,
bir konferans goriigmesinde konugmayi yonlendirmesi gereken,
birinin, ozellikle de bir kadinin otoritesini sorguladigini disii-
niirse patlayan bir “alfa erkegi” idi. Onu rahatga, duygusal ola-
rak giidiik kalmig biri olarak tanimlayabilirdim. Her sey onun
hakkindaydi; kiigiik bir ¢ocugunkine benzer benmerkezci hayat
goriigii vardi. Isler istedigi gibi gitmedigi zaman bagirip ¢agirir,
gercekten ofkelendigi zaman kapkara bir suskunluga biiriiniirdii.
Nefret ettigi bir iste, satigta ¢aligtyordu, ama tiim kimligini aylik
ongoriilen satig1 gergeklegtirmekle ve hatta agmakla tanimliyordu.
Ofiste bagarili olmasina karsin 6zel iligkilerinde sorunluydu. Gar-
din1 indirip biriyle, 6zellikle de bir romantik partnerle gercekten
birlikte olma konusunda rahat degildi.

Iyilesme yolculuguna baslamadan énce boyle biriydi. Tepkisel-
liginin katmanlarim1 soymaya baslayinca ¢ocukluk travmasinin
yumusak, yarali merkezini buldu. Narsisizmi derin yarasini ort-
mek igindi. Babasiyla olan hikayelerini paylasmaya basladi. Ozel-
likle igtigi zaman “patlayan”, her an tepesinin tas: atabilen bir
babaydi. Bazen John’u bir kemerle déverdi. Bu sahneleri deneyim-
leyen annesi odadan ¢ikar ve daha sonra babasinin davranigina
bir bahane bulurdu. John babasinin istismarindan daha fazla ken-
disini korumayan annesine giiceniyordu.

263



Kendini lyilestirme igi Nasil Yapilir?

Insanlar siklikla kendisine yakin duygusal toyluk seviyesinde
insanlar1 ararlar ve John igin de bu gegerliydi. Kendine buldugu
kadinlar (hdla da onlar: gekici buluyor) pasif ve uyumlu goériinii-
yorlardi. John’un esip kopiirmesine izin veriyorlar, onu pek sor-
gulamiyorlarda, ta ki iliskinin dagilacag: ve bir kez daha John’un
kendini yeniden yalniz ve goriinmez hissedecegi bir patlama anina
kadar. Bir diizine kadar tabag yerlere firlatmasiyla biten son ayri-
ligindan sonra iyilesme yolculuguna baglad..

John, ilk kez duygusal toyluk kavramiyla tanigtigi zaman utan-
mugst1. Bu kelimelerin kendisine ne kadar derinden uydugunu gormek-
ten nefret ediyordu. O kadar rahatsiz ediciydi ki bir siire materyal-
lerle ilgilenmeyi birakti. Bilinglenmek bazen ani ve rahatsiz edicidir.
Zamanla meditatif uygulamalara bagladik¢a giindelik meditasyon
ritiielini bes dakikadan on ve zamanla yirmi dakikaya ¢ikartti. Haya-
tinin hig fark etmedigi bir alani olan ve simdiye dek hig iyi belirlen-
memig sinirlari, onun igin bir tutku haline geldi. Hayatindaki insan-
larin listesini ¢ikardi ve onlarla iligkilerindeki ihtiyaglarini belirledi;
iligkilerinde beklentilerini diigiirmek izerinde ¢aligmaya bagladi. Zor
duygulari ortaya ¢iktigi zaman onlar1 bagkalarina bogaltmak yerine
acinin ve rahatsizhigin iginde kalmaya bagladi.

Bugiin John kendini “olgun” olarak nitelemeye cesaret edemiyor
(bence bu gelisen olgunlugunun bir igareti) ve akil almaz bir geligim
gosterdi. Tepkiselligiyle, ozellikle de kendini yargilanmig ve yanls
anlasilmig hissettiren ¢ocukluk travmasini aktive eden durumlar-
daki tepkiselligiyle miicadele etmeye devam ediyor ve simdi onu
yonetmesine yardim edecek araglar1 var. Ofke gibi zor bir duyguya
kapilinca bunu kim olduguna dair herhangi bir yansimasi olmayan
fizyolojik bir tepki olarak goriiyor ve eyleme ge¢meden duyunun
bedeninden akip gitmesine izin verebilmeyi bagariyor. Satigta galig-
maya devam ediyor, ama sertifikali bir meditasyon uygulayicisi
oldu. Meditasyonun onun tutkusu (yeniden ebeveynligin dérdiincii
diregi) oldugunu séyliiyor. Her giin tepkiselligi konusunda galigti-
gin1 ekliyor; bu, giindelik yagaminin bir pargasi.
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iGSEL DUYGUSAL OLGUNLUK DISARIYI AYDINLATIR

Stresli durumlarda kaldigimiz zaman kaynaklarimiz tiikenir ve
duygusal olgunlugumuz sinanir. John, bazen en iyi ¢abalarimi-
za kargin kendini gosteren duygusal toyluga dair ipuglarini baga
¢tkma ve yeniden ebeveynlik katmanlar1 arasinda aradigini ve
yanitlarini tutarh bir sekilde degerlendirdigini soyler. Stres veya
sabrimiz1 tagiran her neyse, i¢ kaynaklarimizin sinirlarina yak-
lagtigimiz1 fark etmek ve kendi soziimiize ne kadar giivenebilir
oldugumuzu kontrol etmek agisindan yardimci olabilir. Hayat
stresli oldugu zaman ya da stres nedeniyle bir tepki gosterdigi-
mizde, deneyimimizi etkileyen olaylar1 anlamak 6nemlidir. Tep-
kiselligimiz bizi ele ge¢irmeden 6nce ona engel olabilmek igin su
sorulardan faydalanabiliriz:

Bu olanlardan kendim hakkinda ne 6grenebilirim?

Beni hangi kaliplar buraya getirdi?

Rahatsizligi nasil kucaklayabilir ve sayesinde gelisebilirim?
Mutlak hakikat haline getirmeden elestiri kabul etmeyi nasil
ogrenebilirim?

Kendimi ve baskalarini nasil bagiglayabilirim?

Kendine hesap verebilir olmak hakkinda daha fazla sey 6gren-
dikge benligimize olan inancimiz artar. Bu, basarisizhiga izin
verir. Kaginilmaz olarak yoldan ¢ikinca esneklik ve bagislayicilik
saglar. Kendimize giivenirsek yolun bizi orada bekledigini biliriz.
Bu, giiglenmemizi saglayan kendine kargi hesap verebilir olmanin
ozudiir.

Siz de yoldan ¢ikacaksiniz. Bir sey yapamayacak kadar yor-
gun oldugunuz haftalar olacak. Sinandiginiz ve sizi utandiracak
sekilde davrandiginmiz zamanlar olacak. Ne zaman hayatiniza bir
sekilde yeni bir stres girerse —hasta bir akraba, yeni dogmusg bir
bebek, bir ayrilik... — araglariniz dogrudan kap: digar1 edilebi-
lir. Bu insancadir. Hepimizin duygusal olgunluktan uzak anlari
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var. Duygusal olgunluga erigimimiz yorgun olusumuza, hormonal
durumumuza, hatta ag ya da tok olugumuza gére ¢evremizin fark-
li noktalarina verdigimiz tepkilere bagl olarak degisir. Amacimiz
cevremizdeki diinya degisirken duygusal durumumuz igin en iyi
karari verme becerisiyle giiglenmemizdir.

Duygusal olgunluk listeden ¢ikarilacak bir amag degildir, bir
video oyununda seviye atlamaya benzemez (simdi kendinizi tam
olarak gergeklestirdiniz ve kazandiniz!). Sihirli bir durum degil-
dir. Altta yatan mesaj aydinlanmig bir varolug durumu degildir
— bizi son kertede daha engin bir birliktelige tasiyacak ¢aligma ve
kendini bagiglamadir.

CALISMAYI YAP: o
DUYGUSAL OLGUNLUK VE SAGLAMLIK GELISTIRMEK

1. Adim. Duygularinla yeniden baglanh kur ve onlan yeniden kesfet. Duy-
gular, bedeninde meydana gelen ve bedeninin hormonlarinda, nérotrans-
miterlerinde, duyularinda ve eneriilerindeki degisimlere eslik eden olaylar-
dir. Her birinizin bedeni farkh duygulara kendine 6zgii yollardan tepki verir.
Duygularinizi tanimlama (ve nihai olarak yahshrma) yetinizi gelistirmek igin
Sncelikle bedeninizin duygusal olaylara nasil tepki verdigiyle daha baglan-
th olmamz gerekir.

Bunu yapmak icin egsiz bedeninizle baglant kuracaginiz gindelik bir
aliskanlk gelistirmenizi éneririm. Size bu siiregte yardim etmesi igin asa-
gidaki meditasyon metnini kullanin. (Sesli versiyonunu dinlemek isteyenler

yourholisticpsychologist.com ziyaret edebilirler.)

BEDEN BAGLANTISI MEDITASYONU

Bu meditasyonu giin icinde yapmak bedeninin siirekli degisen duygusal
durumuyla baglantida kalmami saglayacak. Baslamak igin birkag dakika
oturabilecegin veya uzanabilecedin sakin bir yer ve rahat bir pozisyon bul.
Bu siiregte asadidaki rehberli senaryolari kullanabilirsin.
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Simdiki zamanda dikkatini kendine ve igsel deneyimine vermeye bas-
la. Rahatsan gézlerini yum ya da rahatca bakabilecegin bir nokta seg.

Derin bir nefes ol ve havay: akcigerlerine cek... karninin sistigi-
ni hisset... birkag saniye giizelce, yavas ve uzun bir nefes ver... ve
tekrarla... akcigerlerinin doldugunu, havayla genisledigini hisset...
yavasca nefes ver. [Bedeninin meditasyon deneyiminde biraz daha
derine daldigini hissederek bu nefes teknigini istedigin kadar uygula-
yabilirsin.]

Hazir olunca dikkatini fiziksel bedenine ve mevcut tim duyularina
ver. Baginin tepesinden baslayarak bedenini targ; gerilim, gerginlik,
sicaklik, karincalanma ya da hafiflik hissettigin bir yer olup olmadigi-
na bak. Baginda, boynunda ve omuzlarinda biraz dur ve asag dogru
ilerlerken kollarinda ve ellerindeki tim duyular hisset. Biraz daha
asad inerek gdgsini ve karnini fark et. Baldirlarina, bacaklarinin
altina, ayaklarina ve ayak parmaklarina in. (Bir kez daha, bu beden
taramasina kendini rahat hissettigin kadar zaman ayir.)

Seni gagiran bir bélge oldugunda, yeniden baglant kurmak igin
gerekli zamani gegir ve hazir oldugunda dikkatini nefesine ver; kade-
meli olarak gevrene genislet ve o anda mevcut olan gérintiilere, ses-
lere, kokulara yonelt.

