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Bu kitabi onlarca yillik sevgi, destek
ve mutluluk icin Matt Wood'a ithaf ediyorum.
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GIRIIS

Rezonansa Engel Olan Seyleri Cozmek: Bilin¢disi Sozlesmeli Calisma
Riskler cok yuksek.

Oz sicaklik her seyi daha iyi hale getirir: Saghigimizi, bagisiklik sistemimizi, hayat
kararlarimizi, anlam duygumuzu, etkilesim kapasitemizi, etkinligimizi ve baskalariyla

olan yakin baglarimizi.1 o

Ama kendimizle anlagmalarimiz olabilir - kendimize karsi sicak olmamamiz igin
farkinda bile olmadigimiz anlagmalar. Kendimizden hoslanmamak, kayitsiz olmak,
hatta kendimizden (ve baskalarindan) nefret etmek ve onlara karsi zalim olmak icin
s6zlesmelerimiz olabilir. Farkinda olmadan, sinir sistemlerimizi ¢gevremizdeki
insanlarla ilgilenmek icin kullanmak amaciyla bu kendi kendimize anlagmalar
yapariz. Ornegin, ailelerimiz icin her seyin daha kolay olmasi icin asla tizgiin
olmadigimizdan emin olabiliriz. Baslangicta herkes icin en iyi seyi yapmak istesek
bile, vicudumuz, zihnimiz ve sinir sistemlerimiz i¢in uzun vadeli sonuclar trajik
olabilir.

Bu s6zlesmeler genellikle konugsmadan 6nce yapllir. Bir bebegin bir aileyi dengelemeye
katkida bulunabilecegi tek sey, kendi sinir sistemidir.

"Annem Uzgun oldugunda onu neselendirmek icin ben mutlu olurum."
"Babam depresyona girdiginde onu hayata dondurmek icin 6fkelenirim."

"Kardeslerim kavga ederken ben siddeti degistirmek icin hasta olurum."

"Anneme yUk oldugum i¢in kendimden nefret edecegim."

insanlar bu sdzlesmelere sahip oldugunda, kendilerini ne kadar sevmeyi

pratik ettikleri veya 6z sicakligini artirmak icin meditasyonlar yaptiklari 6nemli

degildir. Bu s6zlesmeler, her seyin Uzerine insa edildigi zemindir ve bu

nedenle benlik hakkinda kalici hikayeler yaratirlar: Ben sevgiye layik degilim.

Ben 6fkeli bir insanim. Asla izgiin degilim. Hayir diyemem. Her zaman hastalanirim. Ihtiyaclarim
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onemli degil. Bu s6zlesmeler ve hikayeler mevcut oldugunda, bir kisinin icinde
tasa donusurler ve herkesin yasam yolculugunun kalbi olmasi gereken organik,
buyuyen benligin ortaya ¢citkmasini engellerler.

ilk kitabim olan Rezonansli Benliginiz: Beyninizin Sifa Kapasitesini

Etkinlestirmek Icin Rehberli Meditasyonlar ve Egzersizler'i yazmayi tamamladiktan

sonra, insanlara rezonans dilini 6gretmek icin dunyanin her yerine seyahat etmeye basladim.
Rezonans dili, kendimizle ve baskalariyla baglanti kuran, tath bir benlik duygusunun

ortaya ¢ikmasini destekleyen, gercek olanin adlandiriimasina izin veren ve duygusal

travmayi iyilestiren bir konusma yoludur. Malzemenin insanlara mantikli gelse bile,

bazi zamanlar kendilerine nezaket ve sicak merakla dénemediklerini kesfettim. Bu

neden oluyordu?

iliskisel sinirbilimi 6grendikce, beynin her zaman bizimle ilgilenmeye calistigini,
bunun da genellikle yasanmis, tarihsel kanitlara dayandigini kesfederiz.
Bagimliliklarin, intihar egilimlerinin, hapsedilmenin ve 6z bakim eksikligiyle baglantili
hastaliklarin, dnceki nesillerin inandigi gibi zayiflik veya kétu genlerin bir sonucu
olmaktan ziyade, travma etrafinda bizimle ilgilenmek icin elinden gelenin en iyisini
yapan beynin bir sonucu oldugunu kesfediyoruz. Beyni bu sekilde anladigimda, 6z
sicakhga karsi direncin ayni zamanda beynin bizimle ilgilenmek icin en iyi girisimi
olabilecegini merak ettim.

Bu direncin cok iyi bir nedeni olduguna dair bir icgudum olmasina ragmen,

bunun ne oldugunu bilmiyordum. Bu yuzden kendime bakmaya basladim. Kendi
sicakligima karsi kendi engellerim nelerdi? (Ve inanin bana, Your Resonant Self kitabini
yazmis olmama ragmen, hala bu engellerden bolca var.) Kendimi sabote ettigim kafa
karistirici bir yola bakmaya basladim - kendimden buyutk kadinlarla

birlikteyken bir odanin dikkatini cekmeyi son derece zor buluyordum. Cokmek icin iyi
bir nedenim varsa, bu ne olabilirdi? Bunu nasil kesfedebilirdim? Kendimi sabote

etme Oruntusu sanki kesin bir s6zlesme gibiydi ve bu yuzden dogru dilin neler
oldugunu anlamama yardimci olabilecegini dusundum.

Oncelikle, cinsiyete 6zgii oldugu icin, bunun annemle ilgili oldugunu tahmin ettim. Bir
deneyeyim dedim: "Ben, Sarah, annemle birlikteyken yer kaplamayacagima

kendime s6z veriyorum..." Durdum ve kendi bedenimin derinliklerine dokundum,
neredeyse karnima bu varolus bi¢cimini soruyordum ve karnim
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bana sdyle cevap verdi: " annemin hayatta kalabilmesi icin yeterli ilgiyi gorebilmesini
saglamak icin."

"Aman Tanrim," diye disundim. "Ne kadar da sevgi dolu ama sa¢cma bir yemin." K¢k bir
¢ocuk oldugumu, annemin dunyadaki beceriksizligini boylesine sefkatle gérdiigimu ve onun
mutlak bir aidiyet duygusuna sahip olmasini ¢ok istedigimi hatirladim. Iste buradaydim,
caresiz bir cocuk, sahip oldugum tek seyi, kendi sinir sistemimi kullanarak yasamak istedigim
dunyay! yaratiyordum.

Kendini yaratan bu sireci takip etmeye karar verdim. S6zlesmeyle calismanin bir sonraki
mantiksal adimi neydi? Bir sekilde kelimeleri yazmaya basladigim sekilde kulaga ¢ok yasal ve
kosullu geldi ve s6zlegsmelerin ritlel olarak ¢dzulmesi aklima geldi. Her s6zlesmede en az

iki taraf oldugu icin kendimi iki farkli ben olarak hayal ettim, kendimin en iyi yani, "6z
benligim" demeye karar verdigim yanim ve bu sézlesmeyi baslangi¢cta yapmis olabilecek
yanim. Her iki tarafin da bu kadim anlagmayi sirdurmek isteyip istemedigini gérmek icin

aralarinda bir diyalog baslattim:

"Sarah'in 6z benligi, Sarah'in sana ettigi yemini duydun mu?"

"Evet yaptim."
"Bu s6zlesmeyi hala istiyor musunuz?"

"Hayir, bu sacma bir s6zlesme. Sarah, seni bu s6zlesmeden azat ediyorum ve bu yemini
iptal ediyorum."

Saskinlikla derin bir nefes aldim ve tim vicudumun gevsedigini hissettim. Yer

kaplamama fikrimi tekrar gdzden gecirdim. Bu ise baslamadan 6nce yer kaplayamayacagima
tamamen ikna olmustum, ancak fikir artik 8nemsiz gértuniyordu. Benimle hicbir ilgisi

yoktu. Benden yasc¢a buyuk kadinlarla birlikte kolaylastiricilik yapmak daha kolay olmaya
basladi.

Ve dustinmeye basladim. E§er kendimi tanimlama bi¢cimimi yapilandiran béyle bir
s6zlesmem olsaydi, belki diger insanlarin da bu s6zlesmeleri, dil olmadan énce yapilmis
bu eski anlasmalari vardi ve bu onlara 6z nefret gibi kendini sabote eden davranislar icin ¢cok

iyi nedenler veriyordu.
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asiri 6zelestiri, erteleme, deneyememe, kendine ve baskalarina guavensizlik, vb.

Yapilacak bir sonraki sey bu ¢alismayi dinyaya tasimak ve diger insanlarin
gercekten kendileriyle bu anlasmalara sahip olup olmadigini bulmakti. Bu
kitapta, bu kesif sirecinde benimle birlikte yolculuk edeceksiniz ve tanistigim
insanlar bu sayfalarda ¢alismalarini yaparken, onlari takip etmeye ve bu
calismanin insanlarin kendilerine sasirtici bir kolaylikla ve sicaklikla dénmelerine
nasil yardimci olabileceginin tadini ¢ikarmaya davet edileceksiniz.

Bilingsiz s6zlesmeler bir¢cok sekil alabilir ve genis bir etki yelpazesine sahip

olabilir, ancak bunlarin altinda yatan temel ihtiyac, bebeklik yasam

enerjimizin ve duygularimizin bizimle ilgilenen insanlar tarafindan hos

karsilanmasidir. Kendi kendimize buyimek yerine baskalariyla ilgilenmeye

calismak zorunda kaldigimizda, bu sinirlamalari cocuklugumuzdan itibaren

yanimizda tasiyarak saghgimiz ve refahimiz icin 6mur boyu surecek etkilere sahip olabiliriz.

Bu s6zlesmeleri travma anlarinda da yapariz; zor bir sey oldugunda (utang,
bunalma, dehset, dehset, 6fke, terk edilme, bosluk) ve rezonans eslik

etmediginde kendimizi ipin ucu olarak kullanarak bagladigimiz dugumlerdir.
Sasirtici bir sekilde, bu dugumlerin 6zinde genellikle sevgi veya derin bir ilgi
vardir. Travma anlarinda, tim beyin-beden sistemimiz bu zor seyin bir daha

asla olmamasi i¢in ne yapabilecegimizi anlamaya c¢alisir. Kendimizle her tarlu
bilin¢siz anlasmayi yapariz: Kalbimi bir daha asla agmayacagim. Risk almayacagim.
Bir daha asla guvenmeyeceg@im. Hicbir seyi asla tamamlayamayacagim. Her zaman
sahip oldugumdan fazlasini verecegim.

Nerede olursak olalim ve ne yasamis olursak olalim, bu kitap bilin¢siz
s6zlesmeler yapma yénundeki ortak insan egilimimizi ele alacak. Sézlesmeler
miras alinan aile anlagmalarindan ("Ara vermeden calisacagim") veya toplumlar
icinde yapilan gérinmez anlagmalardan ("Erkeksem gdzyaslarimi toplum icinde
gostermeyecegim") gelebilir.

Bunun nasil gerceklestigini anlamak icin iki seyi anlamamiz gerekir. Birincisi,
iliski icin yaratilmisiz, yalnizlik icin degil. ikincisi, amigdala travmaya dokunan
her seyi tek bir ani yumagina yapistirir.
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Oncelikle iliskiye deginelim. Birlesik Krallik ve Kuzey Avrupa'dan gelen atalarin cogu da dahil olmak Gzere
dunyadaki bircok insana bagimsiz olmanin ve kendilerine bakabilmenin énemli oldugu sdylenir. Ancak
insan norobiyolojisi farkl sekilde yaratilmistir. Sinir sistemlerimiz, dolasim sistemlerimiz ve bagisiklik
sistemlerimiz, 6nemli oldugumuzu bildigimiz glivenli ve sicak iliskiler icinde oldugumuzda en iyi

sekilde calisir. Bebek bedenlerimiz aslinda ayri varliklar oldugumuzu bilmez. Bir bebek yalnizca iligki
icinde var olur. Bebeklerin, ebeveynlerine denge saglamak ve onlara bakmak icin sahip olduklari

tek seyi, yani kendi sinir sistemlerini vermeye calismalari dogaldir. Digerinin iyiligine duyulan bu 6zlem,
kendimize ne pahasina olursa olsun sevdigimiz insanlar icin her seyi daha iyi hale getirmeye

calismak icin bilingsiz bir s6zlesmeye donusebilir.

Bilingdisi sézlesmelerdeki ikinci oyuncu amigdaladir. Amigdalalar beynin merkezindeki
derin dokulardir ve zor anlarla baglantili olan her seyi hatirlarlar. Amigdala anilari ayirt etmez, zaman
damgasi vurmaz veya siniflandirmaz; sadece hatirladigi her seyi birbirine karistirir ve bu da

travma dugumleri olusturabilir.

Bu, bir travma ipucunun tim travma anisina yol actigr anlamina gelir. Bir arabanin geri tepmesinin
sesi, silah seslerinden kurtulmus bir kisinin donmasina, saklanmasina veya ¢cokmesine neden

olur. Bunun nedeni amigdalanin zaman duygusunun olmamasidir.2 Her sey simdidir. Amigdala

tarafindan islenen ge¢mis anilar simdiki zaman gibi hissedilir ve bu nedenle geri dénusler

ve mudahaleci anilar meydana gelir. Ornegin, okulun ilk yillarinda bir 6gretmenimiz tarafindan
utandirildigimiz bir ani hatirladigimizda, yanaklarimizda hala karincalanma hissi ve ortadan
kaybolma arzusu hissedebiliriz. O anda kendimize, "Bir daha asla sinifta konugmayacagim" demis
olabiliriz ve amigdala bunu beyne devam eden bir davranis yasagi olarak yazmis olabilir: Bunu bir
daha asla yapmayacagim. Amigdalanin zaman duygusu olmadigi icin, bu yasak ge¢miste kaybolmaz,
bunun yerine davraniglarimizi yonlendirmek icin kullandigimiz aktif bir kalip olarak kalir. Bu

Omur boyu bir ceza gibi goriinse de, dyle degdil! Bu dugimleri ve drtuntuleri simdiki zamanda tutmak,

bunlarin sicaklik ve yankiyla ¢éztilmeye hazir oldugu anlamina gelir.
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Sozlesmeyi 6z-anlayisin sicakhgini kullanarak adlandirabildigimizde,

daha 6nce hig¢ s6ze dokulmemis bir seye ses vermenin saskinhgini yasayabiliriz.
Sonra bu sézlesmenin gercekten istedigimiz bir sey olup olmadigini sorabiliriz.
Bilincalti anlagmayi bedenden c¢ikarip sdézcuklere déktugumuzde, "Bu anlagmayi
gergekten hala surdurmek istiyor muyum? Bu benim icin hala iyi bir sey mi?"
diye merak etmek icin alan yaratiriz. Eger bu, bebekken hayatta kalmak veya
sinirlarimizin 6tesinde sevmek icin yaptigimiz bir s6zlesmeyse ("Anne, sana

her seyi verecegim..."), 0 zamandan beri islerin degismis olabilecegini fark
etmek dnemli olabilir. S6zlesmeleri serbest biraktigimizda, bedenlerimiz
rahatlayabilir ve daha buyuk, daha sefkatli bir benlik duygusuna gecebiliriz.

Her insanin kendisi ve digerleri tarafindan genisleme ve sézlesmelerin
serbest birakilmasiyla gelen rahatlama ile karsilanabilecegi bir dinya hayal
ediyorum. Bunun yerine, cogunlukla bilin¢siz anlasmalarin bir agi

icinde bagli yasiyormusuz gibi. Sézlesmelerle calistigimda, insanlarin baglarin
¢6zulmesine ve yeni yerlere adim atmaya daha istekli olduklarini géruyorum.
Bilingalti s6zlesmelerle calismak sihirli bir ¢6zim dedgildir ve her seyi ¢cdzmez;
ancak kavramin kendisi hakkinda bilgi sahibi olmak ve surece asina olmak
iyilesmede guclt araglardir.