GBG: DUYGUSAL BEDEN KONTROLU

Bu siirecte sana yardim etmesi igin su drnegi kullanabilirsin (ya da bir
benzerini kendin igin yaratabilirsin):

Bugiin bedenimin degisen duygusal durumunun bilincinde olma alighr-
malan yapryorum.

Duygusal olarak daha olgunlasmami sadlayan bir ¢alisma yapma firsah
i¢in minnettanm.

Bugiin duygularimi anlamama yardim etmesi igin bedenimle baglanh
kurabiliyorum.

Bu alandaki degisim kendimi duygusal dinyama daha bagl hissetmeme
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firsat veriyor.

Bugiin, giin boyunca, beden duyularimi kontrol etmeye vakit ayirabildi-

gim zaman ahghrma yapiyorum.

2. Adim. Bedeninin dengeye kavusmasina yardim et. Artik duygularinin bir
sonucu olarak bedenindeki degisimlerin daha fazla farkina vardigina gére

bedeninin temel duruma dénmesine yardim edecek uygulamalar gelistirme-

ye baslayabilirsin. Unutma ki herkes kendine 6zgidir ve asagidaki aktivi-

telere farkh sekilde karsilik verir. Duygularini yatistrabilecegin farkl yollari

kesfetmeye biraz zaman ayrr; hangilerinin sende en iyi ise yaradigini gér-

mek igin bu aktivitelerle biraz deney yapman gerebilir.

Yerlestirmek istedigimiz iki ana basa ¢kma araci seti vardr.

¢ Yahshrici akfiviteler:
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Banyo yapmak. Ik su bedeni sakinlestirmeye yardim edebilir.
(Epsom tuzun varsa kaslarini biraz daha gevsetmek igin suya ekle.)

Kendine masaj yapmak. Bu, bacaklarinin altini ve ayaklarini ova-
lamak kadar basit olabilir. Stresi hafifletmeye yarayan farklh bas
noktalarina iliskin YouTube videolar: var.

Okumak. Okumak istedigin o kitabi ya da makaleyi oku.

Miizik dinlemek, ¢calmak, okumak. Sana kalms!

Sarilmak. Bu evcil hayvanlarin, ¢ocuklarin, partnerin, arkadasla-
rin, rahat bir yastk... olabilir.

(Mimkinse) Hareket etmek. Her tirii ise yarayacakhrl

Duygularini ifade etmek. Bir yashga, dusta, disarida bos bir ara-
zide bagirmay: dene (bdylece komsunun sinir sistemini bozmamis
olursun).

Yazmak. Neler hissettigin hakkinda bir mektup, siir yaz, ginlik
tut. (Bu zamani seni harekete gegiren olay hakkinda yazmamay:
deneyerek kullan, yoksa bedeninin fizyolojik tepkilerini harekete
gegirmeye devam edersin.)



Duygusal Olgunluk

o Kaha dktiviteler:

* Dinlenmek. Planlarini iptal etmek anlamina gelse bile.

¢ Kendini topraklamak. Bes duyunu kullanarak dikkatini gérdigiine,
kokladigina, dokunduguna, tathgina ve duyduguna odakla. By,
simdiki &nin givenliginde daha bitincil mevcudiyetini saglayo-
cakhr.

e Nefes ¢alismasi yapmak. Elini karnimin iizerine koyarak iki-iig
derin nefes alirken akcigerlerinin genisleyip daraldigini hissetmek
ve beden enerjindeki degisimlerin farkina varmak kadar kolaydir.
YouTube veya Spotify’da bir siiri egzersiz bulunur.

* Disanida, dogada zaman gegirmek. Dikkatini timiyle dis cevrenin
tim deneyimine ver ve topraklayan, sakinlestiren farkh eneriilerin
varh@ini hisset.

* Meditasyon yapmak ya da dua etmek. Bu, spiritiiellik temelli uyum-
lanma pratiklerinden herhangi bir aktiviteyi igerebilir.

e Olumlamalar veya mantralar tekrarlamak. Sakin bir sekilde, farkin-
da olarak olumlamalar veya mantralar séyle. Ornegin: “Givende-
sin”, “Kontrol sende”, “Huzurlusun.”

* Akhni baska yere gel. Dikkatini duygularindan baska herhangi bir
seye yonelt. Evet, dogru okudun - siirekli duygularindan kagmad:-
gin siirece onlara ne kadar dikkat edecegini segebilirsinl

® Destek al. Kendini givende hissettigin birini ara. Disincelerini ve
hislerini aktif olarak dinleyecek birinin varligi gergekten yardimcidir.
Birinin aktif olarak dinlemesini istedigini fark ettigin zaman (birgok
arkadasinin iyi niyetle yapacagr gibi tavsiye sunmanin tersine), bunu
paylasmaya baslamadan énce ifade etmen énemlidir. Bunun, hare-
kete gegiren olay: yeniden yasadigin ve genellikle déngiisiine sikigip
kaldigin duygusal bosaltimdan ve rahatlamadan farkl oldugunu unut-
ma.
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Karsilikli Baghlik

Duygusal olgunlugunuzun geligimi hi¢ bitmez. Evrim gegiren,
giindelik bir farkindalik ve kabul siirecidir. Gelistiginiz zaman-
lar ve sizi geri birakarak gosterdiginiz gelismeyi sinayan zamanlar
olacaktir. Aslinda bu boliimii yazarken ben sinaniyordum.

Zor bir hafta gegirdim. Yorgundum, fazla mesai yapmigtim ve
bir yabancinin internette beni saldirganca elegtirdigini gordiigiim-
de kendimi bitmig hissediyordum. O kadar moralim bozuktu ki
hiingiir hiingiir aglamaktan sadece bir yorum uzaktaydim. Egya-
larimi toplamak ve inga ettigim hayattan kagmak istiyordum giin-
kii boyle kabaca yanlis anlagilmaktan nefret ediyordum.

Yerine arpact kumrusu gibi diisiinmeye bagladim. Kanepeye
oturdum, beni sinirlendirip igimden pargalayacak bagka saldir-
ganliklar aramak igin Instagram’da gezinmeye bagladim.

“Kalk hadi,” dedi Lolly. “Gel sahile gidelim.”

Bu sadece benim evden ¢ikip da kendime acimaktan vazgegmem
i¢in bir teklif degildi; Venice Beach’de 6zel bir giin kutlaniyordu ve
su yosunu patlamasi nedeniyle yakamozlarin dalgalar1 aydinlat-
masini seyretmek igin egsiz bir firsatti. Bunu bile reddettim.

O sahile gitti ve beni diigiiniip kurmaya birakti. Kendime aci-
mam arttik¢a giderek daha fazla 6fkeleniyordum. Ofkeli egom
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bir hikaye yaratti: Nas:l olur da ben sikints icindeyken beni bira-
kir? Bu bir hakarettir! Ona gitmesini soyledigim halde zihnim bir
hikdye yaratmist1 ve o ihanet eden, ben de edilendim. Bunun uzun
siiredir miicadele ettigim igimdeki yarali gocugun bir yansitmasi
olan ego hikayesi, benim ¢ekirdek inancim kimse bana aldirmiyor
oldugunu gorebilecek kadar kendime taniklik etmigtim. Bu daha
karanlik bir yere gider: O kadar zavallityim ki Lolly bile bana
katlanamiyor. Zihnim bir tek diigiincenin yoriingesinde donmeye
baslar: Yalnizim, yalnizim, yalnizim.

Tiim bu i¢ diyalogu gorebiliyordum, ama o dongiisel diigiince-
den ¢ikacak enerjiyi bulamiyordum. Bunun yerine igimdeki ¢ocuk
biraz daha somurttu. Sonra basgimi kaldirdim ve sizinle paylas-
tigim araglar1 kullanmaya bagladim. Nefesimle bagladim, ciger-
lerime giren ve ¢ikan havanin farkina vardim. Tanikhik ettim.
Bedenimin fizyolojik tepkilerine isimler verdim: huzursuzluk sig-
ramalari, hayal kirikliginin mideme vurmasi, sosyal medya nega-
tifliginden kaynaklanan ofkenin elektrigi. Duyularla baglantili
hislerimi adlandirmaya bagladim: 6fke, korku, iiziintii. Onlar
adlandirdik¢a bilincimi kalabaliklagtiran anlatilar zihnime dol-
maya bagladi. Egom ne kadar degersiz olduguma iligkin kanitlar
sunarken ben bilingli zihnimin iginde kaldim, yargilamadan tanik
oldum ve hislerin gelip gitmesine izin verdim.

Bilingli zihnim kontroldeyken kendime sunlari sordum: Bu
anda kendim icin ne yapabilirim? Bu “kéti duygularla” nasil basa
¢tkabilirim? Lavaboya gidip bulagiklar1 yikamaya bagladim ve
kendime zit bir hikiye anlattim: Ben degerliyim. Seviliyorum. Su
anda kendimi fiziksel olarak yalmz hissetsem bile yalniz degilim.
Ellerimi 1lik, sabunlu suya daldirip dikkatimi yapmakta oldugum
fiziksel eylem tizerine odaklayinca duygusal enerjim diga bogaldi
ve gercek duygusal duruma taniklik edecek alani yarattim: Yor-
gunum, ¢ok fazla ¢aligryorum ve bir bagkas isimi elestirdigi icin
tiim bedenimle dagildim. Burada somurtmak istemiyorum. Part-
nerimle giizel bir sey seyretmek istiyorum.
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Ya orada 6yle tikanmig kalabilirdim, duygularimdan uzaklas-
maya ¢alisirdim ya da kendimi iggiidiisel olarak tanidik olana
¢ekimden kurtarir ve o giin yapacagima kendime s6z verdigim
seyi yapardim: o muhtegem mavi dalgalar1 gérmek. Kendini lanet-
leme kozamdan ¢ikmaya karar verdim.

Sahile vardigim zaman Lolly’nin sonsuz giizel denize baktigini
gordum. Bir siirii bagka insanla birlikte Doga Ana’nin bize verdigi
muhtegem armagana dalmigti. Yanina gittim ve birlikte parlak,
neredeyse dogaiistii denizi tek sozciik etmeden izledik.

Hala yarali bir gocuktum, canim yaniyordu ve kendimi yanhg
anlagilmig hissediyordum, ama yalniz degildim, kendi diigiincele-
rimin ve hislerimin tutsagi degildim. Hikayenin beni yutmasina
izin verseydim bu giizelligin bana ulagsmasina imkan yoktu.

Sahildeki o an benim igin duygusal olgunlugumdan ¢ok daha
fazlasiydi; benim bagkalariyla —ozellikle de en sevdiklerimle— bag-
lantili ruhsal durumumla ilgiliydi. Bu, ¢aligmanin en st diizeyde-
ki amacidir — sinirlar koymaktan igimizdeki ¢ocukla tanigmaya ve
kendimize yeniden ebeveynlik yapmaya kadar tiim bu ¢aligma bizi
dirist bir birliktelige kavusgturur.