Bu materyalle calisirken, bu bilingsiz s6zlesmelerin, bu gérunmez ve

tuhaf 6z bakim stratejilerinin, ilk kitabim olan Your Resonant Self: Guided
Meditations and Exercises to Engage Your Brain's Capacity for Healing'de
anlatilan nérobilim yolculuguyla nasil bir baglantisi olacagini merak ettim. Bu
calisma kitabi bu baglantilari arastiriyor ve kendi basina veya Your Resonant
Self ile birlikte kullanilabilir.

Bu calisma kitabi bizi iliskisel sinirbilim dunyasinda bir yolculuga ¢ikaracak,
bilin¢disi s6zlesmelerin merceginden bakarak beynimizin diger beyinlere,

sinir sistemlerimizin diger sinir sistemlerine ve bedenlerimizin diger bedenlere
nasil tepki verdigini inceleyecegiz.

Her bolim, okuyucu olarak, bu ¢alismayla ilgili diger insanlarin deneyimlerine
dair hikayeler sunuyor ve rezonansl dil ve s6zlesme uygulamasi, anketler,
meditasyonlar ve yazilar aracihgiyla bunu kendiniz deneyimlemeniz i¢in
davetler sunuyor. Rehberli meditasyonlara ¢evrimici olarak Ucretsiz erismek
isterseniz, lutfen indirmek icin www.yourresonantself.com adresine gidin.
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Ayrica, her bolimde kendimize anlayis ve sicak merak kazandiran dil becerilerini
6grenmeye ve uygulamaya zaman ayiracagiz, baska bir deyisle, kendimizle nasil

rezonansa girecegimizi 6grenecegiz. Iste ele alacagimiz konulara dair
genel bir bakis.
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BOLUMLERIN GENEL BAKISI

Kendinizi Sevmeye Istekli misiniz? Oz Sicakliga Engel Olan Engelleri Temizlemek

Bu bolum, bilin¢siz s6zlesmelerden kaynaklanan 6z-sefkat engellerini ve bunlarin
beynin otomatik ve siklikla elestirel sesi Gzerindeki etkilerini arastiriyor. Rezonansh dil
ile biraz zaman geciriyoruz ve rezonansh 6z-tanikligi tanitiyoruz. Bilingsiz

sozlesme calismasinin dzelestirinin kdklerini nasil ortaya ¢ikarabilecegini inceliyoruz
ve kendimize sefkatle bakmanin édntndeki bazi engelleri temizliyoruz.

Bu Gercek Degil, Travma: Ge¢cmisi Cozmek
Bu bélumde, s6zlesme araciyla ilgili 6grenimimizi zaman yolculugu empatisinin
rezonans becerisiyle iliskilendiriyoruz. Beynin hafiza Gzerindeki tutusunu gevsetmek
icin rezonans dilinin 6nemini, rezonans ve guvence karsilastirmasiyla kesfetmeye

devam ediyoruz ve bilincli ve bilin¢siz bilgimiz hakkinda bilgi ediniyoruz.

Glnluk Yasamda Oz Sabote Etmekten Oz Bakima
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Bu bélum, gunluk hayatimizi olumsuz etkileyen bilingsiz s6zlesmeleri

ele almanin basit yollarini sunar. Bir seyleri halletme beynimiz ve

rezonans beynimiz oldugunu ve bunlarin genellikle birbirleriyle iletisim
kurmayan tamamen farkli beyin sistemleri oldugunu anlamaya baslariz. Bu

bélimun rezonans becerileri beden duyumlarina odaklanir.

Bozulan Sézlesmeleri Belirleyerek Utanci lyilestirmek
Bu boélim, istemeden bir s6zlesmeyi bozdugumuzda ortaya cikan sinir sistemi dtsusunu
anlamamiza yardimci olacak olan utancin iliskisel kdklerini tanitiyor. Ayrica duygularimizi
ve motivasyonlarimizi taslyan beyin devreleriyle de bizi tanistiriyor. Insanlarin utanc ve
hayal kirikhgini 6nlemek icin kendileriyle yaptiklari en yaygin sézlesmelerden bazilarini

ve bozulan sdzlesmeleri nasil kesfedecegimizi 6greniyoruz. Metaforlarla

rezonans uygulamamizi ilerletiyoruz.

Bes Kaygi S6zlesmesinin iptali
Kaygi ile ilgili sozlesmelere, 6zellikle korku ve endiseli yalnizlikla
ilgili olanlara bir g6z atalim.

Ayrica kayginin su durumlardan kaynaklanabilecegini gosteren arastirmalar da
bulunmaktadir:

iki otorite arasinda kalmak saglik
dengesizlikleri ailevi

yukleri tasimak

Bu tur kaygilar icin rezonans ¢c6zumlerine bakacagiz.
Ayrica imkansiz riyalarin rezonans becerisiyle de calisiyoruz
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kaygidan sukunete gecisi destekleyebilecek tahminler.

Ofkenin Hayat Veren Gliclinu Sahiplenmek
Travma anlarinda yapilabilen s6zlesmelerin gelisimini, asla
ofkelenmemek veya 6fkelendigimiz icin kendimizi veya bagkalarini
cezalandirmak i¢in izleriz. Bunlari nasil serbest birakacagimizi 6greniriz.
Ayrica baskalarinin eylemleri kendi s6zlesmelerimizi bozmamiza neden
oldugunda 6fkenin nasil ortaya ¢ikabilecegini de 6greniriz. Sinir
sistemlerimizin tepkilerine bakariz ve zor anlarda kendimizle baglanti

kurmamizi desteklemek icin rezonans dil becerileri uygulariz.

Ayrismadan Geri D6nus Bu bélumde, bedene
tam olarak girmemizi veya onu mesken tutmamizi engelleyen sézlesmeler
de dahil olmak tzere ayrisma kaliplarini ortaya ¢ikarmak ve
donustirmek icin s6zlesme araciyla ¢calismaya devam ediyoruz.
Hicbir sey hissetmemek icin yaptigimiz sdzlesmelere bakiyoruz. Hareketsizlesme
karsisinda zarif bir nezaketi desteklemek icin rezonans becerilerimizi
getiriyoruz ve bunun hayat enerjimizin geri ddonus armaganini nasil

getirdigini kesfediyoruz.

fliskilerde Sicaklik ve Giivenlige Dogru Sifa—

Guvenli Baglanti
Refahimizi en Ust duzeye ¢ikarmak icin yaptigimiz erken sézlesmeler
hakkindaki yeni anlayisimizin merceginden, sinir sistemlerimizin
ebeveynlerimizle olan iliskilerimizde - baglanma iligkilerimizde - bize nasil
bakmaya calistigina dair daha derin bir anlayis kazaniriz. Kaginma
kaliplarina ve sdzlesmelere, kararsiz kaliplara ve s6zlesmelere bakariz
ve guvenli baglanmaya dogru hareketin isaretlerinden zevk alirz.
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Glivene Dogru ve Incinme, Tiksinme ve Asagilamadan Uzaklasma

Kendimize bakmak icin kendimizden
nefret etmeyi, igrenmeyi ve asagilamayi nasil kullanmis olabilecegimizi ve endiseli bir
yalnizlik icinde bdytimek zorunda kalmissak bunun ne kadar mantikh oldugunu
6greniyoruz. Yirticl saldirganhgin oynadigi rold ve bununla nasil calismaya baslayacagimizi
kesfediyoruz. Travma temelli sézlesmeleri feshettigimizde, ortaklikta ve ebeveynlikte
siddeti ve tekrarlayan kavgalari azaltabiliriz. Bu noktaya kadar yaptigimiz ¢alisma,
bu travma digumlerine bakmamizi ve onlari ¢6zmemizi ve bdylece refaha dogru

ilerlememizi destekliyor.

Depresyondan Cikis Yolunu Bulmak Yasam enerjimizi
sinirlayan sézlegsmeler umutsuzliuga ve depresyona yol acabilir. Bunlar olumsuz i¢
konusmayla birlestiginde toksik olabilir. Depresyon s6zlesmeleri genellikle
surddrulmesi imkansiz s6zlesmelerdir, drnegin, kendi acisini ve tum
dunyanin acisini tasima sézlesmesi. Bu s6zlesmelerin serbest birakilmasi hareket ve
eylemliligin geri kazanilmasini destekler. Ayrica, depresyona katkida bulunabilen
Omdur boyu yalnizli§i yaratan baglanma sézlesmelerine de bir g6z atiyoruz ve bunlari

nasil serbest birakacagimizi 6greniyoruz.

Bagimhligin Katmanlariyla Calismak
Beynimizin bagimliliklarimizla kendi kendine ilgilendigini kesfediyoruz. Beynimiz

bizi givende tutmak i¢in bizimle s6zlesmeler yaptigi gibi, bagimliliklarimiz adina da

bizimle s6zlesmeler yaptigi sdylenebilir. Bu sézlesmeleri nasil serbest birakacagimizi
o6greniyoruz.

Bu surecte 6z sefkati desteklemek icin rezonans becerileri uygulanacaktir.
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SEKSUALIYET Devresini ve Benligi Yeniden Sahiplenmek
Cinsel ilgimizin veya aktivitemizin seviyesi ne olursa olsun,
SEKSUALIYET devresi esenlik icin 6nemlidir. Bu devreyi azaltan
sOzlesmeler yasam enerjimizi ve potansiyel katki hissimizi azaltir. Bu
s6zlesmelerle calisacagiz ve toplumun bedenlerimizi 6nemlilik
acisindan yargilama ve derecelendirme biciminden kaynaklanan
icsellestirilmis baskinin yani sira kisisel sorunlarla basa ¢ikmaya
yardimci olan destekleyici rezonans becerilerini uygulayacagiz.

Sevinci Engelleyen Sozlesmelerin Feshedilmesi
Bu son bdliumde, kacinmaci baglanan ebeveynlerin cocuklarinin
nesesini nasil azalttigini 6grenecegiz. Guveni ve baglantiyi
engelleyen sézlesmelerin nesenin ger¢ceklesmesini nasil
engelledigini 6grenecegiz. Bu sdzlesmeleri feshedecegiz ve nese
hissini ve ifadesini destekleyen rezonans becerilerini kutlayip
uygulayacagiz. Bu bélum sahte Bodhisattva yeminlerine bir
bakis iceriyor. (Bunlar, cocuklarin dunyada aci oldugunu ilk
algiladiklarinda ve tium varliklarini daha iyi bir dinyaya adadiklarinda,
bedeli ne olursa olsun, yaptiklari s6zlesmelerdir.) Baghlik ve katki,
bize her seye mal olmadiklarinda cok 6nemli ve hayat kurtaricidir.

Gunluk pratik gunlugu

- Sicak olmayi hatirlamanin gunltk uygulamasi
Kendimizi degistirmek beynimizi degistirmek i¢in dnemlidir, bu
yuzden bu kitap ayrica érnek bir gunluk kayit cizelgesi icerir. Bunu,
harcadiginiz ¢abayi ve sonuglarin ne oldugunu takip etmek
icin kullanabilirsiniz.

Sozluk
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Senin

Rezonansli Benlik

CALISMA KIiTABI
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BOLUM 1

Kendinizi S istekli misiniz? Oz Sicaklida Engel Olan Engelleri Temizl |
Kendinizi seviyor musunuz?

Rezonansli Benlik yolculuguna yeni baslayanlar , hos geldiniz; bu calismaya ve 6z-anlayis
ve O0z-sicaklik uygulamasina daha 6nce baslamis olanlar da tekrar hos geldiniz.

BU BOLUMUN ANA SORUSU

Kendinizi seviyor musunuz?

Kisisel ve toplumsal agidan en dénusturicu eylemlerden biri kendimizle sicak olabilme
yeteneg@imizdir.

Ancak bu su hususlara baghdir:

tanidigimiz herhangi birinin daha 6nce kendini sicakkanhlikla modelleyip modellemedigi (bu

nadiren olur);

kendi secimlerimizi yapma firsatimiz oldu mu, yoksa baskalari her zaman bizim adimiza
karar mi verdi;

icinde yasadigimiz sosyo-ekonomik baski odasi (yoksulluk, irkcilik, viicut sekli/saghk/
yas/yetenek/dini 6nyargilar, icimizden ve disimizdan gelen baski, cocuklugumuzun
gectigi mahallelerin guvenligi ve sicakhgi vb. dahil);

Beynimizin otomatik sesini, varsayillan mod agini, kendi kendini yok eden bir yikim
sistemine donudsturen travmalar yasamis miyiz;

kendimizle bilin¢sizce yaptigimiz ve kendimizi isitmamizi engelleyen sézlesmelerimiz

var mi; ve

Ne kadar sifa bulduk.
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Bu listeye neden sosyal ve ekonomik etkileri ekliyorum? Cok sik olarak, bedenler ve
ruhlar, ne kadar kazanabilecekleri veya satabilecekleri veya kag kisinin onlara bakmak
istedigine iliskin islemlere dayali olarak bir dolar degerine indirgenir. Bu atmosferde,
kisisel gicimuzden ve 6nemli olma duygusundan soyulabiliriz. Yeterince para kazanmak,
cok yash veya cekici olmamak, yanlis ten rengine sahip olmak, yanlis kiyafetler giymek,
yanhs dusunceler dusunmek, yanlis tlkelerden gelmek veya atalara sahip olmak
hakkindaki i¢sellestirilmis mesajlar, hepsi de ilgi ¢cekici olmadigimiza, degersiz
oldugumuza ve hi¢bir s6z hakkimiz olmadigina inanmamiz igin baski yaratir. Sanki var
olma hakkimiz ayaklarimizin altindan ¢ekiliyormus gibi. Deger ve 6nemli olma

hakkindaki sosyal olarak baski altina alinmis yanlis anlamalar bilingsiz

s6zlesmelerimizle i¢ ice gectiginde, dinyamizi tum sakinleri icin - her insan ve bocekler ve
toprak mikroplari dahil her canli tiru icin - misafirperver bir yer haline getirme

ve deneyimleme gucumuzden soyuluruz.

Tarihin bu noktasinda herkesin kendi degerine dair tam bir kanaate ve herkesin tim
canhlarin degerine dair tam bir anlayisa ihtiyaci var. Artik ¢ekis glicumuizu ¢alan veya
dayanismaya dogru ilerlememizi engelleyen bilin¢siz s6zlesmelere zamanimiz yok. Bu
kendini sinirlayan sézlesmeleri kesfederek ve serbest birakarak, bu muhtesem, sevqili
gezegenin mumkun oldugunca ¢ogunu kurtarmak icin birlikte calismaya dogru bir adim
daha atiyoruz.

ILISKISEL NOROBILIM KAVRAMI: ON TANIMLI MOD
AG VEYA BEYNIN KENDI HAKKINDA NASIL DUSUNDUGU

Hepimizin kendimiz hakkinda nasil hissettigimizi bize bildiren otomatik bir beyin sesi

vardir ve bu ses iyi calismakta 6zgur oldugunda iyilik icin bir gti¢ olabilir. Roli dinyayi
anlamak, bizi baskalariyla baglamak, seyleri hatirlamamiza yardimci olmak,
yaraticiligimizi beslemek ve parcalardan batunler yaratmaktir. Bu sese varsayillan mod

agi denir ve beynimiz rahatladiginda ¢alismaya baslar. Bu, beynimizi sorunlari ¢6zmek igin
kullanmadigimizda, kasith olarak distinmedigimizde veya video oyunlari, Netflix

veya sosyal medya gibi dikkat dagitici seyler olmadiginda olur.1 Varsayilan mod agi,

tasidigimiz bilingsiz sézlesmeler tarafindan derinden sekillendirilse de iyi haber su ki, iyi
calistiginda, kavram bizim i¢in yeni olsa bile, kendini isitmayi kolayca 6grenir.
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Stresli oldugumuzda, varsayilan mod agimiz, sorun ¢6ztcimuz streslidir. Surekli endiselenmeye
baslariz ve baslangicta sahip oldugumuz kaygi her neyse daha da gurultult hale gelir. Varsayilan

mod agI mudahaleci olmaya baslar ve kendimizden zevk almak giderek zorlasir.