Beynimizi ve zihnimizi degistirip 6zgiin benligimize ulagtikga
icinde yasadigimiz toplumla nese, yaraticilik, empati, kabul, igbir-
ligi ve zamanla birlik yaratiriz. Iki boliim 6ncesinden Dr. Steve
Taylor, iizerinde galigtig1 tim uyaniglarda benzer sekilde sevginin,
sefkatin, derinden bilmenin, i¢ huzurun arttigini bulmugtur. Bu
ogeler kargilikls baglhlik denilen seyin 6ziidiir; holistik iyilegmenin
nihai ahdi olan 6zgiinliik ve baglihk durumu. Caligma bizi bu
ana yonlendirir; bir olmay1 benimseme becerisi; bizi geriye, geri-
ye, geriye, her geyle saf farkindalik ve baglilik durumuna gotiiriir.
Zihnimizi ve bedenimizi doniigtiiriir, ruhumuzun saf ifadesine
geri doneriz. Cevremizdeki diinyaya uzanan ilahi olani kendimiz-
de buluruz.
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SELFHEALER TOPLULUGUNU BULMAK

Iyilesme yolculugumdaki bulmacanin ana pargasim heniiz
paylasmadim: kendi toplulugumu bulmak. Bu, kargilikli bagh
benligin amacidir. Topluluk ¢ok degigken bir kavram; kimi onu
online sosyal aglarda bulur, kimi yakin gevresinde, bazilar: ilgi
alanlarinda, kiliselerde, okul sisteminde, hobilerinde... Benimkini
kendimi kegfederek ge¢irdigim yalniz dénem sirasinda buldum;
yeni farkindaligimla iligkilendirebilecegim ¢ok az kisi vardi. Ken-
dimi o kadar yalmiz hissediyordum ki sanki Lolly ile ben uyuyan
bir diinyadaki tek uyanik insanlardik. Kendime nasil yeniden ebe-
veynlik yapilacagini 6grenirken artik bana hizmet etmeyen ilig-
kilerimi bitirdim. Bu, bir zamanlar ana toplulugum olarak kabul
ettigim insanlarla baglar1 koparmak demekti. Sosyal-toplumsal
genel gecer seylerin tersine gériinen, daha saglikli kararlar verme-
ye bagladim - artik “happy hour” igkileri, planlar yaparak kendi-
mi fazla yormak, uykumu ve sabah rutinimi bozacak geg saatlere
uzayan geceler yoktu.

Buraya kadar gelmigtim ve ¢ok gururluydum. Sezgisel sesim
bagkalariyla ve ¢gevremdeki daha genis diinyayla baglanti1 kurma-
mu istiyordu. Kendi insanlarimi bulmali, i¢gériilerimi paylagmali
ve onlardan 6grenmeliydim. iste o siralarda, Lolly deneyimimi
internette paylagmaya baglamami onerdi. O sirada hala Phila-
delphia’daydim, ana akim modelden gelen bir terapist olarak
caligiyordum ve gegimimi saglayan igimi korumam gerekiyor-
du. Inanglarim korkarim beni sadece meslektaglarimin ¢oguna
yabancilagtirmakla kalmiyor, daha geleneksel danisanlarimdan
da uzaklastiriyordu, ama para kazanmam gerekiyordu. Kendimi
ifadem 6zgiin degildi. Yolculugumu Instagram’da yayinlamaya
baglamamda en biiyiik itici gii¢ baglanti kurma arzumdu. Self-
Healing (Kendini Iyilestirme) dilini anlayan ve biitiinsel saghigin
yeni diinyasiyla baglant1 kurabilecek bagkalarini ariyordum. 2018
yilinda Holistik Psikolog’u baglattim ve hemen yanit aldim. Bir
siirii bagka insan da baglanti igin agt1, ok benzer deneyimlerle ve
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bilgilerle yagiyorlardi. Insan ordulari hazir ve bu derin galigmaya
girmeye istekliydiler. Soz yayildi ve bagka bir niyet ortaya ¢ikti:
iyilesmek i¢in miimkiin olan en bityiik alani saglayacak giivenli bir
topluluk inga etmek. Sayilar artiyordu. Kendini Iyilestiren (Self-
Healer) siralarina katilan her bir kisi, benim mesaja olan inancimi
pekistiriyor, bana kendimi tamamiyla Holistik Psikoloji’nin kav-
ramlarini dogrulamaya adayacak giiveni veriyordu.

Ogreten roliinii benimsedikge, bilgiyi kendi hayatima dahil
ederken bir yandan da paylastikga topluluk genigledi ve verme-
ye devam etti. Hakiki ozlerine geri doniis yolculugundaki dost
ruhlarin bilingli ve ortak bir gekilde yarattigi yeni bir topluluk-
tu. Diinyanin her yanindan insanlar araglarini ve uygulamalarini
paylagtilar. Ben paylastik¢a daha fazla insan katild1 ve kendi iyi-
lesme deneyimlerini sundu. Ben uyum saglayip evrildikge topluluk
bu geligmeyi yansitti; daha biiyiik bir 6lgekte birlikte diizenlenme
(koregiilasyon) gibiydi. Bu kigiler arasi sosyal medya degis-toku-
su hayatimdaki beni en derinden 6diillendiren etkilegimim oldu.
Kendi insanlarimi, sesimin giiciinii, misyonumu, daha yiice ama-
cimu, kargilikli bagh benligimi buldum.

TOPLULUGUN GUcl

Aragtirmalara gore her bes Amerikalidan iigii kendini yalniz
hissetmektedir. Bu rakamin suni olarak diisiik oldugunu diisiinii-
yorum ¢iinkil insanlar yalniz olduklarini séylemekten utanirlar.
Kendimizi yalniz hissettigimizi sdylemek bizi savunmasiz kilar ve
ana eksikliklerimizden birini ortaya koyar: Sevilmiyorum ciinkii
sevilesi degilim. Bu benim kemiklerimin derinliklerinde yankila-
nir ve eminim ki ¢ogu insan igin de oyledir.

Hepimiz kabile yagamindan geliyoruz. Atalarimiz nereden olurlarsa
olsunlar, giivenlik, ig boliimii, stresi azaltmak ve hayatin her alaninda
birbirlerine destek olmak igin gruplar halinde yagadilar. Kendimizi ister
bireyci ister kolektivist olarak tanimlayalim, herkesin bir bagkasina ihti-
yaa vardir. Bedenlerimiz ve beyinlerimiz baglanti igin yapilmiglardir.
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Baglant1 insan olma sartlarinin dogasinda var; o olmadan
hayatta kalamayiz. Bu nedenle aragtirmacilar giiniimiizdeki yal-
nmizlik salgininin acil bir halk sagligi sorunu oldugunu kesfettiler.
Yalnizlik da tipki travma gibi kronik hastaliklarin ve bagisiklik
sistemi hastaliklarinin oranini artirir. Bagkan Obama ve Biden
zamaninda ABD genel cerrahi olan Dr. Vivek Murthy, Birlikte:
Bazen Yalnmiz Bir Diinyada Insan Baglantisinin Sifalandiric1 Giicia
(Together: The Healing Power of Human Connection in a Some-
times Lonely World) adli kitabinda yalnizhigin “artan kalp has-
taliklari, bunama, depresyon, kaygi, uyku bozukluklari ve hatta
erken olimle” iligkili oldugunu yazar. Demek ki baglant: eksikligi
bizi sadece psikolojik olarak rahatsiz etmekle kalmiyor.

Duygularin geligtigi, karigik hislerin tagindigi (bagimizin tam
olarak yardimci olmadigy) iligkiler de tipki yalnizlik gibi zihinsel
ve fiziksel saghgimiz iizerinde kétii etkiye sahiptirler. Evli ¢iftlerin
yaridan fazlasi egine karg: geliskili duygular besler. (Bkz: Gazeteci
Lydia Denworth: Dostluk: Hayatin Temel Baginin Evrimi, Biyo-
lojisi ve Olaganiistii Giicii [Friendship: The Evolution, Biology,
and Extraordinary Power of Life’s Fundamental Bond].) Bana
kalirsa bu geligkili iligkiler genellikle travma bagidir ve 6zgiinlii-
ge dayanmazlar. Nasil olabilirler ki? Isteklerinizi ve ihtiyaglarin-
z1 bilir, onlara baglanirsaniz hayatinizin geri kalanini gergekten
sevmediginiz biriyle gecirmeyi nasil secebilirsiniz? iliskilerimizin
¢ogu ve hatta en yakinlarimizla olanlar bile sezgilerimizle bagimi-
z1 kaybetmig oldugumuz igin 6zgiin benliklerimize hizmet etmiyor.

Neyse ki destekleyen partnerleri, dostluklar1 ve toplulugu olan-
larimiz, genel iyiligimiz iizerindeki ters etkileri goriiriizz Daha
mutluyuz, saglikliyiz ve daha uzun yagiyoruz. Bunun sansa bira-
kilacak bir yani1 yok. Hemen kapinizin diginda kolayca bulunacak
bir sey olmasa bile toplulugunuzu bulmak igin ¢aba harcamali-
simz. Arastirmalar internet iizerinden kurulan baglantilarin ger-
¢ek yagsam baglantilar1 kadar anlaml olabilecegini gostermigtir.
Gidin ve kendi insanlarinizi bulun. Giivenin bana, oradalar.
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3ZGUN ARKADASLIK

Kargilikli baghlik, 6zgiin baglantinin iki yollu olmasi, birlikte
ayr1 olma eylemidir. Ben bagkalariyla, sadece birlegik bir biitiin
oldugumda, ber ikimizin de rubsal, duygusal ve fiziksel ihtiyaglari-
na hizmet edecek sekilde 6zgiin baglanti kurabilirim. Elbette tiim
iligkilerimiz bize ayni gekilde hizmet etmez ve her iliski egit derece-
de karsilikl degildir. Ihtiyaglarimizi ifade ettikten ve agik¢a sinirla-
rimuz1 belirledikten sonra kendimizi giivende hissettigimiz bir are-
naya girebiliriz. I¢ dilnyamiza giivendigimizde, hayatin kargimiza
gikartacag: gesitli sinavlarla kargilagmak igin gerekli araglara sahip
oldugumuzu bildigimizde, bu giiveni ve emniyet hissini iginde yaga-
digimiz topluluga yansitabiliriz. Kendimize karsi nasil oldugumuz,
bagkalarina karsi nasil oldugumuzu bilgilendirir ve bunun tam tersi
de gegerlidir. Hepsi kargilikli olarak birbirine baghdir.

Ozgiin iligkiler yasamak igin kendi 6zgiinliigiiniizle bir olmak
tizerinde ¢aligmaniz gerek. Ancak o zaman sezginizin size verdigi
ipuglarini hissedebilir ve karsilik verebilirsiniz: Bu, baglant: kur-
maniz gereken biri. Eminim bunu hissettiniz, bazen bir g6z atmak
yeter ve bilirsiniz: Bu kiginin hayatimda olmas: gerek. O insanla
yollarimzin kesigmesi gerektigini sdyleyen ruhunuzdaki bir kipir-
danmadir.

Bunu kendimle baglanti kurmak konusunda yillarca galigtiktan
sonra yasadim — birkag yildir ¢aligmayi yapiyordum. Kendimi ¢ok
daha dengeli hissediyordum ve iyilesme mesajimi yaymaya bag-
layinca i¢ kaynaklarima, mesajimin herkeste karsilik bulmaya-
cagini, ama ulagmasi gereken kigilere ulagacagini bilecek kadar
giiveniyordum.

Kendini lyilestirenler (SelfHealer) topluluguna katilan Jenna
ile o sirada karsilastim. Internette yazdig: yorumlarinda bile hep
baglantimizin yankilarini hissederdim. Sezgimin ipucu dijital ara-
yuz araciligiyla beni ¢agiriyordu.

Venice Beach’deki ilk parasiz ve herkese agik i¢imizdeki ¢ocuk
meditasyonunun —Holistik Psikolog’un ilk organizasyonu- ardin-
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dan gevremde bir kuyruk olugtu. Herkese selam verdim, topluluk-
tan tagan gitkran duygusunu igimde hissediyordum. Birkag saat
sonra kuyrugun sonu gériindiigiinde, en sonuna kadar bekleyen
ve ellerini kalbinin iizerinde kenetleyerek bana giilimseyen bir
kadin gordiim. O giin insan yiuizlerinden olugan denizde, igimde
yine o kipirti olugtu. O bir kelime etmeden bir samimiyet duydum,
sanki onu uzun siiredir taniyordum, sanki ruhlarimiz derin bir
birlik i¢indeydi.

“Ben Jenna,” dedi.

Inanamadim. Sezgim binlerce kisilik bir kalabalik arasinda
onu se¢misti. Ikimiz de sahsen kargilagmanin heyecaniyla sohbet
ettik. Kendiliginden bana ¢ok giizel illiistrasyonlardan olugan bir
kehanet kartlar1 destesi uzatti. Armaganinin comertligi —gergek-
ten bana kendisinin 6zel bir pargasini vermesi— benim igin ¢ok
anlamliydi. Bir sene sonra Philadelphia’dan California’ya taginir-
ken yanima aldigim az seyden biriydi.

Meditasyondan birkag ay sonra Lolly ile SelfHealers toplulugu-
nu kurduk: kendine rehberlik ederek iyilesmeye ¢aliganlar igin bir
gergeveye ve giinliik araglara ulagim saglayacak sanal bir topluluk.
Ilk giin qilgind1. Bir saat iginde alt1 bin kisi yazild1 ve sistemimiz
coktii. Iki giin sonra sinir krizi gegirecektim; talep diigiindiigii-
miin ¢ok 6tesindeydi. Thtiyag ok fazlaydi ve bunu kendi bagimiza
yonetecek donanima sahip degildik.

Tam bagimi kuma goémiip vazgegmek iizereyken Jenna mesaj
yazdi, digariya ulagmak igin iginde giiglii bir ¢ekim oldugunu soy-
leyerek “Bu harekete kendimi adadim. Yeni bir diinyanin miim-
kiin oldugunu biliyoruz ve onu birlikte yaratiyoruz. Bu ruhuma
hitap ediyor. Seni ve bu hareketin gelecegini desteklemek igin
buradayim. Konugalim,” dedi. Sanki evren tigiimiize goz kirpiyor,
bagiyla onaylayarak evet, sen agik oldugun bir yerdeysen ben de
karsina dogru insanlar: ¢ikartacagim, diyordu.

Jenna ertesi giin ekibimize katilan ilk kigi oldu. O zamandan
beri bu holistik iyilesme hareketinin ¢aligan her bir pargasinin
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ayrilmazidir. Hig siiphesiz soyleyebilirim ki bu beklenmedik ve
hos baglantinin kurulmas: i¢in ikimizin de sezgisel seslerimizi
dinlemeye ihtiyacimiz vardi. Ayni hizada durdugunuzda, benzer
sekilde uyum saglamig insanlari kendinize ¢ekeceksiniz.

KOLEKTIF “/BiZ”

Artik bildigimiz gibi diinyaya saf bir emicilikle geliriz. Bilinme-
yende hayatta kalmay: ve yol bulmayi 6grenirken varligin bagka-
larindan egoyla baglantili ayrihigini igimizde biriktirir ve kendi-
mizi bagkalariyla iligkili olarak nasil tanimlayacagimizi 6greniriz.
Suyuz, bu degiliz. Sunlar: severiz, bunlars sevmeyiz. Bu ayrilik
“bizi” “onlara” kargi, “dig1” “ige” kargi tanimlayan bin anlati
olarak ortaya ¢ikar. Benimki gibi herkesin birbirine bagimli oldu-
gu ailelerde yetigenler igin bu kiyas anlatis1 -biz giivenle igeride
ve onlar digarida—, ana benligimize ozellikle iglemig bir pargadir.

Iyilestike ¢ocuklugumuzda 6zelligimiz olan 6zgiin benlik bag-
lantisina geri doneriz. Cogumuz bu savunmasizlik durumuna geri
donmeyi diigiinemez bile ¢iinkii egomuz son derece kirilgan ve bizi
givende tutmaya odaklidir; kim oldugumuzun hikayesi “Gteki-
nin” muhalefetine baglidir. Bu durumda genellikle kolektif “bize”
veya tiim insanhgin birbiriyle bagliligina erigecek kadar kendi-
mizi giivende hissetmeyiz. Ruhumuzun katmanlarini geri soyma
siireci, kogullanma hakkinda bilgilenmek, inanglarimizdan kop-
mak ve beden durumumuza taniklik etmek, sadece sevdiklerimiz-
le degil, iginde yagsadigimiz toplulukla ve genel anlamda diinyayla
olan benzerliklerimizi takdir etmemizi saglar.

Hepimiz, bu kolektif zihniyeti dinleyince insansever ve kargilik-
I bir topluma dogru evrilmeye baglariz. Insanseverlik “en giiclii
olanin hayatta kalmasinin” tersi gibi goriinse de gergekte insan
tiiriiniin siirmesi igin gok gereklidir.

Kabile giinlerinde, her bireyin kendine 6zgii ifadesine izin ver-
mek daha biiyiik toplulugun ihtiyaglarinin kargilanmasini sagladi.
Her bilmece pargasinin bir iglevi vardi. Kolektif Biz’in bir pargasi
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oldugumuz zaman birinin ihtiyaci herkesin ihtiyacidir.

Kolektif birligin ifadesine ancak sinir sistemimiz baglantiya
agik ve alic1 oldugu zaman katilabiliriz. Bunun anlami bagkalariy-
la baglanti kuracak ve onlara 6zen gosterecek kadar sakin ve den-
geli olmamizdir. Stabil, rahat bir gevrede, sosyal iligki modunun
mutlu alaninda oldugumuz zaman algiladigimiz stres seviyemiz
diiger; vagus sinirimiz bizi arzuladigimiz dinlenmeye kavusturur;
neseyle, kendiliginden, iyilegerek ve baglanti kurarak kendimizi
ifade ederiz. Hakiki bir birlik duygusuna ulagmak igin bedenleri-
miz kendini tam olarak giivende hissetmelidir.

Daha 6nceki boliimlerde 6grendigimiz gibi fizyolojimiz birlikte
diizenleme sayesinde bu giivenlik seviyesini baskalarina iletir. I¢
durumumuz gevremizdekiler tarafindan aynalanir; bu, i¢ diinya-
muzt bulagic kilar; kendimizi giivende hissedersek bagkalar1 da
kendilerini giivende hisseder. Sorun bunun tersinin de dogru olma-
stdir. Cogumuzun baglanti kuramamasinin ana nedeni budur.
Cogumuz diizensiz sinir sistemiyle yagadigimiz igin kendimizi
gercekten bagkalariyla baglanti kuracak kadar giivende hissetme-
yiz. Bu yalniz, hasta hissetmemize ve hayatin stresleriyle uygun
sekilde baga ¢itkamamamiza neden olur. Zamanla bu kisirdongii
devam eder, bizi her tiirden baglantisizliga ve hastaliga mahkiim
eder. Bu, diinyanin en kétii ¢tkmazidir. Psikolojik olarak 6zgiin
baglar kurmamizi engelleyen savas, kag, don tepkisine sikigiriz.
Bunu ¢evremizdekilere yansitiriz, igsellestiririz, diinyadaki yal-
nizlik ve baglantisizlik salginina katki saglariz. Bagkalariyla bu
sekilde baglanti kuramamak sadece aile birimimizi ve arkadagla-
rimiz1 degil, daha genig kolektifi de etkiler. Higbirimiz gabamizda
yalmiz degiliz. Bir ¢arkin diglilerinin birinden ibaret degiliz. Ruh
halleriniz gevrenizdekileri sekillendirir; bu iyi yonde de olabilir
kotii yonde de.

Kendimizi gitvende hissettigimiz zaman diizensiz ve negatif olsa
bile i¢ durumumuzu ifade edecek kadar rahat oluruz; toplulugun
yardimiyla ana hattimiza donebilecegimizi biliriz. Higbir zaman
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kavga etmeyen ve karg: fikir beyan etmeyenler aslinda stresleri-
ni suni olarak engelleyen diizensiz bir sisteme hapsolmuglardir.
Samimiyete ulagmak, yanlis anlagilma, kinanma veya intikamla
kargilagma korkusu olmaksizin 6zgiin benliginizi ifade etmenizi
gerektirir. Kargilikli sayginin giivenli alaninda farkhliklarimiz
korkmadan ifade edebilir ve yine de homeostaza geri donebiliriz.
Ulasabilecegimiz bir yerde merkezi bir dinlenme alani olugunu
bilmek, bize rahatsizliga tolerans gosterecek esnekligi kazandirir.
Diizensizlik anlarinin birlikte diizenlenme anlarina dénistiigii bu
deneyim déngiileri hepimizin bu i¢ kaynaklara temel bir inang ve
given gelistirmesine yardimci olur.

Hasta ve diizensiz sistemlerin boyle bir giivenlige donebil-
meyi “beyaz 1irk” diginda kalan bir¢ok birey igin neredeyse
imkansizlagtirdigini, giinkii bu sistemlerde giivenlik ve dengenin
aslinda higbir zaman var olmadigini bilmek 6nemli. Bu bireyler
en bagindan beri dengesiz olan ve artik hepimiz i¢in giivenli toplu-
luklar yaratacak mutlak degisimi yapmanin zamaninin gegmekte
oldugu bir sistemin iginde mahsur kalmaya devam ediyorlar.

Hepimiz, hayatin degigen streslerini metabolize edecek esnekli-
gi gelistirme ve giivenli bir eve donme firsatina sahip olmay:1 hak
ediyoruz. I¢ diilnyamzla bilingli olarak temas kurarken destekle-
yici baglarimiz1 geligtirmemiz herkese fayda saglar. Bu, kargilik-
liligin 6zudir. Bu 6z, tiim insanhg: baglar. Ne “biz” vardir ne de
“onlar”.