Varsayilan mod agi sorunun biz olduguna inanirsa ve travma atlattigimizda siklikla béyle olur,
varsayllan mod agi ¢ok kritik hale gelebilir ve beynimizin icini yasamak icin zor bir yer haline getirebilir.
Yanlig bir sey yaptigimiza dair isaretler icin tim eylemlerimizi ve anilarimizi inceleyecek ve aitligimize
yonelik bir tehdit algilarsa, yuksek sesli alarm zillerini calmaya ve daha iyi olasi sonuglar hakkinda

durmadan disinmeye baslayacaktir.

SEKIL 1.1 Stressiz Varsayilan Mod Agi (DMN)

SEKIL 1.2 Stresli DMN

SEKIL 1.3 Travma Geciren DMN

Hem stresli hem de travmatize durumlarda, varsayillan mod agi ¢ok midahaleci olabilir, bu nedenle
hayata odaklanmak veya hayatin tadini ¢ikarmak imkansizdir. Cogumuz onu bizi derin uykudan

uyandiran ve zihinsel bir hamster tekerleginde saatlerce uyanik tutan sey olarak biliyoruz.

En kotu senaryoda, ¢6zilmemis ge¢mis veya mevcut travmalarla yasayanlar, travmatize olmus
varsayilan mod aginin insafina kalarak uyanikken ve uyurken kendini elestirme, kendini asagilama

ve kendinden nefret etme kabuslari yasayabilirler.

Bu bélum, bilingsiz sézlesmeleri serbest birakmanin, beyinlerimizde guvenli bir

sekilde tutulabilen néronlardan olusan bir permakultir bahcgesinin buyimesine
baslamak icin 6z sicaklik ve rezonansa yardimci olabilecegini gosteriyor. Varsayilan mod
agmnizin size nasil davrandigina bir g6z atarak baslayalim.
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ANKET Oz Sicaklik

“Kendimi sevmeyi hayal bile edemiyorum” i¢in 0'1, “Kendimi ¢cok seviyorum” icin 5'i daire
icine alin.

1. Vicudumu oldugu gibi seviyorum ve ondan zevk aliyorum; tum guzelligi, zarafeti,
beceriksizligi ve bu hayat yolculugunda bana yardimci oldugunu gdsteren
isaretleriyle, Bati standartlarina gore "fazla" kilo, kirisikliklar, yara izleri, gri saglar ve

"saglik normlarindan" veya "sosyal normlardan" herhangi bir sapma veya beni bir "saglik
normuna" veya "sosyal norma" dogru géturen herhangi bir ameliyat dahil.

012345

2. Zihnimi oldugu gibi, hizi veya yavasligiyla, berrakligi veya karmasasiyla, dusunceleriyle,
rayalariyla ve yaraticiligiyla, travma belirtileriyle, esnekligiyle veya katiligiyla seviyorum
ve keyfini ¢ikariyorum.

012345

3.Dunkd gundmu hatirladigimda, bu hatiraya kendime kargi duydugum sevgi ve
anlayis eslik ediyor.

012345

4 Kendimden yaratici olmayi istedigimde, 6zgtvenim ve akisim tam oluyor.

012345

5.Cok fazla insani tanimadigim bir sosyal etkinlige gitmeyi bekledigimde,
hoslanacagim biriyle tanisma olasiliginin hafif bir beklentisini hissederim.

012345

6.Cok fazla insani tanimadigim bir sosyal etkinlige gitmeyi dusindugumde,
digerlerinin beni seveceginden emin olurum.
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012345

7.DUnyadaki isimin ne oldugunu ve bunu yapma bi¢cimimi dusindugumde, kendime karsi
sevgi ve takdir hissediyorum.

012345

8. "Haz", "zevk" ve "kendim" kelimelerini ayni cimle icinde utang, reddedilme veya
igrenme hissetmeden kullanabilirim.

012345

9. En son ¢6zdugum problemi dusundugumde ¢6zumumu kutluyorum.

012345

10.Kim oldugumun hissedilen duygusuna, kelimelerle ifade edilemeyen duyuma daldigimda,
kendime karsi bir sevgi ve sicaklik dalgasi hissediyorum.

012345

Anketten aldiginiz puanlari toplayin.

o- Yasasin!Bu kitabi buldunuz! Sizin icin cok iyi bir kaynak.

20 Ozellikle travmanin 6z sicaklik tizerindeki etkilerine iliskin bir sonraki bélime dikkat edin.

Hos geldiniz! Yolculugunuza basladiniz. Bilingdisi 21-kontraktlarla calismaniz sizi
saghk ve 30 esenlik yonunde daha da ileriye tasiyacaktir.

31- Harika! Saglam bir temeliniz var ve biraz daha fazla zevk ve tatmin icin yeriniz var.



Machine Translated by Google

Kutlayin! Iyi desteklendiniz ve ¢ok calistiniz. 41- 50 Bu kitap baskalarinin refahina ve 6z sicakligina katkida

bulunmaniza yardimci olacak.

KENDINE SICAKLIK: BEYNIN KENDINI TUTMAYI NASIL OGRENDIGI

Beynimiz, kendimize sevgi ve anlayisla ddnmemizi saglayan néronlari buydtmek icin
Omur boyu surecek bir kapasiteye sahiptir. Su anda kulaga ne kadar ucuk gelse

de, 6z sicaklik kolay olabilir, cinkt bu belirli néronlar insan beyninde yasam boyu
blylumeyi sever.2 Kendimizle ilgilenmemizi engelleyen s6zlesmeleri ortadan

kaldirdigimizda, sicakligin nasil bir his oldugunu hemen fark etmeye baslariz. Cok
ofkeli, korkmus, uzgun, yalniz veya utanmis oldugumuzda kendimizi tutabilmemiz
icin birkac yilhk pratik gerekebilir.

Bu, daha agir agirhiklari kaldirmak icin kas gelistirmeye benziyor.

Kendi duygularimizi tutacak kadar gu¢ kazanmadan énce, bizimle birlikte bir seyleri
tutabilen sicak "bagkalarini" belirlemek faydali olabilir. Bu kisiler terapist veya
arkadas olabilir veya bazen rezonans arkadaslari veya bu kitap gibi kitaplar olabilir.
Eslik edildigimizi, anlasildigimizi ve hissettigimizi ve baskalarinin da benzer
deneyimler yasadigini deneyimledik¢e kendimize sicaklikla dénmeyi

ogreniriz. Bu anlarda beynin 6n kismindan, prefrontal korteksten (PFC) derinlere,
dostumuz amigdalaya kadar uzanan yeni sinirsel baglantilar gelistiriyoruz.

Kendimiz icin sicaklik hayal etmek zor oldugunda, beynin kendi sicakhigini ve kendi kendini
duzenlemesini saglayabilen kisimlarini kisisellestirmek yardimci olabilir. Bu kisimlara
"rezonansli 6z-tanikhgimiz" diyebiliriz. PFC, beynin duygusal kismindan (amigdalada
merkezlenmis) kendini farklilastirma kapasitesine sahiptir ve duygularimizi anlayisla
karsilayabilir, halihazirda sahip oldugumuz ancak genellikle disariya dogru yénlendirilmis
olan sicaklik ve rezonans devresine baglanabilir.

Bebekken aglamak, gulmek, iletisim kurmak icin dogariz. Ama kendimize bakmak
icin dogmayiz. Bir anne bize mantikli oldugumuzu hissettirebildiginde ve bizi yalniz
birakmadiginda 6grendigimiz sey budur.
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"Aglamak icin yalniz kalmak." Yankilanan 6z tanikligimiz, PFC'nin orta kismindaki
néronlar (alnin hemen arkasinda) sefkatli ve kesin bir anlayisla amigdalaya geri
dénmeye basladiginda dogar.

SEKIL 1.4 Kendimizi Nasil Tutuyoruz

Unlu arastirmaci Moshe Szyf'in su séziine sirekli geri déniyorum: "Prefrontal
korteksinizdeki (PFC) her hucre, annenizin varliginin veya yoklugunun imzasini

tasir."3 Insan beyni 86 milyar hiicreden olusur.

PFC beynin yaklasik Gg¢te birini kaplar, bu da annemizin varligini veya yoklugunu
taslyan yaklasik 29 milyar hucremiz olabilecedi anlamina gelir. Bu cok fazla
hucredir. Bu, devasa bir etki gucudur!

Eger hic kimse bize en ¢ok bakan insanlarla ilgilenmediyse, bize bakan insanlar
bize sicaklikla bakabilmek icin ihtiya¢ duyduklari besleyici becerileri asla
6grenememis olabilirler. Prefrontal korteksimizin her hucresinin igindeki anne,
duygusal benligimize besleyiciligi nasil getirecegi konusunda saskin

olabilir. Bu, "Ne? Benim icin sicaklik mi?" diyen 29 milyar saskin hticremiz
olabilecedi anlamina gelir. Temel, hiicresel bir saskinlik olabilir. Ve yine

de bu yénelim bozuklugu, rezonansla deneyimler yasadigimizda veya birisi
rezonansli bir yuz ifadesi yaptiginda bir an bile zarafet yasadigimizda
degisebilir. Gegen hafta bir seyden sikayet ediyordum ve arkadasim higbir
kelime kullanmadan sadece bir yuz ifadesiyle karsilik verdi ve "Vay canina,
tamamen ve tumdayle anlasildim." diye dusinddm. Tam vicudum gevsedi. Tam
olarak dogru yuz ifadesiydi; duyulmak icin ihtiya¢c duydugum tUm ndansa
sahipti. Insanlarin eslik etmek icin kelimeler kullanmasina bile gerek yok

biz.

Eslik edilmeye alismaya basladigimizda, hayat boyunca sevdigimiz insanlari,

hayvanlari, Duinya'yi, suyu, ayi, ruhlari, yildizlari ve agaclari prefrontal

korteksimize ekebildigimizi, buyutebildigimizi, asilayabildigimizi ve érebildigimizi

fark ederiz. Bu kaynak derinligiyle, rezonansli 6z-tanikligimizin yeni bir

entegrasyonunu kesfederiz. Bu, kendi beynimizin icinde yeni rezonansli 6z-annemiz olur.
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Rezonans kelimesini inceleyelim . Dikkatimi anlama niyetiyle sana getirdigimde, sana
uyum sagliyorum. Cevap vermek zorunda dedgilsin.

Size karsi empatik, sempatik veya sefkatli olabilirim ve bu yine de sizin icin ise
yaramayabilir. Tum bunlar bir kiside olup biterken digeri hicbir sey bilmiyor olabilir.
Rezonansin rezonans olmasi icin en az iki kisinin katihmi gerekir. Size s6zIU

veya sOzsuz bir fikir sundugumda ve siz "Evet, bu o!" dediginizde, o zaman birlikte
rezonans bulmus oluruz. Bu bélim boyunca kendimizle rezonans i¢inde olmanin
yollarini bulmaya c¢alistik, bdylece sanki tek bir kiside iki kisiymisiz gibi. Kendimizle
rezonans icinde oldugumuzu bedenlerimiz gevsedigi icin biliyoruz. Bu 6nemlidir
cUnkl rezonansa eslik eden gevseme iliskisel beyni harekete gecirir; beynin yeni
6grenmeyi seven ve degisimin kolayca gerceklestigi kismi. (Daha 6nce bahsettigim iyi
haber!)

iste rezonans dilinin dokuz biciminin resimli bir listesi; her birinin arastirmalarla sag
yarim kure tarafindan alindigi gosterilmis ve bu kitapta her birini uygulayacagiz.

SEKIL 1.5 Rezonans Dilinin Turleri

Birisi bize s6zlU olarak rezonansl bir dille veya s6zsuz olarak eslik ettiginde, sanki
bize ne oldugunu hissettiklerini ve anladiklarini bildiriyormus gibi olur. Yan yana
iki cello govdesi hayal edebiliriz ve rahatlamis bir ¢ello gévdesi, diger ¢ello govdesi
araciligiyla hayatin caldigi sarkiyla birlikte titresir ve bu da hayat tarafindan calinan
cellonun rezonansini derinlestirir. Eslik edildigini bilir.

"Elbette" duygusuyla karsilanmay deneyimledigimizde (Elbette 6fkeliyiz! Elbette soktayiz!
Elbette parcalanmisiz! Elbette cok, ¢ok seviyoruz!), yeni sinir lifleri Uretiriz. Amigdalanin
beyni alarmla yonetmesini saglayan sinir liflerine eklemek yerine, prefrontal korteksin
amigdalay! tutmasini ve "Elbette 6fkelisin! Onemli oldugunu bilmen gerekiyor!"

demesini saglayan yeni lifler ve sinir baglantilari Uretiriz. Buna karsilik, amigdala "Ah,
mesajim alindi. Vicut rahatlayabilir." diye yanit verir.
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GUNLUK ISTEMI
Elestirel i¢ Sesinizi Fark Edin

Bir hata veya yaptiginiza inandiginiz bir yanlis veya birinin sizi yanlis
yargiladigi veya sizinle veya sizin hakkinizda sert konustugu son zamani
disunmek icin 10 dakika ayirin. Hata hakkinda diusunurken kendinize
soylediginiz her seyi yazin. Beyninizin size hitap etme seklinin kaliplarini
not alin: Nazik mi? Zalim mi? Zorluklarinizla ilgileniyor mu yoksa
ilgilenmiyor mu? Size karsi merhametli ve affedici mi yoksa affetmiyor
mu? Beyniniz sizi seviyor mu? Bunu yaparak beyninizin varsayilan agini
takip edecek ve stres altindayken varsayilan mod aginizin nasil ses
cikardigr hakkinda biraz bilgi edineceksiniz. Bu egzersizin dayaniimaz
oldugunu ve icinizdeki cehennem tazilarini serbest biraktigini fark
ederseniz, bu sadece ¢6zulmemis bir travma tasidiginiz anlamina
gelir-Bubolumau atlayin ve bu egzersizi ve meditasyonu tekrar denemeden 6nce 2. Bolu

Ornek: Dun havaalaninda iki farkl tarafla bulusmam gerekiyordu. Nerede olduklarini ve

birbirlerini bulduklarini mesaj attilar. Cok uzakta degildim ama sadece birkag dakika yalniz kalmak
istiyordum, bu ylizden hemen orada olacagimi mesaj attim. Oturdum, nefes aldim, e-postama baktim ve
birka¢ yudum sicak ¢ikolata ictim. O anda bir grup halinde geldiler ve beni buldular. Gruba

hizmet etmedigim i¢in yakalandigim i¢cin utandim ve kendime birkag dakika ayirmaya calistigim igin
pisman oldum. Kendime artik ait olmadigimi, bencil oldugumu, artik bana giivenmeyeceklerini
soyledim. Kendime, kendime bakmak i¢in birkac dakika ayirarak iliski ve éngérulebilirligi

glvensizlik ve rahatlama eksikligiyle takas ettigimi séyledim. Varsayilan mod agim bana

yanildigimi, isleri geciktirme hakkim olmadigini, buradaki merkezi taraf olmadigimi ve digerlerini
incittigimi sdyliyordu. Beynim otorite gibi davraniyordu ve olaylara kendi bakis agisiyla inaniyordu.
Bana karsi kiigimseyici ve yargilayiciydi ve Sarah'nin kendine zaman ayirmaya ¢alismasinin sonugclarini
yonetmeye calisirken ¢ok fazla deneyimi olmustu. Affedilmiyordu ve benden hoslanmiyordu. Benden

uzaklasabilmeyi isterdi. Vicudum huzursuz, endiseli ve tetikteydi, arkadaslarimin 6fkesini bekliyordu.
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Bununla calisirken, kendimi annemin alayindan ve buz gibi 6fkesinden kurtarmak

icin kesfedilebilecegim zamanlarda kendime zaman ayirmama karsi bilingsiz bir
sozlesmem oldugunu kesfettim, kendime ne pahasina olursa olsun. Kendime, "Bu
sézlesmeyi istiyor muyum?" diye sordum. "Artik istemiyorum. Sarah, seni bu
s6zlesmeden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum ve bunun yerine Sarah'a
'Elbette nefes almak icin bir ana ihtiyacin var' demeni onayliyorum."

Bu kucuk maruziyetle bile, gunlUk tutarken kendi bilincalti s6zlesmelerinizi
kesfetmeye baslayabilirsiniz. Eger bir tane bulursaniz, bu bélimun sézlesme bélimuinde
calismak Uzere kaydedin.

Simdi bunu deneyin ve bu calisma sayfasindaki talimatlari izleyin:

Zaman dilimi ve neler yasandi:

Kendime sunu sdyliyorum:

Beynim bana su sekilde yardimci olmaya calisiyor:

Yazdiklarinizi tekrar okuyun. Vicudunuz varsayilan mod aginizin sesine nasil tepki
veriyor? Gerginlik var mi? Bu ses vucudunuza utan¢ mi getiriyor yoksa ¢ékus mu?
Karniniz nasil hissediyor? Vicudunuz varsayillan mod aginin sesiyle sakin ve hatta rahat
m1 hissediyor, alayci veya sicak mi? Yoksa bu ses vicudunuzun kalkip hareket etmesini,
onu silkeleyip atmasini, odak noktasini degistirmesini mi istiyor?

Vucudum sunu hissediyor:

OZ SICAKLIGIN ONEMI
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Arastirmalar, ne kadar ¢ok 6z sefkat ve 6z sicakhk gosterirsek,
sahip oldugumuzda, travma sonrasi stres bozukluguna (TSSB) daha az yatkin oluruz.
Askerlerin savasa girdiklerinde, daha fazla 6Ime olasiliklarinin oldugu bir suredir bilinmektedir.

erken iligkileri zorsa PTSD'ye yakalanirlar.4 Ek bir parca =

yakin zamanda farkli 6z-sefkat seviyelerine sahip askerlerle ilgili bir arastirma
yapildi. Bazilarinin daha fazla 6z-sefkati vardi, bazilarinin

daha az. Askerlerin kendilerine karsi ne kadar sefkatli olduklarina bakilirsa,
PTSD'ye sahipler ve bir PTSD tepkisi gelistirdilerse, daha fazla

bundan iyilesme olasiligiyuksektir.5 Ne kadar ¢ok 6z sefkatimiz varsa, ister
destekleyici erken iliskilerden veya kendi sifa calismalarimizdan (veya her ikisinden)
Potansiyel olarak travmatik olaylarla karsi karsiya kalsak bile, hayatta daha iyi durumdayiz.

Asagidaki meditasyon, kendimize isinmamiz icin bazi temeller atiyor.

REHBERLI MEDITASYON
Varsayillan Mod Agi i¢in Sicaklik

Bu meditasyona hazirlanmak icin édnceki gunluk girisinizi inceleyin, bdylece

varsayllan mod aginizin size nasil davrandigini hatirlarsiniz
hata.

Simdi, bu bilgileri akilda tutarak, iste rehberli meditasyon:

varsayilana sicaklik getirerek beyninizin refahini destekleyin
mod agi.

Bu meditasyona nefes alarak baslayin. Kendinizi nefes alan bir varlik olarak fark edin
- - Dikkatinizi, nerede olursaniz olun, nefes alma hissine odaklanmaya davet edin.

- Ust karninizi, alt karninizin cevresini davet edip edemeyeceginize bakin.
kaburgalarini hisset, nefes aldiginda - -+ ve kendinizi tekrar nefes almaya getirin
disari ¢ik, vucudun kendi kendine nefes alsin, sadece kendine fark etme izni ver
Nefesiniz... Nefes alma hissini nerede hissediyorsunuz? Icinde mi?
Karninizin kalkip inmesi? .. .. Kaburgalarinizin kicuk hareketlerinde mi?
ve omuzlar?. .. Bu, havanin gecisi mi, hafif bir serinlik mi, senin
burun, sinGsler, agiz veya bogaz? . . . Bir an icin kendiniz nefes --. Veizinver
alin ve Uzerinize dalgalar gibi yayilan distncelerin ve endiselerin farkina varin
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bir kiyida... sizi nefes alma hissinden uzaklastirarak beyninizin sizin icin ~ +++ toens
ne yapmaya ¢alistigini hatirlayin
gunltk tutma ... Bu dalgalarda bu distncelerden herhangi birini buluyor musunuz?

Merhaba, beynin otomatik sesi. Zaman ve mekana mi ihtiyaciniz var?
Endiselerinizi ve kaygilarinizi serbest birakin ki, kendinize guvenebilesiniz.

Yapmaniz gereken her sey yapildi mi? Takip ediyor musun?
Olmasi gereken her sey ve tum bozulan sozler ve tim

bitmemis isler mi?... Ve sunu kabul etmek ister misiniz ki, biz

yaslyorsaniz, her seyi yapmaniz mumkun degil mi? Ve bunun bir sey olabilecegini

sana biraz zor mu geldi? Cok ¢alismaktan yorgun ve huysuz musun?

¢ok az sonucla gecen zaman mi? . . . Kisinizi kotu aliskanliklardan korumak ister misiniz?
olabilecek her turlu kotu sey? . .. Yapmak ister misin?

Kisiliginizin her zaman dogru bir sekilde, en iyi isikta ve en iyi sekilde géruldiginden emin olun
en iyi niyetleri mi? Bazen kisinin sizin icin endise etmediginden endiseleniyor musunuz?
herhangi bir iyi niyetiniz var mi? . .. Bunun icin bir onay ister misiniz?

hakkinda duydugunuz ¢6zulmemis yargilari tasiyorsunuz

Kisi, 6zellikle daha fazla bilgiye sahip olan kisiler tarafindan séylenen sozler

sizden daha gucli, anne babaniz veya 6gretmenleriniz gibi? . . . bilmediginiz

bu yargilarla ne yapacagiz, onlari tasiyip onlar hakkinda endiselenmekten baska ve
bunlarin nasil dogru oldugunu bulmaya c¢alisin ki her zaman iliskide kalabilesiniz

o onemli insanlarla mi? Yasamanin mimkiin olmadigi bir diinyada yasamayi mi ézliiyorsun?
herkes gercek bir ruh comertligiyle mi géraluyor? . .. Birakmayi sever misin?

Kendimize ve baskalarina dair tum yargilarimizdan kurtulup, sade, guvenli ve akici bir sekilde yasayabilir miyiz?

Beynin otomatik sesi, vicudun huzursuzlugunu fark ediyor musun?

Kisinin ne oldugunu bilmeden mi? Vicudun

rahatsizlik sizi endiselendiriyor ve her zaman ne yapacaginizi anlamaya mi ¢aligiyorsunuz?
ilgileneyim mi?. .. Her zaman bir ¢c6zUm mu ariyorsunuz? . . .

Uzun vadede hicbir seyin ise yaramayacaginin ktiguk bir kabult gibi mi?

Ve sen sadece ayni seyi tekrar tekrar denemeye devam ediyorsun,

karisik umut ve umutsuzlukla mi? Yasamanin mamkiin olmadigi bir diinyada yasamayi mi ézliyorsun?
seyler degisebilir, beyinler iyilesebilir, kafataslarimizin igi

tatli ve rahat bir yer, sevildigimiz ve rahatladigimiz bir yer olabilir

Kendimize karsi sicaklik ve sefkat besleyebiliyor muyuz?
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Simdi, bu anda, sizden daha buyuk bir seye baglanip baglanamayacaginiza bakin.
kendi beyniniz, varliginizin tam merkezinde bulunan ve sizi tutabilen bir sey
ikinizin de ¢iktiginiz yolculuk icin sevgi ve minnettarlikla beyninizi simartin,

senin gibi hissetmenin nasil bir sey oldugunu... MUmkuin mua? . .. E§er mumkunse
kutlayin. E§er heniz mimkun degilse beyninize tekrar eskisi gibi olacagini bildirin.

yolculugunuzun ilerleyen zamanlarinda ...

Elestirel sesinizin artik duyulmadigini 6grenerek rahatlama yasiyor olabilirsiniz.
sen... bunun sadece size yardim etmeye calisan bir beyin sistemi oldugunu...
varhginizin 6ziinde bulunan bir lanetten-ziyade yardimsever bir mattefiksin,
Kendinizi dUsundugunuz kadar elestirmeyin... Eger bu sizin icin dogruysa, birakin
Kendiniz surprizi ve rahatlamayi deneyimleyin... ve yeni bir dunyayi kutlayin.
farkl bir . .. ve bu sesle nazik olma olasiliklari - -+ ve igbirlikci iligki

Nefesinizle yeniden baglanti kurmak i¢in bir an ayirin... Kendinize bir kez izin verin
tekrar nefes alan bir varlik oldugunuzu fark etmek... burada oldugunuzu fark etmek: -
senvarsin --- ve dikkatinizi digsal alaniniza geri getirebilirsiniz

hayat . . .bu kitaba, isine, herydgsiklara

Dikkat dagitici seyler veya dis iligkiler sizi destekliyorsa ...

ic diinyandan hos geldin!

Kritik varsayilan modla ilgili konusma seklime bir g6z atahm

ag. Bu meditasyonu yaratirken kendimi ve

elestirel i¢ sesin ve hangi kelimeleri kullanabilecegimi merak ediyordum

bu sesin onu anladigimi hissetmesine yardim et. Yankilanan bir dil ariyordum

bu bizim baglantimiza yardimci olurdu. Duygulari ve ihtiyaclari kullanarak bitirdim
Siddetsiz iletisim (NVC) pratigimden tahminler. NVC bir

Marshall tarafindan gelistirilen iletisim hakkinda disiinme bigimi

Rosenberg ve simdi tUm dunyada inceleniyor. Rezonansin ¢cogu

Bu kitapta uzerinde calisacagimiz beceriler, onun ve diger NVC'lerin ¢alismalarinda kék salmistir

Egitmenler dil hakkinda bu sekilde dusunmeyi biraktilar.

Bu hisler ve ihtiya¢ tahminleri yankilanan dilimizin ilk bicimidir
Birkag sayfa dnce gosterilen resimli listeden.

REZONANS DiL PRATIGI
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Elestirel i¢ Sesin Duygulari ve Ihtiyaclari

Elestirinin altindaki derin ihtiyaglari bulabilmek, Siddetsiz iletisime 6zgii rezonansl bir dil aracidir. Bu
calisma sayfasinin ardindan gelen duygu ve ihtiya¢ sayfalarini kullanarak, tatminsiz i¢ sesin su yaygin

ifadelerini tercime edebiliriz.

Ornek:

Elestirel varsayilan mod aginin sesi: "Yine yaptin! Baska bir sosyal top dustu!
George'a tesekkur etmeyi tamamen unuttun!”

Vacut duyumlari: Omuzlarda ve midede gerginlik
Duygu(lar): Sinirli
Ihtiyag(lar): Dahil olma, minnettarlk, akiskanlk

Prefrontal korteksten amigdalaya sorulan soru: "Cileden ¢iktiniz mi ve dahil
edilmeyi, minnettarhdi ve akiskanligi seviyor musunuz?"

Amygdala'nin cevabi: "Evet, ve bunu asla dogru yapamayacaginizdan ve sosyal sorumluluk
sahibi olmak icin gereken dikkati gdsterme yeteneginizin anayasal olarak yetersiz

oldugundan endise ediyorsunuz!"

Vucut duyumlari: Sakaklarda agri

Duygu(lar): Endiseli, umutsuz

ihtiyag(lar): Evrenden umut, giiven, merhamet

Prefrontal korteksten amigdalaya soru: “Endiseli ve umutsuz musunuz ve
evrenden umut, given ve merhamet mi ariyorsunuz?”

Amigdala'nin cevabi: "Evet!"

Vucut duyumlari: Rahatlama, gevseme
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(Net bir evet, rahatlama ve gevseme hissettiginizde durursunuz. Daha sonra
bakilacak daha cok sey olabilir, ancak su anda sadece pratik yapiyoruz.)

Elestirel varsayilan mod aginin sesi: Herkes size gulecek.
Vucut duyumlari:

Duygu(lar):

ihtiyac(lar):

Prefrontal korteksten amigdalaya soru:

Amigdala'nin cevabi:

Vucut duyumlari:

Duygu(lar):

ihtiyac(lar):

Prefrontal korteksten amigdalaya soru:

Amigdala'nin cevabi:

Vicut duyumlart:

Elestirel varsayllan mod aginin sesi: "Hic¢bir seyi dogru yapamiyorum."
Vucut duyumlari:

Duygu(lar):

Ihtiyac(lar):

Prefrontal korteksten amigdalaya soru:

Amigdala'nin cevabu:

Vucut duyumlari:
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Duygu(lar):

Ihtiyag(lar):

Prefrontal korteksten amigdalaya soru:
Amigdala'nin cevabu:

Vucut hissi:

Elestirel varsayilan mod aginin sesi (kendi elestirinizi yazin):
Vucut duyumlart:

Duygu(lar):

ihtiyac(lar):

Prefrontal korteksten amigdalaya soru:
Amigdala'nin cevabi:

Vucut duyumlart:

Duygu(lar):

Ihtiyac(lar):

Prefrontal korteksten amigdalaya soru:
Amigdala'nin cevabu:

Vucut duyumlart:

Duygu(lar):

Ihtiyac(lar):

TABLO 1.1 Duygular Listesi
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BAKIM

PANIK/KEDER

KORKU

OFKELENMEK

Sefkatli, sakin, merhametli, sakin, memnun, empatik,
arkadas canlisi, minnettar, sevgi dolu, yumusak,
duygulanmis, acik, huzurlu, givenli, dingin, sempatik,
hassas, minnettar, dokunakli, sakin, givenen, sicak

Alarma geg¢mis, 1zdirap ¢ekmis, kaygili, utanmis, Gzgun,
saskin, kalbi kirik, Gzuntald, pisman, morali bozuk,

umutsuz, hayal kirikligina ugramis, cesareti kirilmis, dehsete
dusmus, sikintili, morali bozuk, terk edilmis, kederli, suglu,
kasvetli, kalbi kirik, incinmis, gtivensiz, yalniz, melankolik,
saskin, aci ¢ceken, panikleyen, pismanlik duyan, Gzgun,
hassas, sok olmus

Korkmus, telaslanmis, kaygih, tedirgin, dikkatli, dehset,
sinirli, trkmas, korkmus, tereddutli, dehsete diusmus,
tedirgin, sinirli, korkmus, titrek, sok olmus, drkmus,
dehsete kapilmis, trkmus, urkek, tedirginlik, huzursuz,
sinirleri bozulmus, dengesiz, endiseli

Sinirli, tedirgin, ofkeli, rahatsiz, kiiskin, asabi, sinirli,
hiddetlenmis, bezmis, hayal kirikhdina ugramis,
hiddetlenmis, huysuz, huysuz, nefret etmis, ¢ileden

cikmis, 6fkelenmis, rahatsiz olmus, sinirlenmis, kaskun, kuskun,
icerlemis, somurtkan, asabi, sinirli

SEHVET/CiNSELLiK Dalmis, canli, uyariimis, saskin, mutlu, nefes nefese,

bldyulenmis, arzulayan, vecit halinde, coskulu, elektriklenmis,
canlanmis, coskulu, genisleyen, bekleyen, coskulu,

gorkemli, parildayan, tatmin olmus, ilham almis, yogun,
canlandiriimis, kiskang, 6zlem duyan, hareketlenmis,
1sildayan, coskulu, uyariimis, 6zlem duyan
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Huzursuz, ilgisiz, takdir edici, sikici, sikilmis, kendine guvenen,
asabi, depresif, umutsuz, umutsuz, ilgisiz, umutsuz, cansiz,
hevesli, dalmis, coskulu, kiskang, heyecanli, bitkin,
bekleyen, yorgun, tatmin olmus, tatmin olmus, yardimsever,
caresiz, umutlu, umutsuz, sabirsiz, kayitsiz, hareketsiz,
ARAMA dahil, gergin, uyusuk, isteksiz, 6zlem duyan, uyusuk,
bunalmis, saskin, memnun, baski altinda, gururlu, iyimser,
asir heyecanli, saskin, tazelenmis, rahatlamis, huzursuz,
isteksiz, tatmin olmus, supheci, eksi, uyarilmis, sasirmis,
somurtkan, ilik, heyecanl, yorgun, gergin, sinirli,
6zlem duyan