Bireyler olarak aramizdaki bu engelleri yikarsak insani anla-
yigimiz1 agan geylerle baglanti kurmaya agik hale gelebiliriz. Bu
sectiginiz Tanrr’yla ya da atalarimizla baglanti kurmak, ¢ocugu-
nuzun dogumu, dogada zaman gegirmek, ozellikle duygularini-
21 etkileyen bir sanat formunda kaybolmak bi¢imini alabilir. Bu,
biiyiitk 6lgekte bir birlik deneyimidir; en kiigitk anlarda bile tad
¢ikartilabilir ve takdir edilebilir; tanimlara sigmayan ve hassas
bir hayranlik duygusuna ilham verir. Arastirmalara gore bu duyu
belirsizlige gosterdigimiz evrimsel tepkiden kaynaklanir. Atala-
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rimiza, hayatin bir siirii gizemlerini adlandirmaya gahigirlarken
bagkalariyla baglanti kurma cesaretini vermistir. Bir Giineg/Ay
Tutulmasi gordiigiimiizde 6rnegin, toplumsal hayranligimiz haya-
tin giizelliklerini ve dehgetlerini yagarken bizi birbirimize baglar
ve nihai olarak kendimizi giivende hissetmemizi saglar.

Kendimizi bu hayret ve hayranliga agabilmenin tek yolu, zihin
goziimiizii insanlara ve gevremizdeki engin diinyaya agmaktir.
Varligimizin hakikati, her birimizin 6ziinde bulunan egsiz ruhtur.
Oglala Sioux toplulugunun sefi Kara Elk (Kanada Geyigi) soyle
der: “Insanlar, evrenle ve onun giigleriyle iligkilerini, Birlikleri-
ni, evrenin merkezinde Bityitk Ruh’un oldugunu ve bu merkezin
aslinda her yerde, hepimizin i¢inde bulundugunu fark ettikleri
zaman en 6nemli gsey olan huzur, insanlarin ruhlarinda kendine
yer bulur ve geligir.”

Bu kitabin basinda insan bilincinin sinirin1 asan deneyimlerin
nadiren ilahi olanin basmakalip baglaminda -bir dag tepesinde ya
da kopiiren bir kaynagin yaninda- yagandigini séyledim. Spiritiiel
evrim zor bir istir. Bedeninizi, ruhunuzu ve zihninizi sifaya kavug-
turma ¢aligmasini yaptiktan ve daha engin evrenle baglant1 kurma
yetisini yeniden kazandiktan sonra sizin igin agkinlik birgok form-
da erigilebilir hale gelir. Egonuzun vitrin kiligin1 soyup en saf ve
Ozgiin parganizla baglanti kurdugunuzda, agiklik ve alicilikla igin-
de yagadiginiz topluluga ulagtiginizda “uyaniglar” gergeklegecektir.
Sadece bu anlarda hakiki aydinlanma ve iyilesme miimkiindiir.

Kendinizi iyilegtirdikge g¢evrenizdeki diinyay: da iyilegtirirsiniz.

CALISMAYI YAP: KARSILIKLI BAGL iLISKILERINi DEGERLENDIR

Cogunuz, 6zellikle de benim gibi es bagimhlik kosullanmasindan gelen-
ler igin karsihkh bagh iliskiler kurmak zaman alir. Asagidaki adimlarla bas-
layabilirsin:
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1. Adim. Mevcut karsilikh bagliigim (ya da bunun eksikligini) degerlendir.
Farkindalk kazanmak igin asagdaki alanlarda kendini degerlendirerek
simdiki karsilikh baghligina tanik olmaya zaman ayr.

Tim iliskilerinde agik sinirlar koymakta ve onlari korumakta rahat mising
Yoksa bazi yeni sinirlar belirlemek ve koymak igin biraz zaman ayirmaya
mi ihtiyacin var?

Kendinle ve baskalariyla agik iletisim ve duygusal siregler icin alan tutabilir
misin? Yoksa kendi duygularini tanimlamak ve iletisim kurmadan énce ne
zaman bir molaya ihtiyag duydugunun farkinda olmak igin biraz zaman
harcamaya mi ihtiyacin var?2

Baskalarininkiyle értismese bile hakikatinden ve gergekliginden séz etmek-
te kendini zgir hissediyor musun? Yoksa insanlarin nasil tepki verecekleri
konusunda korku, utang, sugluluk mu duyuyorsun?

Bir eyleme gegtiginde niyetinin ne oldugu konusunda agik misin2 Segimle-
rini neyin ydnlendirdigini biliyor musun? Deneyimlerinde ve iliskilerinde ne
aradigini belirleyebiliyor musun2 Yoksa daha fazla kendine taniklik etme
alshrmasi yapmaya mi ihtiyacin var?

Egona (ve gélgene) her dissincende eyleme gegmeden nce tanik olabili-
yor musun? Yoksa giindelik deneyiminin bu ydnlerini kesfetmek igin daha

fazla pratige mi ihtiyacin var?

2. Adim. Karsihkh bagh iliskiler gelistirmek. Birinci adimdaki listeyi kullana-
rak giiclenmek istedigin alanlar belirle, karsilikli baglliga vlasma amacini
destekleyecek yeni secimler yapmaya basla. Bir alanla baslayarak degisim
yaratmak igin giindelik niyetini belirleme alistrmasi yap. Asagidaki érnek-
leri kullanabilirsin.
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GBG: KARSILIKLI BAGLILIK YARATMAK

Bugiin iliskilerimde karsilikli baghlik yaratma pratigi yapiyorum.
Daha tatminkar iliskiler kurma firsahna sahip oldugum igin minnettanm.

Bugiin kendimi 6zgiin bigimde ifade edebiliyor ve hala baskalariyla bag-
lantimi koruyabildigimi hissediyorum.

Bu alanda degismek tim iliskilerimde kendimi 6zgiin benligime ve ihtiyag-
larima bagl hissetmemi sagliyor.

Bugiin partnerime son tarhismamiz hakkinda kendimi nasil hissettigim
konusundaki hakikati séyledigim zaman alishrma yapiyorum.

Benimle birlikte bu yolculuga ¢ikmak igin gereken cesaret, agik
fikirlilik ve inanca sahip oldugunuz igin tesekkiir ederim. Unut-
mayin ki bu yolculuk devam ediyor; siz ilerledikge gelisecek ve
degisecek. Niyetim, iyilegmenin miimkiin oldugu gergegini somut-
lagtirabilmeniz. Caligmay1 yapmaya basladik¢a hayatiniz bu ola-
siligin giiglii ve canl bir kanit1 olacak. Sizi “Caligmanin Yapildig:
Bir Hayatta Bir Giin” ile bas baga birakiyorum; bu, gevsek bir reh-
ber olarak kullanilabilecegini diisiindiigiim benim kendi pratigim.
Caligma pratiginizin tamamen sizin, kendinize 6zgii bir bigimde
olmasini istiyorum. Sizde yanki bulanlari kendinize alin, bulma-
yanlari birakin. Kendinizi en iyi iyilestirecek olan kisi sizsiniz.

CALISMANIN YAPILDIGI BiR HAYATTA BiR GUN

BEDENINI DENGELE:
® Su sorulara yanit vererek bedeninin fiziksel ihtiyaglarini tespit et:
* Hangi gidalar bedeninin kendini iyi hissetmesine yardimcidir ve

hangileri bedenine kendini iyi hissettirmez?
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* Ne kadar (ve ne zaman) uyku bedeninin daha fazla yenilenmesine
yardimcidir?

* Ne kadar (ve ne zaman) hareket etmek bedeninin birikmis duygu-
lar bosaltmasina yardime: olur?

¢ (Nefes ¢alismasi, meditasyon, yoga gibi) Gindelik polivagal ¢alis-
mayla sinir sistemini dengele.
ZIHNINi DENGELE:

¢ Her gin bilingli bir sekilde ve kendine tanik olarak daha fazla zaman
gegir.

e Ego hikayelerini ve gélge benligini tanimla; kendine anlathgin
hikayelerinin birgok duygusal tepkini ve basa ¢ikma davranislarini
nasil ydnettigini fark et.

e icindeki cocukla gindelik bir iliski kur ve igindeki bilge ebeveynin
sana 6zgi fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaglarini tanimlamasina ve
karslamasina yardim ederek kendine yeniden ebeveynlik yapma alis-
kanh@ini gelistir.

RUHUNLA YENIDEN BAGLANTI KUR:

® En derin isteklerinle ve tutkularinla baglant kur ve onlari kesfet. Haya-
tinin tim alanlarinda ézgiin benligini ifade etme alistirmasi yap.
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Sonsoz

Pizza Kutusu

Bu kitabi yazmay: diigiinmeye baglayip sizinle paylagmak iste-
digim profesyonel ve kigisel tiim anlamli anlar: bir araya toplar-
ken hatirlayamadigim ¢ok gey oldu. Beynim hila erken gocukluk
travmasinin atiklariyla ugrasiyordu ve bedenim hili beni baglan-
timdan koparan ve ge¢mige erigemeyen sinir sistemi tepkilerinin
pengesindeydi. Hafiza bankamda bir¢ok bos nokta vardi ve beni
en ¢ok sinirlendiren de New York’taki Rubin Miizesi’nin 6niinden
gecerken kargilagtigim alintiy1 tam olarak hatirlayamamamdi. Bu
sOzler zihnimi biling kavramina agmig ve beni yepyeni bir varoluga
gondermigti. Ne kadar denersem deneyeyim, ne kadar ciimle arar-
sam arayayim, ne kadar sergi kataloguna bu sézciikleri arayarak
bakarsam bakayim ige yaramiyordu.

Bu arada California’da yeni bir yagsama gegisim devam ediyor-
du. Bir rutin olugturmaya bagladik¢a kendimi elementimin digin-
da hissetmeye tepki olarak eski kaliplara dondiigiimii fark ettim.
Eski hayatimin yasini tutmaya bagliyordum. O hayatin, kendimin
en iyi hali olmama yardim etmedigini bilmeme ragmen eski Nico-
le onu hala giivenli ve tanidik buluyordu.

Bu kigisel galkant: siirerken aym zamanda Holistik Psikoloji
mesaji bir orman yangimi gibi diinyaya yayihyordu. Iki milyon-
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dan fazla insan sosyal medyada iletilerimi takip ediyor, aklimin
alamadigi seviyelerde ¢aligmaya dahil oluyorlardi. Kendimi bahti-
yar —hakliligim kanitlanmig- ve ayn1 zamanda da fazla yiiklenmig
hissediyordum. Caresizce goriilmek ve sevilmek isteyen igimdeki
¢ocugum bu kadar géziin baskisi altinda sarsilmaya baglamigti.
Yanlig anlagilmaktan korkuyor ve kaginilmaz olarak yanlis anla-
stlinca da kendimi bagarisiz hissediyordum.