Maceraci, saskin, eglenmis, canli, canlandiriimis, neseli,
kaygisiz, neseli, rahat, kafasi karisik, merakl, memnun,
coskulu, sevingli, cesaretlendirilmis, enerjik, coskulu,

OYNAMAK ylce, genis, coskulu, blyulenmis, basi donmas, neseli, iyi huylu,
merakli, ilgili, merakl, neseli, neseli, coskulu, neseli, asiri neseli,
guvenli, uyarilmis, sasirmis

iGRENME Dehsete dismus, tiksinmis, rahatsiz olmus, dehsete dismus, igrenmis,
isyan etmis
ARAMA
Dusmanca, asagdilayici, zalim, kiskun, nefret dolu,
(YIRTICI . . . S
dismanca, kindar, supheli, intikamci
(SALDIRGANLIK)

TABLO 1.2 Ihtiyac Listesi

OZERKLIK Secim, dzgurlik, bagimsizhk, gc,
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BUTUNLUK

TAKDIR

KENDINI IFADE ETME

KARSILIKLI BAGIMLILIK

BESLEME/BESLENME sevilmek, hos

HAYATTA KALMA (AKISLAR)

BESLENME)

acentelik, kendi sorumlulugu, kolaylik

Ozgunlik, bireysellik, bitinliik, sifa, amac/anlam

Kabul, onay, kendini kabul etme, dikkate

alma

Yaraticilik, biyime, amag, tutku, calisma,
kendiligindenlik, 5nemli olmak, gérulmek,
duyulmak, bilinmek, anlasiimak

Katki, topluluk, dikkate alma, isbirligi, dostluk,
uyum, barig, karsilikhhk, denge, hayatin korunmasi,
saygl, baskalarini bir bitltin olarak gérme, destek,
yardim, guiven, duruastlik, baglanti, aidiyet,
kapsayicilik, iletisim, arkadaslhk, katilim,

ortaklik, iliski, paylasilan degerler, paylasilan

tarih, paylasilan gerceklik

Sefkat, yanki, 6zen, 6z bakim, rahatlik, empati,

nezaket, sefkat, samimiyet, yakinlik, dostluk, sevgi,

karsilanmak, sicaklik, sevdiklerimizin iyiligi

Bolluk, hava, su, yiyecek, barinak, dokunma,

hareket, saglik, refah,
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dinlenme, uyku, guvenlik,
cinsellik, sturdurulebilirlik, 6lam, yas

KUTLAMA Canlilk, zevk, eglence, oyun, mizah, seving,
tutku, akis

Tutarhlik, guvenilirlik, istikrar, duzen, yapi,

GUVENLIK ongorulebilirlik, koruma, guven, onur, bagimlilik
ZiHINSEL Anlama, aciklik, bilgi, 6grenme, uyariima

Guzellik, yasamla baglanti, inang, umut, uyum,
RUHSAL

ilham, huzur, dinginlik, varlik

Artik 6z elestirinin ardindaki hislere ve ihtiyaclara baktiginiza gére, olup biteni anlamak bu
kadar kolayken insanlarin neden hala 6zelestiri yaptigini merak ediyor olabilirsiniz.
Elestirinin kodunu ¢6zmek, 6z sicakhigi besleme cabalarimizda inanilmaz derecede
yardimcidir, ancak kendimizi sefkatle tutmamizi engelleyen sézlesmelerimiz varsa bizi
ancak bir yere kadar goturur. Gergek bir okuyucunun bu surecte yaptigi bir sézlesme
calismasina bakalim.

BIRE BiR CALISMA
Bilingsiz S6zlesme Okuyucuyla Calisma

SARAH: Kendinize karsi sicaklik konusunda nasilsiniz?

JENNIFER: lyi degil. Kendimden hoslanamiyorum. Iste buradayim, 67 yasindayim ve
kendimi hi¢ sevemedim. Ise yaramazim, kimseye iyi gelmiyorum. Ben sadece bir
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yuk.

SARAH: Omiir boyu surecek bir sézlesmeniz var mi? "Ben, Jennifer, 6z benligime
kendimi sevmemeye yemin ediyorum, boylece . . ." Bu s6zcukleri sdylediginizde ne
olur?

JENNIFER: "Ben, Jennifer, kendimi sevmemeye yemin ediyorum"
Bilmiyorum. Annemin sekizinci cocuguydum. Cok fakirdik. Hepimize bakacak
kadar kaynagi yoktu.

SARAH: “Ben, Jennifer, yuk olmaktan kurtulmak icin kendimi sevmemeye yemin
ediyorum.”

JENNIFER: "Ben, Jennifer, 6z benligime yemin ederim ki, annemin dogumunu telafi
etmek icin kendimden hoslanmayacagim, bunun bedeli ne olursa olsun." Evet, bu
dogru. Bu beni aglatiyor.

SARAH: Jennifer'in 6z benligi, bu sézlesmeyi begendin mi?

JENNIFER, 6ztunde benligini ifade ederek: Hayir, annem coktan oéldu.
"Jennifer, seni bu s6zlesmeden azat ediyorum ve bu yemini iptal ediyorum."

SARAH: Ve bunun yerine sana nimetimi veriyorum

JENNIFER: "Ve bunun yerine, sana kendini sevmen ve hayatinin tadini ¢ikarman icin
nimetimi veriyorum." Zamani geldi! Altmis yedi yil, dogmus olmanin kefaretini

ddemek icin cok uzun bir sure. Simdi bir yas dalgasi beni vuruyor. Hayati gecirmenin ne
yolu.

SARAH (Uzuntundn farkina vararak sessiz bir an gecirdikten sonra): Salinimdan sonra
vucudun simdi nasil?

JENNIFER: Garip ama, kederim olmasina ragmen kendimi daha hafif hissediyorum.
Hayatimda hig¢ bu kadar hafif hissetmemistim.

Bir yil sonra Jennifer sunlari yaziyor:

Garip ve guzel bir yildi, kendimden hoslanmamam gerektigi duygusu olmadan
yasamak. Baska bircok sey, baska bir¢cok endise var.
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Bu surecin sonucunda ortaya ¢ikanlar var ama her sey daha hafif.

Jennifer'in siireci, kendinize karsi sicaklik duymaniza engel olabilecek bazi engellerin, her
zaman kalici oldugunu dustindtgunuz, tasa kazinmis olmadigini size simdiden ima
ediyor olabilir. Asagidaki bolum, bilincalti s6zlesmenin hareketli parcalarini gosterecek
ve ardindan sablonu takip ederek, kendinize karsi sicaklik duymanizi veya kendinizi
sevmenizi engelleyen kendi bilincalti s6zlesmenizin ne olabilecegini gorebilirsiniz.

BILING DISI SOZLESMELERIN HAREKETLI PARCALARI

Bilincalti s6zlesmelerin hareketli parcalarina bir g6z atin ve sizin olabilecegini dusinduguniz
ifadeleri daire icine alin.

Varsayllan mod agi ve gunluk yasami ilgilendiren yaygin sézlesmeler:
Hata yapmayacagim

Her seyi halledecegim

Konusmadan veya yazmadan dnce her seyi bilecegim
Olabilecek her kotu seyi 6nceden tahmin edecegim .

Hic kimseyi/hicbir seyi unutmayacagim .

Herkesin her seyini takip edecegim .

Herkesin dahil oldugundan emin olacagim

Sahtekar olduguma inanacagim .

Yeterince bilmedigime inanacagim . . .

Yeterince iyi olmadigima/yeteneksiz olduguma inanacagim. ..

GCok fazla olduguma inanacagim

Ben her zaman tetikte olacagim ...
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Benden istenen her seye evet diyecegim

Varsayllan mod agi ve 6z-sicakligi iceren yaygin sézlesmeler*:
Kendimden hoslanmayacagim .

Kendimi affetmeyecegim .

Kendimi dahil etmeyecegdim .

Ihtiyaclarimin 6nemli olduguna inanmayacagim - - -

Kendime karsi sicak ve sefkatli olmayacagim . ..

Ait olmadigima inanacagim. ..

Degersiz olduguma inanacagim
iciN

"Amaciyla" sézcukleri bilingaltindaki ilk vaadi takip eder
sozlesmeler, bunlari yapmis olabilecegimiz olasihgini kesfetmeye davet ediyor

kendimizle bir sebepten dolayi anlasmalar yapariz. Sebebimiz genellikle ¢ok iyidir:
hayatta kalma ve ask en yaygin iki nedendir. Iste birkaci

Yukaridaki anlasmalardan herhangi biri uygun gériintyorsa denemek icin olasi secenekler
size tanidik gelen:

(Hayatta kalmak icin) . . .
Bir daha asla asagilanmayacagimdan veya alay konusu olmayacagimdan emin ol.
. dévilmekten veya kovulmaktan korunun.
- yerim oldugundan emin ol.
. herkesi guvende tutun.

.. Baskalarinin benden hoslanmamasi/beni istememesi yiziinden hayal kirikliina ugramaktan kurtuluyorum.
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... kendimi éyle cezalandiriyorum ki bir daha asla bunu yapmayacagim.
... kendimi iyi bir sey beklemekten ve hayal kirikligina ugramaktan alikoyuyorum.
... aileme aitim, insanlarin kendilerini sevmedigi bir yere.
(Sevmek) icin . . .
... anneme eslik et ve onu asla terk etme.
... babamin yalniz kalmasini énlemek.
evimde sevgi dengesini korumak.

Annemle/babamla/kardesimle rekabet etmem.

KRITIK KONULARLA iLGILI SOZLESME ORNEKLER]
iC SEs:

Ben [buraya adiniz], ciddiyetle yemin ediyorum - - -

Cirkin ve cekici olmadigima ve hi¢ kimsenin beni asla bdyle géremeyecedine inanacagim
anne babamin s6zlU tacizine anlam verebilmek icin beni sev

hayat boyu siiren hayatimi anlamlandirmak icin sevimli olmadigima inanacagim
yalnizlik

anlamaya ¢alismak icin ¢ok fazla olduguma inanacagim
ebeveynlerin ayrismasi

kefaretini 6demek icin yasamayi hak etmedigime inanacagim

dogumumun/hayatimin yikid annemin tzerinde - - -

KENDINI SEVMEME VEYA SEVMEMELISININ SOZLESMELERINE ORNEKLER
OZ SEFKAT EDIN:

Ben [buraya adiniz], ciddiyetle yemin ediyorum:
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Sana, annem, seni yalnizliktan korumak i¢in kendimi sevmeyecegimi séyliyorum

Sana, 6z benligime, seni aska dair yikilmis umutlarin dayanilmaz hayal kirikliklarindan
korumak icin kendime sert davranacagimi bildiririm.

Sana, babam, seni her zaman haksizliga ugramaktan korumak icin kendimden nefret
edeceg@imi séyluyorum...

Sana, dunyaya, insanlarin sana yaptigi kétultklerden dolayi seni onurlandirmak igin
kendimi sevmeyeceg@imi séyluyorum...

Sana, annem, nefes aldigim icin kendimi cezalandirmak ve diinyadaki tim oksijeni
sana saklamak icin kendimden nefret edecegim...

Sana, 6z benligime, bu dunyada sevilmeyen tum insanlar icin bir protesto eylemi olarak
kendimi sevmeyecegimi sdyliyorum

- kendime (veya sevdiklerime) ne kadara mal olursa olsun.

Bu son nokta, "maliyeti ne olursa olsun", bu bilin¢siz s6zlesmeye devam etmek icin
ddedigimiz bedele gercekgi bir sekilde bakmamizi saglar. Bedel saghk, 6zgurluk,
baglanti, tatmin veya derin 6z sevgi olabilir. Bedel kisisel olarak 6dedigimiz bir bedel
olabilir veya ¢ocuklarimizin veya sevdiklerimizin 6dedigi bir bedel olabilir.

Bilingsiz S6zlesme Sureci Sablonu

Bu sureg, s6zlesmeli isi yapan kisi ve destek personeli arasinda yapilabilir veya kisi kendi
destek personeli olabilir ve basit¢e roller arasinda gecis yapabilir. S6zIU olarak yuksek
sesle, kisinin kendi kafasinin icinde sessizce veya gunlik formatinda yazili olarak
yaplilabilir.

ADIM 1. Orijinal s6zlesmenizin kelimelerini olusturun:

Ben, [buraya adiniz], size ciddiyetle yemin ederim ki, [birini secin: 6z benlik, ebeveyn,
kardes, aile ¢izqgisi, Tanri, evren], [kendimi yenen
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[Hayatta kalmak, sevmek, onurlandirmak, eslik etmek, yasamak istedigim diinyay yaratmak]
icin, kendime veya sevdiklerime ne pahasina olursa olsun, [davraniglarim].

, sana ciddiyetle yemin ediyorum,

yapacagim

icin

Kendim veya sevdiklerim icin ne pahasina olursa olsun.
ADIM 2. S6zlesme yapilan tarafin sézlesmeyi duyup duymadigini 6grenin:
Bu, kendiniz olmaktan ¢ikip s6zlesme yaptiginiz kisi [6z benliginiz, ebeveyniniz, Tanri duygunuz,

vb.] haline geldiginiz adimdir.

Fiziksel olarak farkli bir yerde ayakta duracak veya oturacak sekilde hareket edin ve s6zlesme

yaptiginiz tarafin roline burinun.

"[Oz benlik, ebeveyn, kardes, aile soyu, Tanri, evren], [burada adiniz]'in size yaptigi sézlesmeyi

duydunuz mu?" diye sorun.

Evet

HAYIR

Cevap hayirsa, sozlesmeyi tekrarlayarak duyulmasini saglayin. Cevap evet oldugunda,
devam edin.

ADIM 3. So6zlesmenin yapildigi tarafin s6zlesmeyi hala isteyip istemedigini 6grenin:
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Bu partiye sunu sorun: "[Oz benlik, ebeveyn, kardes, aile soyu, Tanri, evren], bu
s6zlesmeyi yapan kisinin uymasini istediginiz bir sézlesme mi?"

Evet

HAYIR

Eger cevabiniz hayir ise isleme devam edin.

Cevap "Evet, sozlesme tutulmall" ise, daha fazla isim verilmesi gerekir. Cevap
evet oldugunda ne yapilacagina dair se¢cenekleri 6grenmek icin okumaya
devam edin. Simdilik, cevabin "Hayir, bu [adiniz burada]' in tutmasini istedigim
bir sozlesme degil" oldugunu varsayalhm.

ADIM 4. Saram:

Soézlesme yapilan tarafa, “[Adiniz burada], sizi bu s6zlesmeden serbest birakiyorum
ve bu yemini iptal ediyorum.” deyin.

ADIM 5. Dua:

Sizi yeni bir sekilde yasamaya tesvik eden bir nimet yaratin: "Ve bu sézlesme yerine,
sana [kendini sevmen, hayallerinin pesinden gitmen, istedigin kisiyle evlenmen,
isinin tadini ¢ikarman, sevdigin isi bulman, vb.] nimetimi veriyorum."

Duaniz:

Artik Bilin¢digi S6zlesme Surecinin temel bir taslagina sahipsiniz ve bunu
kendiniz deneme sansiniz oldu. Surecin alabilecegi bazi inis ¢ikislar oldugunu
kesfedeceksiniz. Bunlari kesfedecegiz ve direncleri ve rahatsizliklari ele almanin
yollarini ortaya ¢ikaracagiz. En 6nemli kisim, kendimizle yaptigimiz

anlasmalari kesfetme surecidir. Karnimizin derinliklerine inip orada yasayan
buytk aski, sakatlayici soku veya hayatta kalma durttsunu kesfettigimizde, bu
anlasmalari yapmamiz ve surdirmemiz icin bizi motive eden ¢ok iyi nedenleri
buluruz.
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insanlarin bu isi kendi baslarina yapmaya calisirken yaptiklari en yaygin hata, ¢ok kiiclik oynamak ve
manipulatif, egoist, sosyal benliklerinin bu anlagmalari yaptigina inanmaktir. Durum asla béyle
degildir. Bunlar sinir sistemi, hlicresel diizeydeki s6zlesmelerdir ve manipulasyon seviyesinin ¢cok
altinda, benligin ve bebekligin en derin seviyelerinde yapariz. Kendimizi béylesine cémert bir sekilde
gormeye sik sik aliskin olmayiz, ancak bu fenomeni tanimaktan ve onunla ¢alismaktan mumkun olan
sifadan tam olarak yararlanmak icin bu yénde hareket etmemiz gerekir. Iyi bir "icin . . ."
buldugumuzda, genellikle gdzyaslari olur - en azindan, viicut kendini tanima deneyiminde duyumsal
bir degisiklikle kendini belli eder. Bu viicut duyumlari daha fazla gerginlik veya daha fazla gevseme

yonunde olabilir.

Yemin serbest birakildiginda, ¢cogunlukla rahatlama hissederiz, ancak ayni zamanda
biraz saskinlk veya "Simdi ne olacak?" diye soran kuguk bir ses de olabilir.

Bu Iutuf, bize yeni bir yon, yeni bir niyet veya yonimuzu bulacagimiz yeni bir Kuzey Yildizi
sunarak bu konuda yardimci olur.

Bu ilk b6lumun sonuna geldigimizde, bu yoldaki yolculugunuzu kaydetmenize yardimci
olacak bir gunluk tutma istegi var. Yeminlerin serbest birakilmasi cogu zaman o kadar
eksiksizdir ki, onlarin esaretinde yasamanin nasil bir sey olduguna dair hicbir animiz
kalmaz. Gunluk tutma, kat ettiginiz yol hakkinda size bir fikir verebilir ve bu da nese, 6z-
bilgi ve bir tatmin duygusu getirebilir.

GUNLUK ISTEMI

Kendi Sicakhgini Davet Etmek

Bu kitabi elinize aldiginizda 6z sicaklik yolculugunuzda neredeydiniz? Bu bélimde
ilerlerken basiniza neler geldi? Eger 6z sicaklik hissiniz hi¢ yoksa, simdi kendinizle ne kadar
sicaksiniz? Kendiniz icin kaydetmek istediginiz kesifleriniz, icgoruleriniz, itirazlariniz veya
supheleriniz var mi? G6z ucuyla bakip gértulmek isteyen herhangi bir soru var mi? Daha
sonra yer imlerine eklemek isteyebilecediniz diger bilincalti sézlesmelerinizle ilgili
stpheleriniz var mi?
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Kitabin basinda, bu yolculugun hem kisisel sifalanma hem de kuresel dontustm
yolculugu oldugunu belirtmistim. Kendimizi elestiren bir varsayillan mod agimiz
oldugunda, kortizol, enerji seviyeleri, anksiyete, depresyon, zayiflamis bagisiklk
sistemi, panik, ayrisma, kafa karisikligi ve PTSD ile ilgili sorunlar yasariz.6 Kendimizi
elestiren bir varsayllan med agimiz oldugunda, gezegendeki diger varliklarla nasil
dayanigsma kuracagimizi bilemeyiz. Zayiflamig bagisiklik sistemi hem kisisel dizeyde
hem de kuresel, sistemik dizeyde gergeklesir. Tum bunlar, travmayla yasamanin
ve kendimizi bu travmadan sorumlu tutmanin nasil bir sey oldugunu goésteren
resmin bir parcasidir.

2. Bolumde travmadan iyilesmenin inceliklerini ve bu iyilesmenin bizi bilincalti
sOzlesmelerin yeni duzeyleriyle nasil bagladigini ele alacagiz.

* Oz nefret daha sonra, 9. Bélimde gelir
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Bu Gercek Degil, Travma: Ge¢misi Cozmek

ISTENMEYEN HATIRALAR

Bir guin bir grup arkadasima, kendiliginden ortaya

cikan, cagrilmadan ve gercekten hatirlamak istemedigimiz
anilarini takip etmelerini ve aklimiza geldikce bizimle
paylasmalarini istedim. Yagmur yagacagini duydugumuzda,
bir adam tim kiyafetini yagmurluguna uyacak sekilde
degistirdi. "Agabeyim renklerimi eslestirmedigim icin beni
utandirirdl,”" dedi. Baska bir grupla bulugsmak icin acele
ediyorduk ve bir kadin, "Annem bana bir daha gec¢ kalirsam
oyun paspasimla beni dévecegdini soylerdi," dedi. Gruba
yaklasirken, baska bir adam bes yasindayken seker
toplamaya gittigini ve bir evin merdivenlerini perili ev girisi
gibi gértnen bir seye donustirdigunu ve perili eve girmek icin
merdivenlerden yukari ¢iktiginda, merdivenleri dekore
ettikleri tek yer oldugu icin ona gulduklerini séyledi,



Machine Translated by Google

evin icinde. "Hala o asagilanmayi hatirliyorum," dedi. Bir otobus késeden
belirdiginde caddeyi gegmeye basladik ve bir baska arkadasimin kolunu tutarak
ge¢mesini engelledim. Kalbim gégsumden firlayacak gibi atiyordu ¢unkd yirmili
yaslarimdayken, benzer gérunen bir otobusle dnden bir araba kazasi gecirmistim.

Bunlar insanlarin her giin yasadigi turden anilardir.
beynimiz ge¢cmiste tehlike sinyali veren durumlari ve ipuclarini
izleyerek bize bakmaya ve bizi glivende tutmaya calisirken. Bunlar ayni
zamanda beyni yasamasi zor ve dikenli hale getiren tirden anilardir.
Neyse ki bu bélumde 6grenecegimiz gibi bu anilari rezonansla
degistirebiliriz.

Onumuizdeki 24 saat boyunca, sizin icin ortaya c¢ikan tim mudahaleci
anilari not alin. Bunu yaparken, ge¢mis travmalarin su anki zamaniniz
uzerindeki etkilerini takip edeceksiniz:




Machine Translated by Google

ILISKISEL NOROBILIM KAVRAMI:
TRAVMA'YT ANLAMAK

Giriste tartisildigi gibi, travma anilarimiz, mtdahaleci anilarimiz zaman
duygusuna sahip degildir. Her zaman mevcut bir simdide var olurlar. Bunun
nedeni, zor veya aci verici anilari tutan beynin bir parc¢asi olan amigdalanin,
hafiza ortagi olan hipokampusun yardimi olmadan zamanin gecisine dair

kronolojik bir duyguyu baglayamamasidir.1 Bu, amigdalanin ge¢cmiste tehlikeli

olan her seyden bizi kurtarmak icin her zaman tetikte olmasini saglar. Amigdala
gecmisin ge¢mis oldugunu bilmiyorsa, "Burada bir hata mi yapiyorum?" diye merak

ederek yavaslamaz. Sadece bizi tehlike boélgesinden olabildigince ¢abuk cikarir.

Travmatik, eslik edilmeyen anlarda amigdala, orijinal travmatik anin
kavramlarini, algilarini ve duyusal ipuclarini siper yapistiricinin gucuyle bir araya
getirerek her farkli travma i¢in ayri sinir aglari yaratir. Yasadigimiz zor deneyimler
ne kadar ¢ok olursa, beynimiz bizi ele gecirebilecek hafiza dugumleriyle o

kadar parcalanir.

Bunu dusiinmenin bir baska yolu da amigdalanin bilingli olarak erisebildigimiz
her tarlG aniyi bilingalti anilarimizla ve benlik duygumuzla bir araya
getirmesidir. Bu travmatik ani dugumleri, rezonans ve anlasiimislik duygusu
bu aglari birbirine baglayan yapistiriclyl ¢6zene, travmadan ayri biri olarak
benlik duygumuzu serbest birakana ve beynimizin travmatik aniyi tutma

bicimini degistirene kadar i¢cimizde yasamaya devam eder.
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Amigdala Hafiza Karmasikliklari Yaratir

Bir olayin kendi basina travmatik olmadigini ve insanlarin ayni
olaylara farkli tepkiler verebilecegini anlamamiz 6nemlidir. Bir kisi icin
annesinin 8lmu bir travma degildir. Olimd icin dogru zaman
gibi hissedebilir veya kisi bu gecis doneminde sevdikleri tarafindan
sicak bir sekilde tutuldugunu ve desteklendigini hissedebilir. Ancak
annelerinin 6lumunu yalniz yasayan digerleri icin, yaslari kag olursa
olsun, bu kayip kesinlikle yikici olabilir.

Bu anlayisi akilda tutarak, sundugum travmanin ¢alisma tanimi
(travmanin klasik tanimlarindan farkhdir): zor bir seyin, sirasinda veya
sonrasinda deneyimlenmesi
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ne kendimizden ne de baskalarindan sicak ve kesin bir anlayisla desteklenmiyoruz.

Travma anilarinin cogu, ama hepsi degil, kismen bilinclidir.
Her travmatik ani, bilinmeyen bir seyin tohumunu tasir. Bu tohum,
adlandirilmamis bir duygu, dusundlmemis bir karmasiklik, kabul edilmemis
bir parcalanmighk hissi, gercek bir kayip ani veya eksik bir anlayis olabilir.

Bir sekilde bize eslik eden biri olmadigi icin bedenin bize travma hakkinda
sdylemek istedigi her seyi bilmiyoruz.

Bilin¢gdisi s6zlesme calismasi ve kitapta biraz sonra 6grenecedimiz zaman
yolculugu rezonansi, ikisi de farkinda olmadigimiz anilarimizin bélumlerini
kesfetmemize ve onlari bilin¢li hale getirmemize yardimci olan eslik strecleridir.
Bu surecle daha fazla tanismak icin ilk kitabim olan Rezonansli Benliginizin 6.

Bolumune basvurmak isteyebilirsiniz.
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Ship of Qur
Explicit
Awareness

Sea of
Implicit

Serpents of Trauma

Travma Sonrasi Hafizanin Deniz Yilanlari

Sanki etrafimizda olup biten ve hayatimiz boyunca basimiza gelen her
seyin okyanusunda kicuk tekneler gibiyiz - acik anilarimiz veya bildigimizi
bildigimiz seyler. Bildigimiz seyler farkindalik teknesini olusturur ve
okyanus hakkinda pek bir sey bilmeyiz. Okyanus ortuk farkindaligimizdir -
bildigimizi bilmedigimiz seyler. Bu okyanusta, farkina varmadan
karsilasabilecegimiz ¢6zulmemis travmanin deniz yilanlari ytzer ve aniden
gec¢misin ¢ozulmemis anlariyla, bize eslik edilmeyen zamanlarla
yasamanin bir yolunu bulmak zorunda kaliriz. Bunlar bizim
mudahaleci anilarimiz ve dusuncelerimizdir ve sifa ¢calismamizi yaptigimizda,
travmanin yilanlari biling gemimize gui¢ vermeye yardimci olan yasam
enerjisine donuasur.

Bu bakis agisini aklimizda tuttugumuzda su sonuca variyoruz:
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BU BOLUMUN ANA SORUSU

Ne zaman ¢ok yalniz kaldin?

Hangi anilar ge¢miste degil de simdiki zamanda gerc¢eklesiyormus gibi
gorunuyor? Eger travma, zor bir olay sirasinda ne kadar yalniz oldugumuzdan
kaynaklaniyorsa, olayin kendisinden degil, beynimizde neyin yer ettigine dikkat
ederek neyin bizim icin travmatik oldugunu sdyleyebiliriz.

Tekrar tekrar yaptigimiz, siklikla degistirebilmeyi diledigimiz her konusma, ¢ok
yalniz oldugumuz bir konugsmadir. Ve utang veya korkuyla bizi bicaklamak icin

geri donen her ani, ayni zamanda hayatimizda ¢ok yalniz oldugumuz bir andir.

CALISIRKEN DIKKAT EDILMESI GEREKEN BIR NOT
TRAVMATIK ANILAR

Bazen bir kisi cocuklugunu ve ge¢cmisini dusiinmeyerek, hatirlamayarak atlatmistir.
Bu sekilde basa ¢ikmada bedenin bilgeligine saygi géstermek ve onu
onurlandirmak dnemlidir. Dikkatinizi bu anilara yéneltmek konusunda nazik bir
ayirt etme kullanmaya davet ediyorum. Bazi insanlar icin, bunu yeni bir sicaklik ve

anlayisla yapmak bile istikrarsizlastirici olabilir. Digerleri icinse iyilestirici olabilir.

Bu boélgeye ge¢cmek icin yeterli destege, basa ¢ikma becerilerine ve hayatinizda
yeterli istikrara sahip olup olmadiginizi disinmek isteyebilirsiniz. Anilarinizi
kesfetmek yerine onlardan korunmaniz gerektigine dair bir hissiniz varsa lutfen
burada durun.

Ilk kitabim olan Rezonansl Benliginizin ilk birkag bélima Gzerinde oldukg¢a uzun

sure calisabilir ve herhangi bir kisitlama olmadan kendi sicakhginizi gelistirebilirsiniz.
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gecmise bakmak. Bir diger olasilik da bu materyal Gzerinde
danismaniniz veya terapistinizle calismaktir, boylece materyale her
zaman sicak bir eslikciniz olur. Ne secerseniz secin, en 6nemli sey sizin
iyiliginizdir.

KENDINIZI SEVMENIZI TABLOLAMAK

Bunu dusunmemize yardimci olmak icin, bu ¢calisma sayfasini kullanarak
kendi 6z sevginizin (kendinize karsi sicak, sefkatli anlayis) hayatiniz
boyunca hareketini grafikleyebilirsiniz. Bu tabloyu doldururken, hem
sizin hem de ebeveynlerinizin hayatiniz boyunca basina gelen zor
seyleri aklinizda bulundurun.

Yasamlarimiz boyunca 6z sevginin inis ¢ikislarini haritalandirarak,
hala ¢6zUlmemis, mudahaleci anilari nerede tasiyabilecegimizi
gorebiliriz. Bu farkindalikla, araclarimizi anilari ¢ozmek ve tasidiklari
yasam enerjisiyle yeniden baglanti kurmak icin kullaniriz.

Oz sicakh@in azaldigi yerler, bir tir
zor olay veya olaylar dizisi, dususten hemen dnceki donemde
meydana geldi. Bu olaylar arasinda zorbalik; 6gretmenlerin
korkutulmasi; her turld taciz; ebeveynlerden birinin veya her ikisinin,
kardeslerin veya buyukanne ve buyUkbabalarin 6lima; savas; ev tasima;
dogal afetler; sevilen evcil hayvanlarin limu/kaybolmasi; herhangi
bir aile Gyesinin hastaligl veya hastaneye kaldirilmasi; bosanma;
ekonomik zorluklar; ev yangini; ebeveynlerin gelir kaybi; ve diger
bircok olasi zorlayici olay yer alabilir.
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Oz Sevginin Gelgitleri

Bu mudahaleci anilarla ¢alistik¢a, travmanin aslinda farkina
varilmamis bir kaynak oldugunu gérmeye baslariz. Sanki yasam
enerjimiz travma anilarinin karmasasina sarilip hapsolmus ve bu
yasam enerjisini bizim i¢in kullanilamaz hale getirmis gibidir.
Travmatik anilari ¢6zdUkce ve hapsolmus yasam enerjisini yeniden
butunlestirdikce, daha buyuk, daha rahat ve daha etkili hayatlar yasamaya baslariz.