Sonra kiiresel pandemi vurdu. O kadar ¢ok istirap, ac1 ve trav-
ma vardi ki! Hepimiz birlikteydik, igeri kilitlenmig, hi¢bir anlam
ifade etmeyen yeni bir diinyada fiziksel ve enerjik bigimde miica-
dele ediyorduk. Bir siirii insan gibi agir1 strese girdim. Yillardir
ilk kez yolculuguma pek bagl hissetmiyor, yapmak istemiyordum.
Canimin higbir gey istememesi kendini kiigiik yollardan gosterdi:
Ornegin kendime yemek pisirmeyi biraktim; bu, 6nem verdigim
giindelik bir 6zbakim eylemiydi. Kendimi ve sevdiklerimi besle-
meyi genellikle severim. Karantina sirasinda bir geyler pigirecek
enerjiyi bulamiyordum. Bir aksam Lolly ve Jenna’yla birlikte pizza
siparig etmeye karar verdik. Pizza hamurunu gliitensiz yapan bir
diikkan bulduk; ne adini duymugtum ne de oradan bir gey siparig
etmigtim; kararimiz tamamen pizzaci hakkindaki internet yorum-
larina dayaniyordu.

Pizza kutusu 6n kapimiza birakildi ve kutuyu goz hizasina
kaldirinca yan tarafinda sevimli bir yaz1 fark ettim. Sozciikleri
okuyunca neredeyse kutuyu diigiiriiyordum. Iste oradaydi, kapi-
ma birakilmigti: “Giinleri hatirlamayiz, anlari hatirlariz.” Cesare
Pavese.

Aradigim alint1 buydu, beni kendimi kesfetmenin tavsan deli-
gine gonderen alinti buydu. Diinyadaki milyonlarca, bekli mil-
yarlarca alintinin arasindan bir yank: gibi bana geri dénmiigtii;
ne kadar gelistigimi hatirlatan bir seydi. Gegmigten flaglar zihin
goziime gelmeye bagladi: yulafimin igine aglarken; apartmanda-
ki ilk kez bayildigim havuz; ¢ocukluk evimde, mutfak masasi-
nin altinda scooter’imi siirmem. Hepsi benimle birlikteydi, simdi
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oldugum, o zamanlar olmug oldugum ve bir giin olacagim kisi-
nin pargasiydi. Nefes alirken sozciikleri sindirdim. Varligimin her
hiicresini gitkkran doldurdu.

Kendime giivenimi ve farkindaligimi onaylamama yardimc
olmasina ragmen pizza kutusunun beni dogrudan kigisel ve ruh-
sal gelismemin bir sonraki adimina gétirdiigiinii sdyleyemem. Bir
zamanlar iyi degildim, yarali ve bilingsizdim. Simdi, mevcut hig-
kiriklara ragmen bu alintiy1 yasiyordum. Pizza kutusunun bana,
baska bir bilingli se¢im yapacagima dair cesaret verdigini sGyleye-
bilirim sanirim: Ailemle yeniden iletisgim kurma zamaninin geldi-
gine karar verdim.

Onlarla iletisimi kesmek igin bu sert sinir1 koydugum zaman
onlarin baskici varligi olmadan gergekten kim oldugumu bulmaya
ihtiyacim vardu. ilk kez kendimi gorebiliyordum: Giiglii yonlerimi
gordiim, givenlik agiklarimi tamidim; igimdeki g¢ocukla bulug-
mugtum ve yaralarimi kabul ediyordum. Sifir iletigim istemigtim
cinkii kendime giivenmiyordum. Eg bagimhiliga geri gidecegim
kaygan bir yokus oldugunu biliyordum. O sert sinirlar 6zgiin ben-
ligimle temas kurmami sagladi, bu da nihayetinde bagkalariyla ve
sonunda hepinizle daha diiriist baglanti kurmama yaradi. Yeniden
baglanma girigimi i¢in mitkemmel bir durumdu. Ya gimdi ya hig
anu gibi goriinilyordu.

Bir mektupla bagladim. Kisa ve basitti, 6ziinde, sizinle yeni-
den temas kurmaya hazirim; tabii siz de yeni bir iligki yaratmak
icin birlikte ¢aligmaya istekli ve hazirsamz, diyordu. Iletigime
kapi agmaya hazir oldugumun bir kabuliiydii. Ailem yanit verdi.
Cekingendiler, ama temas kurmak istiyorlardi; bana kendilerinin
de o boglugu, kendi iyilegmelerine baglamak igin bir firsat olarak
kullandiklarini soylediler.

Bu yeni iligkinin neye benzeyecegini bilmiyorum. Kendime
se¢im esnekligi taniyorum. Kendi igsel 6zgiivenimden ve 6zsev-
gimden ortaya ¢ikan bir iligkinin olasiliklarini kegfetmek igin
kendime agiklik ve merak armaganlari veriyorum ve bunun neler
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getirip getirmeyecegini gormek igin heyecanliyim.

Her an bir se¢im yapariz: Gegmigte yagayabiliriz ya da ileriye
bakar ve farkl bir gelecek tasavvur ederiz. Bir sisteme dondigi-
miiz zaman kendi tizerimizde ne kadar ¢aligmis olursak olalim,
egilimimiz eski kaliplara geri donmektir. Tanidik, bilingsiz kogul-
lanmay1 kucaklamak cazibelidir. Tanidik olmadigimiz, belirsiz
bir kapiy1 agmayi da segebiliriz. $imdi biliyorum ki bu yol bana
iyi hizmet etmezse bunu bilecegim ve geri donecegim; o kapiy:
kapatacagim ve agmak igin yeni birini segecegim.

Bunlari yazarken hepimiz kendimize gore degigmistik. Kiz kar-
desim kendince Kendini Iyilestirme (SelfHealing) yolculuguna
baglamigt1 ve ben aile terapisine katilmak yerine iligkimizi giinde-
lik hayatta yeniden kurmaya ge¢misgtim. Gegen giin, babam uzak-
tayken hissettigini bildigim yalmzhigin hafifletmek igin annemi
aradim. Onun kendini daha iyi hissetmesine yardim etmek igin
bir zorunluluk hissetmedim; bunu istedigim ig¢in yaptim. Ve iyi
hissettirdi.

Hala aileme destek olmay: istemenin sallantili koprisiinde den-
ge ¢aligmasi halindeyim; bunu benim igin ige yarayan bir yoldan
yapmak istiyorum. $imdilik anbean ilerliyorum, her etkilesimde
rehberlik i¢in sezgime danigiyorum. Nihayet sonunda kendim igin
dogru se¢imi yapacagima inancim var.

Bu ¢alisma 6zetle sudur: se¢im yapabilme yetenegimizi giiglen-
dirmek. Bedenimize nasil davranacagimizi, iligkilerimizde nasil
biri olacagimizi, gergekligimizi nasil yaratacagimizi ve gelecegi-
mizi nasil zihnimizde canlandiracagimizi segebiliriz. Hangi yolu
segerseniz segin, onu bilingli olarak segtiginiz ve siiregte kendinize
giivendiginiz siirece, sonug ne olursa olsun hazir olacaksiniz. Yol
haritalar, yonler, gurular, bilgeler yok. Sizi diizeltecek kontrol lis-
teleri veya iyilegtirecek sihirli haplar yok.

Ben kendi diinyamin giiglii bir yaraticisiyim; enerjim ve diigiin-
celerim ¢evremdeki diinyami gekillendiriyor. Evet, benim kontro-
liimiin diginda olan sgeyler var, ama diinyay:1 deneyimleme geklimiz
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iizerinde giicimiiz var. Kendimize nasil baktigimiz1 degistirebi-
liriz. Cevremizi yorumlama ve sevdiklerimizle iligki kurma sek-
limizi degistirebiliriz. Benligimizle baglant1 bigimimizi degistire-
biliriz ve bunu yaparak evrenle baglanti seklimizi de degistirmis
oluruz. Geligme, evrilme ve ilham igin her zaman firsat vardir ve
bu kolektif bizden damla damla yayilmaktadir. Bu kitabin amaci
bizi otantik 6ziimiize, saf farkindaligimiza, sartlanmalardan 6nce
kim oldugumuza geri gotiirmektir. Kolektif “Biz” ile yeniden bag-
lant1 kurmak istiyoruz ve bunu yaparak hepimizin igindeki kendi-
ni giiglendirmenin derin kaynagina ulagmak istiyoruz.
Higbirimiz gelecegi goremeyiz. Sezgilerimiz var, kendimize
giivenimiz var; miimkiin olan en iyi se¢imi yapmada bize yardim
edecek duygularimiz —bilgilerimiz— var. Iyilesmek budur: ne olur-
sa olsun siirekliligi olmayan gegici hayatimiz1 gergekten yagamak
igin segimler geligtirmek ve kullandigimiz araglara giivenmek.
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Bu ¢aligmay1 paylagmak ve SelfHealer toplulugumuzun bityiik
bir harekete doniigmesini izlemek biiyiik bir onurdu. Her biriniz
birer kanitsimiz ve bu kitabin dogumu diinyanin her yerinden
gelen sayisiz iyilegme mesajlariniz sayesinde miimkiin oldu. Bu
Ogretilere verdiginiz destek ve inanciniz i¢in daima minnettar ola-
cagim. Kendime inanmami ve devam etmemi sagladiniz. Kendini
Iyilestiren her kisi aynisin1 yapmasi igin bir bagkasina ilham verir.
Hep birlikte kolektif gelecegimizi degistiriyorsunuz.

Benimle birlikte hakikatin iginde kalma yolunda yiiriiyen
Ally’ye tegekkiir ederim. Hikdyen hepimizin iginde yagayan son-
suz olasiliklar: yansitiyor. Bu yolculugu seninle paylagmak ve giig-
lenmek gergek bir onur.

Segtigime inandigimebeveynlerime tesekkiir ederim. Hikayeniz,
sevginiz ve ¢6ziilmemis travmalariniz kendiminkini ¢6zmem igin
bir katalizér gérevi gordii. Bu ¢aligmay: sizin igin ve sizden 6nce
gelip de bu bilgiye erigimi olmadig; i¢in utang iginde yasayan nesil-
ler i¢in 6gretiyorum. Bana nasil sorumluluk alinacagini ve aslinda
oldugum kisiye donecegimi 6grettiniz. Bana hatirlama izni verdi-
giniz igin tegekkiir ederim.

Cogu uzaklarda olan akil hocalarima tegekkiir ederim; para-
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digmanin digina giktiginiz ve yolu aydinlattiginiz igin sizlere s6z-
ciiklerin 6tesinde minnettarim. Bunun zorlu, zaman zaman yalniz
bir yolculuk oldugunu 6grendim ve bilgeliginiz bana geleneksel
Ogretiyle hi¢bir zaman 6grenemeyecegim kapilari agti. Cesaretiniz
cesaret verdi. Sizlerden ilham aldigim gibi bagkalarinin da benden
ilham alabilmesi igin hakikatlerimi dile getiriyorum.