GUVENCE KARSISINDA REZONANS

Guvence, her seyin yoluna girecegini sdylemektir.
Rezonans, olup bitenlere dikkat ettigimiz zamandir.
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uyumlanma niyeti (baska bir kisiyi algilamak icin tim kapasitemizi
kullanmak) ve sonra diger kisiye (ister gercek bir baska kisi isterse
kendimizin baska bir parcasi olsun) onu anlayip anlamadigimizi sormak.
Guvence ve rezonans arasindaki ayrimi yapmak énemlidir cinku
guvencede bulunan reddetme travmatik anilari degistirme olasilig
daha dusukken, rezonans zor ve mudahaleci anilari ¢6zme olasihgi
daha yuksektir. GUvence travmatik olayi 6rtbas ederken, rezonans

onu yeniden canlandirir, bdylece travmayi tam varligimizla iyilestirmeye
baslayabiliriz, boylece adlandirilabilir, anlasilabilir ve eslik edilebilir.

Reassurance

VSs.

Resonance

Guvence ve Rezonans
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REZONANS DIL PRATIGI:
GUVENCE KARSISINDA REZONANS

Kucuk bir travma anisini secerek baslayin, 6rnegin sosyal yalnizlik
anisin—deneyimize tacizle baglantili bir sey yerine daha kiguk
bir travmayla baslamak en iyisidir. Bu an1 yasayan ge¢mis benligin
sizinle yeni bir sekilde baglanti kurmaya istekli olup olmadigina bakin
ve sonra bu zor anda onlarla bulusmak icin zaman yolculugu yapin.
Zararin durdurulmasi icin ortami ve icindeki insanlari dondurun.
Diger insanlarin yuzlerine bakmak zorunda kalmamak icin yuzlerini
ve baslarini értmeniz gerekebilir.

Hayalinizde daha genc halinizi goérun.

Gecmis benliginizin, bu ifadelerden bir veya birkagini secerek ve bunlari
gecmis benliginize sdyleyerek guvenceye nasil yanit verdigine dikkat edin.

Guvence

Her sey yoluna girecek.
lyi olacaksin.

Her sey yoluna girecek.
O kadar da kétu degil.

Bunu atlatacaksin.

Eski benliginizin bedenine ne olur? Eski benliginizin gérsel imgesindeki
bir degisiklikle veya eski bedeniniz hala hissetmeniz icin mevcutsa
bedeniniz aracihgiyla ne oldugunu anlayabilirsiniz.
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Simdi ge¢mis benliginizin rezonansla karsilastiginda neler olacagini géruan.

Gecmisteki kendinize sormak Uzere asagidaki sorulardan bir veya birkagini
segin:

Rezonans

Bunun ne kadar zor oldugunun kabul edilmesine mi ihtiyaciniz var?

Burada sizin neler yasadiginizi tam ve eksiksiz anlayan biri olsaydi
harika olmaz miydi?

Dondun mu? Nefes almayi mi biraktin?

Hicbir seyin artik yoluna giremeyeceginden mi korkuyorsun?

Anlayis, koruma ve savunuculuga mi ihtiyaciniz var?

Gecmis benliginiz neye cevap veriyor? Ge¢mis benliginizin bedeninde ne
fark ediyorsunuz?

Gec¢misteki benliginiz icin glvence ve rezonans arasindaki fark nedir?
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Simdi, glivence vermek yerine yankiyla yanit verdigimizde surecin nasil ortaya
ciktigina bakacagiz ve genellikle kékeninde travma bulunan her zaman/asla s6zlesmelerini

incelemeye baslayacagiz.

GWEN: Havuzun derin ucuna dalacagim.

Uzun zamandir tUzerinde ¢alistigim bir sey ve durumla basa ¢cikmaya
gercgekten hazir hissediyorum. Alti yasindayken buyuk amcam tarafindan
taciz edildim. Bana bir ¢ceyrek verdi. Annem ceyredi buldu ve onu
cantasindan ¢aldigimi iddia etti. Olanlari anlattigimda, ona yalan
sdylemekle sucladi. Ve buyddugum evde, yalan sdylerseniz, agziniz
sabunla yikanirdi. Onunla kavga ettigimi ve kafami lavaboya ¢arptigimi ve
onun sadece gittigini hatirliyorum

Ben.

SARAH: Tum bu deneyimin, 6zellikle de terk edilmenin sokunu
hissediyor musun?

GWEN: Aramizda her zaman bir seyler oldu. Ona givenmiyorum. O ana kadar bile
ona tamamen guivenmemistim, ama bu benim i¢in son kirillma noktasiydi.
Soyledigi seyleri hatirlayabiliyorum ve sadece "Bana yalan sdyldyorsun”

diye dusunudyordum. O hala hayatta. Onunla mumkun oldugunca az
ilgileniyorum.
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SARAH: Eger zaman ve mekanda bu kicuk noktaya seyahat etseydik
bir, nereye varirdik? Hafizanizda sizi ¢agiran ilk an nedir?

GWEN: Ona ¢eyregin cebime nasil girdigini anlatmaya ¢alistiyordum.

SARAH: Sonra zaman ve mekanda ilerleyip tam o anda seninle olacagiz. Ve
anneni donduracagiz. Onu yatirip bir bezle 6rtmek yeterli olmayabilir, bu
yuzden onu evden hava yoluyla ¢ikarmamiz gerekebilir.

GWEN: Evet.
SARAH: Onu aldik. Ve sana geldigimizde, kucuk Gwen'e geldigimizde...

GWEN: Koésede ¢dmelmis.

SARAH: Oncelikle, burada olmamiz onun icin sorun degil mi?
Biz kimiz biliyor musunuz?

GWEN: Evet. Evet, hazirlandigimiz sey buydu.

SARAH: Ve belki de onun yanina yere otururduk.

Bu onun i¢in uygun olur mu?

GWEN: Evet.

SARAH: O zaman belki ilk yanki uyandiran dili olustururuz
Onun icin tahmin edin. Su anda onun i¢in devam eden ve kabul
etmemiz gereken en yogun sey nedir?

GWEN: Yazik.

SARAH: Ah, ona sunu séyleyecegiz: "Kucuk Gwen, ihtiyacin var mi?"
Utancin bayaklagunun kabull mi? Kisinin kendi annesinin
gerceqi takip edememesi karsisinda sinir sisteminin tamamen
¢6kmesi mi s6z konusu?”

GWEN: Ates icindeyim. Tum vicudum saskinlik ve korkuyla yaniyor.
teror.

SARAH: Sevdigimiz ve glivendigimiz birinin bize yalan séyledigimizi séylemesi
korkusu var mi? Bu kucuk cocugun bedeni gitmek istiyor mu?

GWEN: Evet, beni de goéturun.

SARAH: Onu zaman ve mekandan buraya, bu zamana, onu karsilayan ve gercegi
sdyledigini bilen ve "Elbette gercegi sdyluyorsun." diyen bu sicak, yetiskin
bedene getirecegiz.
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GWEN: inaniimasi gerekiyor.

SARAH: Evet. Kesinlikle, hi¢ stiphe yok. Inaniimasi ve
konu.
GWEN: Inanilmak, énemsenmek. Cok yalnizdim.
SARAH: Evet, tabii ki yalnizdi. Gercekten bilmek istiyorum, kacuk olan nasil?
Hala utang mi yasiyor?
GWEN: Saskinlik. Sadece karisiklik. Cok, ¢ok fazla karisiklik.
SARAH: Hucreleri karismig gibi mi?
GWEN: Evet. Bu bedeni bir arada tutan sey nedir? Milyonlarca parcaya
ayrilmasini engelleyen sey nedir? Parcalar burada olmak istemiyor,
ancak bu burada-olmama-istemesi olmadan hayati deneyimlemek istiyorlar.

SARAH: Onemli seyleri tutmak zorunda olmamak harika olmaz miydi?
ikilem? Bu kucuk ¢cocugun, ve siz buyuk bir ¢ocuk olarak, biyolojik
olarak annelerimizin dtzenleyici prensibimiz olmasi icin yaratildigimizin
kabullne mi ihtiyaciniz var? Ve annemizin gergeklikle baglantisini
kaybettigimizde, yercekimini de kaybettigimiz gibi mi?

GWEN: Evet.

SARAH: Evet... Su anda vicudunda neler oluyor? Bu milyonlarca parcanin
dagildigi hissiyle neler oluyor?

GWEN: Titrek. Cok titrek. Sanki ¢cighk atmak istiyorum.
.. Birini bunu yapmaya iten sey nedir? Neden, neden?
SARAH: Ve simdi inanmazliga ve 6fkeye mi dokunuyoruz?
GWEN: Alti yasinda bir ¢cocuk nasil bdyle bir sey uydurabilir?
Alt1 yasinda bir cocugun ornek alabilecedi bir hayat deneyimi yok.

Neden, nasil? O kadar eksiksiz hissediyorum ki -hi¢bir -hicbir kelimem yok...
Ofkeden baska bir kelime olup olmadigini bilmiyorum.

SARAH: Ofke mi? Kizginlik mi?

GWEN: Ofke. Ofke glizel bir kelime. Kendinin disindaki éfke.
Kendi disindaki her sey, cunkd benlik butun bunlarin neresinde var
ve benlik kimdir?

SARAH: Peki, bedeniniz bunu kabul ettigimizde ne yapiyor?

GWEN: Biraz sakinlik. Midede biraz durulma.
mide gerginligi hi¢ yok. Ve sonra bogazimda,
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su anda sadece siki. Sikismis kelimeler var.

SARAH: "Sana bir daha asla guivenmeyecegdim" gibi sézler var mi?

GWEN: Evet. Sana asla givenmeyecegim. Bana hicbir sey veremezsin. Yine de,
ayni zamanda ben de kendimden bir sey alamiyorum. Cok tesekkir ederim
anne.

SARAH: Burada bir sézlesmeye dokunuyor olabiliriz. Bir s6zlesme hakkinda soru
sormak uygun mu?

GWEN: Elbette.

SARAH: "Ben, Gwen, 6z benligime yemin ederim ki her seyi kapatacagim..."
icinde bulundugumuz alan bu mu?

GWEN: Kapat, kapat, sadece kendime guven. Herkesten bagimsiz
olacagim. Insanlara ihtiyacim yok.

SARAH: "Ben, Gwen, 6z benligime ciddiyetle yemin ediyorum ki herkesten
bagimsiz olacagim ve insanlara ihtiyacim olmayacak ve kendim de
dahil olmak tzere herkese her seyi kapatacagim" mi?

GWEN: Hayatta kalabilmek icin, kendime veya bir baskasina ne pahasina olursa olsun
baska.

SARAH: Gwen'in 6z benligi, bunu yayinlamak ister misin?
yemin mi?
GWEN: Gwen, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sézlesme imzalayin ve ilerleyip gelismeniz igin size onayimi verin.
SARAH: Vucudun nasil?

GWEN: Bogazim dugumlendi. Omuzlarim o kadar gergin hissetmiyor. Midem
rahatlamis gibi.

SARAH: Kucuk olan nasil?

GWEN: Kiiclik olan sadece yukari asagi ziphyor. ilginc.
Oyun onun icin hicbir zaman bir éncelik olmadi. Bu yuzden o ziplama ve
asagi inme olayi oldukca buyuk. Sanirim gidip mor bir sapka alacagiz. Biraz
tuketici odakh olduk, bu benim i¢in kafa karistirict ama yapacagim.

SARAH: Onunla birlikte ziplamak ve inmek beni gercekten etkiliyor
zevk.

GWEN: Evet. Cok memnun. Biri dinledi. Biri inaniyor. Ben inaniyorum. Cok
minnettarim.

SARAH: Cok mutluyum, Gwen. Bu kadar buyuk ve dnemli bir seyi tutmam igin
bana guvenilmesi buyuk bir onur. Tesekkur ederim.
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Bir yil sonra Gwen sunlari yaziyor:

Bu islemi yaptiktan sonra fark ettigim degisiklikler sunlardir: a. Bu
olay icin kendimi suclamayi biraktim. b. Kendimi
suclamadan hayat secimlerimi yeniden inceledim ve bircok "aha" ani
yasadim. ¢. Tum bu dedgisiklikler beni esimle bir

konusma yapmaya yoneltti.
baba.

d. Sinirlar konusunda daha netlestim.
Annemle etkilesim halindeyim.

Gwen'in surecinde gorebileceginiz gibi, geri kalaninda da goreceksiniz
Kitabin, bilin¢sizce yaptigimiz s6zlesmeler siklikla travma
deneyimlerimizle i¢ icedir. Kendimizi ve baskalarini guvende kilmak icin
yapmaya c¢alistigimiz seyin bir parcasidirlar.

1. Bélumde , bircok farkl yolu kesfetmeye basladik .
Diger kisiyi gercekten anlayip anlamadigimizi gérmek icin dil ve sozel
olmayan baglanti kullanin. Asagidaki mudahaleci anilar i¢in zaman
yolculugu meditasyonunda, gecmis benligimizle diyalog kurarken,
guvence yerine rezonansi desteklemek icin duygularimizi ve inhtiyacglarimizi
tanimlamayi uygulayacagiz.

&

Muldahaleci hafizaniza odaklanarak baslayin. Hafizada ka¢ yasindasiniz?
Nerede gerceklesiyor?
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Nefes alan bir varlik olarak var olmanin nasil bir his oldugunu deneyimlemenize
izin verin. . . Nefesinizi nerede hissedebiliyorsunuz? . .. Karninizda mi, yukselip
alcalyor mu? . .. Kaburgalarinizda mi?.. .. Bogazinizin i¢inde veya Ust sindslerinizde
bir serinlik mi var? ... Burnunuz tikaliysa agzinizda mi?. . . Hava hareket ederken
burun deliklerinizde mi? . .. Dikkatinizi nefesinize getirirken, dikkatinizi sevgiyle
tutun. Dikkat, cevrede ve bedende olup bitenlere dikkat ettiginde yaptigi gibi,
dikkat dagilabilir. Eger dagilirsa, "Tesekkur ederim dikkat, benimle

ilgilenmeye calistigin icin" demenin nasil bir sey oldugunu goérun.

Simdi kendinize, varliginizin tum hucrelerini en sabirli, sicak, anlayisli
benliginizle doldurmaniza izin verin - yankilanan 6z-tanikliginiz, kendi dogal
muttefikiniz... Bu anda, kendi deneyiminize nezaket ve sefkatle taniklik eden
kendinizin yonine adim atmak nasil bir duygu?

.. Nefesinizin ne yaptigini, gévdenizin nasil tepki verdigini, kendinizi daha
rahat mi yoksa daha genis mi hissettiginizi ve daha fazla yer kaplamaya istekli
olup olmadiginiz fark edin . .. Bu, bu zaman yolculugunda yanimizda getirmek
istedigimiz benliktir . . .

Eger yaninizda goéturebilecediniz kendi benliginizin bir parcasini bulamiyorsaniz,
Hayalinizde baska birini canlandirmayi dusunun... sicak ve anlayish biri...
tanidiginiz biri... ya da size 6yle gértnen biri... hi¢ tanismamis olsaniz bile ...

Simdi gencliginizi gdézunulzde canlandirin... Bu ¢ocuklugunuzdaki haliniz
olabilir, ya da duin geceki, zor bir anin yasandigi ve hala Gzerinizde tutkal gibi
kaldigi o anki haliniz olabilir.

.. Geng benliginize, bu aninin yasandigli zamana geri donmenizin onlar icin
uygun olup olmadigini sorun. Ge¢mis benliginizin izni varsa, o zaman yankilanan
6z-tanikliginizla zamanda adim atin. Yapmamiz gereken ilk sey, anidaki

zamani durdurmaktir. . . Bu travma anilari sonsuz bir tekrar déngusunde olabilir
ve surece girebilmek i¢in zararin surekli pekistiriimesini durdurmamiz gerekir.
Bu ylUzden, zamani dondurun ve ge¢mis benliginiz disinda anidaki herkesi
dondurun. ..

Sizleri davet ettigim bir sonraki sey ise gecmis benliginizi fark etmenizdir...
O benligin bedeninde neler oluyor? . .. Ge¢mis benligin
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Durusunuz? . .. Peki ya ge¢mis benliginizin yuz ifadesi? . . . Ve nefesiniz? . .. Ve
sesiniz? ... Ve gozleriniz?. ..