Temsilcim Dado Derviskadic’e tegekkiir ederim, bu kitab: yaz-
ma siirecimde sevgi dolu ve bilge bir rehber oldu. Kitabin adini ilk
sOyledigimde heyecandan tiiylerim iirpermigti. Diinyay:1 daha iyi
bir yer haline getirmek igin igini yaptin ve seninle birlikte ¢aligmak
benim igin bir onurdu.

Harper Wave’deki ekibin destegi olmasayd: ilk kitabimi yaza-
mazdim. Vizyonumu goérdiiniiz ve diinyanin da onu gormesi
gerektigine inandiniz. Bu kitabin dogmasinda yardim eden Karen,
Julie, Yelena, Brian ve Harper ekibinin geri kalanina tesekkiir ede-
rim. Uluslararasi yayincilarimizin her birine tegsekkiir ederim; bu
¢alismanin anadillerine ¢evrilmesinin evrensel kendini iyilestirme
mesajini yaymaya yardim edecegine inanan Pippa Wright ve Ori-
an Publishing Group’taki ekibine 6zellikle tesekkiir ederim.

Bilingli ve giizel insanlardan olugan bir ekibim oldugu igin
kendimi inanilmaz mutlu hissediyorum. Her biriniz bu ¢aligmayi
kucakladiniz ve bunun kolektifte var olabilmesi igin birlikte alan
yaratmaya yardimci oldunuz.

Daha biiyiik kolektifin hizmetinde, ruhu bir¢ok hayatlar boyun-
ca benimkine katilmak igin ilerleyen Jenna Weakland’e tegekkiir
ederim. Kendi ¢agrin1 dinledigin ve bu hareketteki biitiinciil roli-
ne sahip ¢ikmak igin korkusuzca ortaya ¢iktigin igin tegekkiirler.
Yiiregin, siirekli geniglememde giindelik bir esin kaynag: ve saf
sevgidir. Kelimeler sonsuz giikranimi ifade etmeye yetmez.

Hayatta ve is diinyasinda partnerim olan Lolly, beni gordii-
gun igin tegekkiirler. Evrimimde beni zorladigin igin tegekkiirler.
Ben kendime nasil inanacagimi bilmezken bana inandigin igin
tesekkiirler. Bana sevginin yeni bir versiyonunu 6grettin: sonun-
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da benim olan her geye sahip ¢ikabilecegim gergek ve diiriist bir
alan sunan sevgi. Tiim yiireginle vizyonumuza inandin ve her giin
hakikatin iginde benim yanimda duruyorsun. Bu vizyonun 1g1gin1
parlatacagima s6z veriyorum. Daima.

Her biriniz, hazir oldugunuz igin elinizde bu kitab: tutuyorsu-
nuz. Aslinda oldugunuz kisiye, eve doniiyorsunuz. Sonsuz potan-
siyelinize samimiyetle inaniyorum ve bu yolculukta yaninizda
olacagim. Bu kitap 6zgiir olmak isteyen herkese adanmgtir. Bir
ruhun ¢ikabilecegi en cesur yolculuk, kolektif iyilesmenin hizme-
tinde koruyucu katmanlarimizi soymaktir. Her birinizi goriiyor
ve onurlandiriyorum.
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Holistik Psikoloji
Terimleri Sozliigi

ALAN TANIMAK/ALAN TUTMAK: Biriyle merakla ve tam anlamiyla mev-
cut olmak, duygularini ve deneyimlerini ifade ederken yargilamaya ya da
degistirmeye yeltenmemek.

ALLOSTAZ/ALLOSTASIS: Bir stres tepkisinden (savas ya da kag) homeostaza
geri dénme fizyolojik islemi.

ANALITIK ZiHiN: Beynin prefrontal korteksinde yer alan diisiinen bslimi;
sorun ¢dzme ve karar verme islemleri burada gergeklesir.

BAGLANMA: Erken cocukluk déneminde ebeveyn figiirlerinden etkilenmis
insanlar arasindaki iliski ya da bag.

(ADAPTIF VE MALADAPTIF) BASA CIKMA STRATEJILERI: Bizi givenlige dén-
diirmesi amaciyla giristigimiz eylemler.

BENMERKEZCi DURUM: Cocukluk déneminde, cocugun kendi dinyasinin
disindaki bir perspektifi ya da fikri anlayamadigi gelisimsel dénem. Ben-
merkezci durumda bize bir seyler olur, bizim yiiziimizden olur. Bu da bir
insan olarak kim oldugumuz hakkinda bir baskasinin davranisinin bir anla-
mi oldugu yanls inancina neden olur.

BILGE iC EBEVEYN: Yargilamadan kendimize taniklik eden bir ic anlat yara-
timinda, kendimize yeniden ebeveynlik ettigimiz besleyici bir uygulama.
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Bilge i¢ ebeveyn, tim duygusal durumlari, davranislari ve tepkileri sevgi
dolu farkindalikla gérebilir, duyabilir, dogrulayabilir ve onurlandirabilir.
BiLINCIN GUGLENDIRILMESi: Egoyu anlayip kabul ederek bir farkindalik
alani yaratmak. Bu alan kisinin disinmeden ego tepkiselligi gstermek yeri-
ne segimler yapmasina olanak tanir.

BiLING: Secimlerin mimkin oldugu bir farkindahgin simdiki zamandaki
durumu.

BiLINGALTE: Tim hatiralarimizi, bastirilmis hislerimizi, gocukluk yaralarimizi
ve cekirdek inanglarimizi kapsayan, psisenin en derinlere islemis pargas..
BiRLIKTE DUZENLEME/KOREGULASYON: insanlar arasi zorlu ve stresli duy-
gulari islemek igin emniyete ve givenlige olanak saglayan etkilesim ya da
degis-tokus. Ornegin bir bebek ya da kigik gocuk stresli oldugu zaman
annesi yahstirici bir sesle konusur ve/veya onu kollarina alirken eszamanli
olarak da ¢ocugun rahatsizligini kabul eder.

CEKIRDEK iINANGLAR: Yasanmis deneyimlerimize temellenen ve yedi yasin-
dan énce bilingaltimiza yerlesen, kim oldugumuza iliskin en derin alglarimiz.
DAVRANIS MODELE: Kisinin eylemleri, secimleri ve insanlar arasi etkilesimle-
ri yoluyla davranislarini baskalarina géstermesi eylemi.
DiSSOSIYASYON/KOPMA: Sinir sistemine agir gelen bir sey dolaysiyla kisi-
nin fiziksel olarak mevcutken zihinsel olarak kopuk, uyusuk ya da kapanmis
halde oldugu, adapte edilmis stres tepkisi.

DUYGUSAL BAGIMLILIK: Bilingalti zihnin, sinir sisteminin ve nérotransmiter-
lerin stres hormonu tepkilerini aktive ettikleri, tanidik, bilindik durumlara
dogru bilingalt yénelimi.

DUYGUSAL BOSALTIM: Duygusal sorunlarin yiikiini, karsidaki kisinin duygu-
sal durumunu ele almadan veya empati kurmadan, disiincesizce bosaltmak.
DUYGUSAL DUZENLEME: Sinir sistemimizin strese, kendi ana hathina déne-
bilecegi sekilde, esnek, toleransh ve uyumlu (adaptif) yanit verebilme yete-
negi.

DUYGUSAL OLGUNLUK: Kisinin duygularini diizenleyerek esnek disinebil-
meye, acik iletisime olanak saglayabilmesi ve stresli deneyimlerde dayanik-
I olabilmesi.

DUYGUSAL TOYLUK: Baskalarinin dissiincelerine, fikirlerine, hislerine ya da
bakis agilaring, kisisel igsel rahatsizliklar nedeniyle yer ayiramamak.
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DUYGUSAL SAGLAMLIK YILMAZLK: Cesitli duygusal durumlari iglerken esnek
olabilme ve kendini ¢abucak (duygusal anlamda) toplayip iyilesebilme yetenegi.
DUZENSIZLIK: Sinir sisteminde fizyolojik dengesizlik durumu.

EGO BILINCi: Genellikle utangla, savunmacilikla ve tepkisellikle sonugla-
nan, egoyla tam olarak 6zdeslesme durumu.

ELESTIREL i¢C EBEVEYN: Cocukken gercekligimizi reddetmis ya da ihtiyagla-
nmizi, duygularimizi ve dissiincelerimizi gegersiz kilmis (onaylamamis) bir
ebeveyn figirinin igsellestirilmis sesi.

ENTERIK SiNIR SISTEMi: Otonom sinir sisteminin tim bagirsak aktivitelerini
yoneten pargasi.

GELECEKTEKi BEN DEFTERI: Sirdirilebilir davranis degisikliklerini destekle-
yecek yeni néral yollarin ve duygusal durumlarin bilingli yarahmini destek-
lemek amaciyla ginlik defter tutma arac..

GOLGE BENLIK: Kosullanma ve utang sonucunda inkar ettigimiz ya da bas-
tirdigimiz “istenmeyen” pargalarimiz.

HAYATTA KALMA BEYNi: Alglanan tehditlere asin odaklanmanin siyah-
beyaz disinme, panik ve duygusal dar gérislilikle neticelendigi sinir sis-
temi durumu.

HOLISTIK PSIKOLOJi: Kisinin tim parcalarina (zihin, beden ve ruh) hitap
eden pratik bir sifa bulma felsefesi; evrendeki birbirine baglantiiig kabul
eder; semptomlarin nedenlerini bashrmaktansa kesfetmeye cesaretlendirir.
HOMEOSTATIK GUDU: Aliskanlik benligi diye bilinen, alsildik ve tanidik
olana dogru psikolojik ve biyolojik cekim.

HOMEOSTAZ: D15 cevrede olup bitenden bagimsiz olarak ig sinir sistemini
géreceli olarak dengeli bir sekilde koruyabilme yetenegi.

iC iCE GECMIS, DOLASIK iLISKILER: Sinirlarin olmayisinin ve duygusal
durumlarin paylagiimasinin kisisel bagimsizhiga ve otonomluga izin verme-
digi bir iliski dinamigi.

iC/ICSEL/iCIMIZDEKI COCUK : Zihnin karsilanmamis ihtiyaglarimizi, bastril-
mis ¢ocukluk duygularimizi, yaraticiligimizi, sezgimizi ve oyun yetenegimizi
tastyan bilingdisi balimi.

ICSEL COCUK YARALARI: Cocukluktaki fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyagla-
nn (gérilmek, duyulmak ve ézgiin bicimde kendini ifade edebilmek) kars-
lanmamis olmalari nedeniyle yetiskinlige tasinan ishraph deneyim.
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INANC: Yasanmis deneyime dayanan bir disiince pratigi. Bir inang, ndral
yollar yaratan disiince kaliplarinin yillar iginde olusmasidir ve hayatta kal-
mak igin hem iceriden hem de disaridan onaya ihtiyag duyar.

KARSILKU BAGULK: Sinrrlara, otonomluga ve kendini tam olarak ifade
etmeye izin veren bir iliskideki kargilikl destekleyici bagllik.

KENDINE iHANET: Cocuklukta gelistirilen bir basa ¢ikma mekanizmasidir.
Gérillebilmek, duyulabilmek ve baskalar: tarafindan kabul gérmek igin ken-
dimizin bir parcasini inkér ederiz.

KORTIiZOL: Bedeni algiladigi bir tehditten uzaklasmaya ya da onunla miica-
dele etmeye aktive eden savas ya da kag tepkisiyle ilgili bir hormon.
KOSULLANMA: Ebeveyn figiirlerimizden, otorite figirlerinden ve genel
anlamiyla kiltirden erken dénem ¢ocukluktan baslayarak miras aldigimiz
basa ¢ikma mekanizmalari, aliskanliklar ve gekirdek inanglar.

MAYMUN ZiHNi: insan beyninden siirekli akip duran zihinsel gevezelik.
NORMATIF STRES: Herkesin hayatinda olan dogum, élim, evlilik gibi 6ngé-
rilebilir ve beklenen stresli olaylar.

NOSEBO ETKiSk: Tibbi tedavi ya da feshis hakkinda negatif beklentinin
negatif sonuglara yol agmas.. Bilimsel olarak belgelenmis bir olgudur.
NOROPLASTISITE: Beynin yeni baglantlar ve yollar kurma, deneyimlerimi-
zi temel alan devrelerinin baglanma bigimini degistirme ve adapte etme
yetenegi.

OLUMSUZLUK YANLILGI: Beynin evrimsel olarak negatif (olumsuz) bilgiyi
pozitif (olumlu) bilgiden éncelikli gérmesi (ve gegerli kilmas)).

OTONOM SiNiR SISTEMi: Viicudun merkezi sinir sisteminin kalp atisi, nefes
alma ve sindirim gibi istemdisi islevlerinin dizenlenmesini saglayan kismi.
OTOPILOT: Kosullanmis davranis kaliplari ve aliskanliklarla bilingsiz ve far-
kinda olmadan yasama durumu.

OZGUN/OTANTIK SEVGE: insanlar arasindaki karsiliklh evrimin, her kisinin
gorildigi, duyuldugu ve 6zgiin bigimde kendini ifade ettigi giivenli alan:.
PARASEMPATIK SiNIR SISTEMi: Otonom sinir sisteminin bir bélimi (bazen
“dinlen ve hazmet sistemi” olarak adlandirilir); enerjinin korunmasindan,
kalp ritmini disirmekten ve gastrointestinal (mide-bagirsak) yoldaki kaslarin
gevsetilmesinden sorumludur.

PLASEBO ETKISi: Etkisiz bir maddenin (sekerden hap gibi) hastaligin semp-
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tomlarini iyilestirmesi. Bilimsel olarak belgelenmistir.

POLIVAGAL TEORI: Psikiyatr Stephen Porges'in bu teorisi vagus sinirinin, sos-
yal baglantiyi, korku tepkilerini ve genel anlamla zihinsel ve duygusal iyilik
halini etkileyen merkezi sinir sisteminde nemli bir roli oldugunu iddia eder.
PREFRONTAL KORTEKS: Beynin sorun ¢dzme, karar verme, gelecegi planla-
ma ve Ustbilis (kendi diisiincelerimize taniklik etme ve onlar hakkinda diisiin-
me yetenegi) gibi kompleks islevleri ydneten blimu.
PSIKONOROIMMUNOLOVJi: Zihin, sinir sistemi ve bagisiklik sistemi arasin-
daki kompleks i¢ etkilesimi arastiran bilim dal.

RAHATSIZLIGA TOLERANS (DAYANIKULIK): Zorlu duygulari hissedebilme ve
onlarla olabilme, ardindan diizenli bir duruma dénebilme yetenegi.
RETIKULER AKTIVASYON SISTEMi (RAS): Beyin sapinda bulunan bir grup
sinir; sirekli ¢evremizde bulunan uyaranlar sizer; davranis, uyarilma,
biling ve motivasyon izerinde &nemli roli vardrr.

SAVAS YA DA KAG: Algilanan bir tehdit kargisinda bizi giivende tutmayi ya
da giivenlige kavusturmay: amaglayan sinir sistemi tepkisi.

SEMPATIK SiNiR SISTEMi: Algilanan tehditlere verilen savaskag tepkisini
ydneten otonom sinir sistemi bélimi.

SEZGi: Dinledigimiz zaman bize 6zgiin yolumuza dogru rehberlik eden
igsel bilis ve dngéri.

SEZGISEL BENLIK: Kosullu kaliplarin ve fepkilerin &tesinde var olan en
bzgin, spiritiel olarak baglantil benlik.

SINIR: insanin kendisiyle baskalari arasinda, nerede birinin bittigini, 6bi-
rinin basladigini belirlemek amaciyla olusturdugu koruyucu limit. Agik ve
net sinirlar, bireylerin kendi ihtiyaglarini karsilamasina ve gergek iliskileri
desteklemelerine imkan verir.

SOSYAL ETKILESIM / iLiSKi MODU: Baskalariyla baglantya agik ve alici
olmak igin giivenlige ve emniyete ulasabilecegimiz dizenli sinir sistemi
durumu.

SPIRITUEL/RUHSAL TRAVMA: Ozgiin benlikten kopusla sonuclanan, kendini
ézgiin sekilde ifade edememe, gérillmiyor, duyulmuyor hissetme sirekli
deneyimi; 1zdiraba, yalnizhga ve utancin igsellestiriimesine neden olur.
TRAVMA: Bireyin, bedenin sinir sisteminde dizensizlige neden olan olay:
duygusal olarak dizenleyerek ya da isleyerek ondan kurtulma yeteneginin
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olmadigi bir deneyim. Travma, kendi sartlanmalari ve modellenmis basa
cikma mekanizmalari nedeniyle her bir kisiyi farkh sekilde etkiler, nitelendi-
rilemez veya dlgilemez.

TRAVMA BAGI: Ebeveyn figirrlerimizle en erken dénem baglarimizi yansi-
tarak veya yeniden canlandirarak baskalariyla baglant kurdugumuz kosul-
lanmis bir kalip. Tipik olarak travma baglari, duygusal terk, sinirlarin olma-
masi, birbirine dilssme veya kaginma dinamiklerini igerir ve hem romantik
hem de platonik iliskilerde gergeklesebilir.

VAGAL TON: Sinir sistemimizin gindelik strese yanit olarak sempatik ve
parasempatik aktivasyonlar arasinda gegis yapabilme yetenegi. Zayif
vagal ton, yanlis yénlendirilmis yanitlara ve cevrede algilanan tehditlere
karsi yiksek hassasiyetle sonuglanir. Bu da bedenin karsiliklarini agiri aktif
hale getirir, genel olarak duygusal ve dikkatle ilgili dizenlemelerde azal-
maya yol agar.

YATISTIRMA: Duygusal durumlarimizi ndtralize etme eylemi; homeostaza
déniist mimkin kilar.

YENIDEN EBEVEYNLIK: Giindelik ve istikrarl eylemlerle, igimizdeki gocu-
gumuzun fiziksel, duygusal ve ruhsal ihtiyaglarini nasil karsilayacagimiz:

o6grenme pratigi.
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New School for Social Research’de klinik psikoloji egitimi almigtir.
Son derece popiiler Instagram hesab1 @the.holistic.psychologist,
ginliik iicretsiz icerigi ile SelfHealers (Kendini Iyilestirenler) top-
lulugunun daha genis kitlelere erigmesini saglamigtir. Dr. LePera
doniigiim araglarini siirekli bityiiyen #SelfHealers (#Kendinilyilesti-
renler) topluluguyla paylagmaktadir. Los Angeles’ta yagamaktadir.
Yazarin post’larini Tiirkge olarak @holistik.psikolog.tr instagram
hesabindan takip edebilirsiniz.
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U milyonu askin takipgili Instagram fenomeni “@the.holistic.psychologist” he-
sabinin sahibi Dr. Nicole LePera’dan kalici bir degisim yaratmak iin kisiyi kendi
giiciind kontrol altina alip kullanmaya yénelten devrim niteliginde bir kitap.

Kendisi de bir klinik psikolog olan Dr. Nicole LePera, geleneksel psikoterapinin
kisitlamalari yiizinden sik sik hayal kirkligina ugradi. Danisanlari ve kendisi
icin daha fazlasini isteyerek, insanlar kendilerini iyilestirmeleri icin gerekli
olan araglarla donatan birlesik bir  zihinsel, fiziksel ve ruhsal iyilik hali
felsefesi gelistirme yolculuguna basladi. Hayat degistiren sonuglar bizzat
deneyimledikten sonra grendiklerini baskalaryla paylasmaya basladi ve kisa
sire sonra “The Holistic Psychologist (Holistik Psikolog)” dogdu.

Simdi, Dr. LePera cok talep edilen kitabini dinyaile paylastyor. Kendini lyilestirme
isi Nasil Yapilir? kitabinda hem “Kendini lyilestirmek” icin bir manifesto hem de
daha eneriik, otantik ve neseli bir yasam yaratmak igin temel bir rehber sunuyor.
Cesitli bilimsel alanlar ve iyilestirici yéntemlere dair en son arastrmalardan
yararlanan Dr. LePera, cocukluktaki olumsuz deneyimlerin ve travmanin
bizimle nasil yasadigini, bitin bedende nasil islev bozukluklarina neden
olabildigini ~bizies bagimlik, duygusal toyluk ve travma baglari kaliplariyla
mesgul olmaya mahkum eden zararh stres tepkilerini nasil harekete gegirdigini
anlamamiza yardimer oluyor. Kisinin kendini sabote ettigi bu davranislar,
tanimlanip ele alinmadig: sirece hizli bir sekilde déngiisel hale gelebiliyor ve
insanlari mutsuz, tatminsiz ve iyilikten uzak hislerle birakabiliyor.

Kitapta Dr. LePera, okuyuculara yikici davramislardan kurtulmalari ve hayatlarini
yeniden yaratmalari igin destek ve araglar sunuyor. Geleneksel eylem tarzina
getirilen bir dizi k&l degisim olan bu ¢alisma, zihinsel saglik ve kisisel bakima
dair yaklasim seklimizi sonsuza kadar degistirecek bir rehberdir.

Yazar Hakkinda

Dr. Nicole LePera,biitiinsel bir psikologdur. Cornell Universitesi ve The New
School of Social Research’de geleneksel klinik psikoloji egitimi almigtir.

Dr. LePera, son derece popiiler Instagram hesabi @the.holistic.psychologist
iizerinden yayimladig: ticretsiz giinliik igerikleri ve iiyelik temelli 6grenim
sitesi araciigiyla erisimini genigletmeyi siirdiirerek, déniigiim igin gerekli
araglarini durmaksizin biiyiiyen #SelfHealers (#Kendinilyilestirenler)
topluluguyla paylagiyor. Los Angeles’ta yasiyor.

Instagram hesabini Tiirk~~ #oli rseniz @holistik.psikolog.tr
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