Yaklasirken ne kadar nazik ve sicak olabileceginizi goran.
gecmis benlik . . . her tarlG gavensizligin gayet mantikli oldugunu kabul
ederek . .. mesafe taleplerine saygi ve 6zenle yanit vererek . . .

Neler olup bittiginin farkina varmak... ve gérduklerinize dayanarak...
.ve hisset . ..ve bil ... dnce ge¢mis benligine bu benligin donup donmadigini
sor ... Nefesinin veya kalp atisinin durdugunu kabul etmeye gerek var
mi? ...

Ge¢mis benliginiz tzgun, 6fkeli, korkulu, dehsete dismus ya da yalniz
mi hissediyor? ... Utan¢ var mi?.. .. Hem sizin hem de ge¢cmis benliginizin 6nemli
oldugunu bilmek hos olurdu mu? . . . Insanlarin hayatta olmak icin ihtiyaclari
olmasi gerektigini bilmeniz gerekiyor mu? . .. Ve elbette diger insanlarin
duyarh oldugu ve sizin varhginizi gercekten bildigi bir dinyada yasamak ister
misiniz? . . . Bir ¢cokus ya da hareketsizlesme hissi var mi? . .. Geng benliginizin
korunmaya, savunulmaya ya da muttefiklige ihtiyaci var mi? ... Geng
benliginizin bu anda refakatciye ihtiyaci var mi? ... Ortaya c¢ikan duygularin bir
anlami oldugunu bilmek? . . . Gen¢ benligin her bakimdan ve her hicrede
bir anlami oldugunu bilmek? . ..

Kendinizi su¢clamanin veya kendinizi suc¢lu hissetmenin bir yolu var mi?
Bu hafizada kotu bir sey var mi? .. . Eger aklinizda kalan bir sey varsa, lutfen
yapilmasi gereken bilingsiz s6zlesme ¢alismasiicin not alin . . . Eger kendini
suclama degismiyorsa, burada durun ve bilingsiz sézlesme calismasini yapin
ve sonra sureci tamamlamak icin hafizaya geri dénun . ..

Bu sorulari sordugunuzda ne olur? ... Nasil olur?
Geng benlik cevap veriyor mu? .. . . Diyalogu takip edin, geng benliginizin ne
soruyor olabilecegi ve genc benliginizin neyi 6zltyor olabilecedi hakkinda
daha fazla soru sorun ve ne olacagini izleyin . .. Geng benliginiz bu sicak
sorularla nasil degisiyor? ... Yeni bir rahatlama var mi?.. .

Geng benliginizin bedeni gevserken, eslik etmenin getirdigi degisiklikleri
ve rahatlamayi kutlayin... Geng benliginizin bedeni tamamen gevsediginde, bu
benligin sizinle birlikte simdiki zamana geri dénmekten hoslanip hoslanmayacagini
ogrenin... ve eger...
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geng ben bunu isterdi, simdiki ana geri donelim ...

Cevap hayirsa, bu sadece yankilanan tepkiler icin daha fazla
zamana ihtiya¢ duyuldugu anlamina gelir... Ge¢mis benliginize,
yapabildiginiz zaman geri doneceginizi bildirin... ve ayriimadan dnce
gecmis benliginizin givende oldugundan emin olun...

Eger ge¢mis benliginiz sizinle gelmisse, ge¢mis benliginizin sizinle
olmasi nasil bir duygu? . .. G6gsunuz gevsiyor mu? . .. Omuzlariniz
dustuyor mu? ... Daha derin bir nefes aliyor musunuz?. ..

Simdi, mudahaleci aniy tekrar g6zden gecir... Hala berbat mi?
ge¢mise mi daldin? . .. Hala bir aci veriyor mu? . .. Yoksa simdi daha
fazla rahatlama var mi? . .. Hayatinizdaki siradan bir ani mi oldu?. ..
Cevap hayirsa, hala aci veriyor, bu ani ile ilgili calismaniz tamamlanmamis . . .
sadece kendinize bu calismaya geri doneceginizi bildirin, ya eslikle ya da
daha buyuk bir anlayis duygusuna sahip oldugunuzda . ..

Kendi nefesinizin hissine tam ve eksiksiz bir sekilde geri dénun... onu
bedeninizin icine ve disina dogru takip edin... ve kendinizi simdiki zamana
geri getirin... bu yolculuktan topladiginiz tim bilgeligi ve huzuru eve
getirin...

Tekrar hos geldiniz! Simdiki zamana yerlestikten sonraki
davet, bu surecin temellerini 6grenmeniz ve bunu kendiniz
denemenizdir.
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Intrusive
Memery

Collect your
Resonating
Self-Witnass

(RSW)

Return With Past Seif

Ordinary Reality

The Available Past Time Travel
(te the worst momant)

Introduce Yowr RSW

te Your Past SelF
Attura With

m’ﬁ:‘: of Your Past Self
S— Time Travel

Process

Resonant Language Dialogue
With Past Seif

Relaxation

Invitation Home

Zaman Yolculugu Yolculugu

ZAMAN YOLCULUGU SURECI

Kendinize sunu sorun: "En kétl an hangisiydi?"

Gegmisteki benliginizin yasini ve su an nerede oldugunu belirleyin.

Rezone olan 6z-taniginizla veya hayalinizdeki baska bir sicak ve anlayisli
tanikla baglanti kurun.

Seyahat ettiginiz ge¢cmis benliginizden izin isteyin.

Geg¢mise dogru zaman yolculugu.
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Geg¢mis ortami dondurarak guvenli hale getirin.
Genc benliginizin yanina kimin geldigini bilmiyorsa gerekli tim
tanistirmalari yapin. Ornegin, "Bu, olan biten her seyi anlayan ve sizi

tamamen seven yetiskin tarafinizdir."

Gec¢mis benligin bedeninde neler oluyor?
Yankilanan 6z-tanikhk, hafizadaki bedende olup bitenlere dayanarak
gec¢mis benlik icin yankilanan dil tahminleri yapar ve diyalogu surdarur.

Bilin¢siz s6zlesmeleri kontrol edin ve serbest birakin.
Simdiki zamana dénmeye davet edin.
Simdiki zamana gelin. Kabul edin, batunlestirin, kutlayin.

Kendinize sunu sorun: "En koétl an hangisiydi?"

Gecgmis benliginizin yasini ve nerede oldugunu (hangi odada, hangi
evde, evrenin tozunda kaybolmus, diger) belirleyin.
Gegmis benliginizin
yasi: Nerede oldugunuz:

Rezonansli 6z-taniginizi bulun. (Eger kendinizin bu kismini
bulabildiginize dair bir his yoksa, hayal gtctinizde yaninizda
sevgi dolu bir tanik getirmeyi secin.)
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Seyahat ettiginiz gecmis benliginizden izin isteyin: “Ge¢mis benlik, bu zor
zamaninizda yaninizda olmamiza razi misiniz?”

Evet (Seyahatinize devam edin.)

(Rezonansli dil yansimasi ve ge¢cmis benlikle baglantinin olmamasi
zamani - eger bu zor geliyorsa, o zaman benligin disindan destek
gerekebilir.)

Gec¢mise zaman yolculugu. (Kendinizi su an giydiginiz kiyafetlerle ge¢mis ortama
adim atarken hayal edin. Kendinizi orada, o yerde gérun.)

Guvenli hale getirmek i¢cin ortami dondurun. Eger bir sey
gecmisteki benliginize zarar veriyorsa, zarari durdurun.

Her sey guvenli oldugunda, ge¢cmis benligin ve tanigin birbirini tanidigindan
emin olun. Ge¢mis benlik saskinsa, tanistirmalar yapin. (“Ge¢mis
Benlik, bu senin yetiskin (veya ginumuzdeki) benligin, seninle olmak igin
geri don cunku bu, hi¢ kimsenin yalniz olmamasi gereken bir an.”)

Gegmis benligin bedeninde neler oluyor?
Duygular:

Durus:

YUz ifadesi:
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Yankilanan 6z-taniklik, yankilanan bir dil yaratir
Gecmis benlik icin tahminler. (Rezonansli 6z-taniklik ve diyalogda
daha genc benlik arasinda gecis yapin, vucut sakinlesene kadar
daha genc benligin degisen bedensel duyumlarini izleyin.)
"Geng halim, kendini hissediyor musun?"
"®zlem mi duyuyorsun s

Bilingsiz s6zlegsmeleri kontrol edin ve serbest birakin.
“Her zaman”, “Her zaman yapacagim...” gibi. Ya da “asla”, “Asla
yapmayacagim...” gibi. (Bu ana dayanarak davranis
kaliplari veya kaginmalar yarattiginizi, ya da burada “bir ders
cikardiginizi” veya kendinizle bir anlagma yaptiginizi hissediyorsaniz,
burada durun ve 1. Bolumdeki Bilin¢disi S6zlesme Serbest
Birakma Surecini uygulayin.)

Yankilanan 6z-taniklik, gecmis benligi simdiki zamana veya bagka bir
guvenli yere gelmeye davet eder. "Daha genc benlik, hayatinin bu
bolumund ¢oktan atlattin. Bunu tekrar tekrar yasamak zorunda
degilsin. Benimle simdiki zamana gelmek ister misin?" (Simdiki
zamana gelmek konusunda herhangi bir isteksizlik varsa, ge¢miste
tehlikede olabilecek sevdiginiz insanlari da gelecege getirmek veya
gecmis benligin farkh bir guvenli yere gitmeyi tercih edip etmedigini
6grenmek gerekebilir.

Simdiki zamana varis. Kabul et, batunlestir, kutla.
(VUcut hislerinizi, 6zellikle gégstintzdeki enerjiyi, rahatlamayi
veya hareketi fark edin.)
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Insanlar zor zamanlar gecirdiginde ve ¢ok yalniz kaldiginda,
beynimizin bir daha asla bdyle bir seyin olmasini engellemeye calisma
dogasl. Bu yuzden, zor tehlike, kayip, utang veya savunmasizlik
anlarini uzak tutmak icin bir tur program olarak davranissal bir
anlasma, kaliplasmis bir davranissal tepki kodlariz. Bu anlasmalar
veya bilin¢siz sdzlesmeler, bahsettigimiz deniz yilanlaridir,
bilin¢sizligin denizinde yuzerler, zorlukla ilgili herhangi bir seye
dokundugumuzda tetiklenirler.

Mudahaleci bir ani olmaktan ziyade, bizi kontrol edebilen ve

gercek ortaya cikan benligimiz olmamizi engelleyebilen midahaleci bir
davranis oruntusudurler. Sézlesmelerde asla ve her zaman kelimeleri
ortaya c¢iktiginda, travmanin tohumlarini arayabilir ve Gwen'in

surecinde deneyimledigimiz gibi, zaman yolculugunun serbest birakmada
yardimci olup olmayacagini arastirabiliriz.

Bu davranis kaliplarini tum 6zgulltukleriyle bilingli bir sekilde
adlandirip bir sézlesme biciminde tanimladigimizda, bu anda oldugumuz
her seye aciliriz. Bizi tanimladigina inandigimiz belirsiz
zorunluluklar, yasaklar ve kaliplar hali, kendimizi segme hakki olan
butun insanlar olarak gérmenin yeni bir yoluna dogru kaymaya
baslar. Bu yerden, kaliplarimizin bize hizmet edip etmedigini 6grenebilir,
onlar icin 6dedigimiz bedelin ¢ok yuksek olup olmadigina karar verebilir
ve sonra onlari serbest birakmak isteyip istemedigimize bakabiliriz.

Asla unutamam .
Hicbir zaman hatirlamayacagim, . .

kendimi hicbir zaman affetmeyecegim .
Ben asla annem/babam gibi olmayacagim .

Hicbir zaman rahatlayip kendimi giivende hissetmeyecegdim ...
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Kendimi asla oynatmayacagim .

Hicbir zaman zamaninda

olamayacagim. Her zaman

hatirlayacagim. Kendimden her zaman uzaklasacagim .
Ben her zaman baskalarini kendimden énde tutacagim .
Ben her zaman iyi bir kiz/erkek/cocuk olacagim ...
Ben her zaman uyanik olacagim ...

Ben her zaman calisiyor olacagim .

Ben her zaman gec¢ kalacagim - -

.. hafizayi korumak,
Annemi/babami/kardesimi/kiz kardesimi/Tanri'yi onurlandir,
Annemi/babami/kardesimi/kiz kardesimi seviyorum,

.. hayatta kalmak,
guvende ol,

.. herkesi givende tutun,

..yasamaya devam et,

.. akil saghgimi korumak icin,
deli olma,
Kendimi zarar gérmekten/alay konusu olmaktan/utan¢ duymaktan korumak,
Kendi kisiligim olmak ve 6zerkligimi korumak,

ailemde bir yerin var,

kendime ne kadara mal olursa olsun.
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"Her zaman" ve "asla" s6zlesmelerimizi kesfetmenin en kolay yollarindan biri,
bir listeyi glinlige kaydetmek veya sesli kayit yapmaktir. "Her zaman..." ve
"Asla..." sdzcuklerini yazin veya soyleyin ve ne ¢ikacagini goérin. Bu sézcukleri
s6zlu veya yazili olarak tekrarlamayi deneyin, s6zlesmeleri tamamlamaya
calismayin, sadece yasaklar ve zorunluluklar manzaranizin ne oldugunu
goérmek icin. Bagimhlikla baglantili gérunen yanitlar bulursaniz, bagimlilikla
ilgili bolumde bunlara geri donebilmeniz icin bunlari 6zel olarak not edin. Bir
listeniz olduktan sonra, s6zlesme sablonuyla calismak icin en yuklu (veya uzucu)
gorunen yanitlari yildizlayin.

Ben her zaman:

Ben asla:

Artik listeniz olduguna gore, en duygusal olarak yukld maddeleri
sdzlesme formuna getirin ve bedeninizin sizi "her zaman" ve
"asla"ya goturen derin 6zlemlerin ne oldugunu soyledigini
kesfedin. Kesif sirasinda belirli bir yas veya zamana ait bir ani
canlanirsa, s6zlesme surecini tamamlamadan 6nce bu geng
benliginizle zaman yolculugu baglantinizi kurmak icin duraklayin.
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Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime,
Tanri'ya, evrene, vb.) her zaman/asla yemin ederim ki

icin, kendime ve
sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

Bu sézlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu s6zlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis
baglaminda nasil bir anlam ifade ediyor?

Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz
mu?
Evet

Hayir

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir (Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, 0 zaman
Zaman Yolculugu Surecini kullanarak hayatinizda bu bilingsiz sézlesmenin
anlam kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)
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Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sozlesme.

Dua: Ve sana duami iletiyorum:

EBEVEYNLERIMIZIN YEMINLERINI TASIMAK

Sézlesmenin ne oldugu konusunda bir fikriniz olabilir ancak hala onu

serbest birakmak icin mucadele ediyor olabilirsiniz. Bu sizin icin

dogruysa, sdzlesmeyi ebeveynlerinizden biriyle veya aile hattinizla

yapip yapmadiginizi kontrol edin. Bu sizin i¢in dogruysa, asagidaki ¢alisma

sayfasi ebeveynlerinizin veya atalarinizin hayatlarindaki travmalar

ve zor anlar hakkinda diusunmenizde destekleyici olabilir, cinkl onlar da ¢ok yalnizdi.
Ornegin, bir okuyucumuz, onun énemsiz olma sdzlesmesinin kdkeninin

annesinin hayatindaki bir trajediden kaynaklandigini kesfetti:

"Onemli degil," dedi Sylvia, basini benden cevirerek.
"Ne zamandir umursamadin?” diye sordum ona.
"Sonsuza kadar." diye cevapladi.

"Iki yasindayken énemli miydin?"

"Ah, evet!" dedi.

"Peki ya dort yasindayken?"

"Hayir" dedi.

"Uc yasindayken neler oldu?"
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"Annemin annesi oldu" dedi.

Kendimizi sevme yetene@imiz, basimiza gelenlere ek olarak sevdigimiz
insanlarin basina gelen zor olaylarla sekillenebilir. Sylvia'nin hikayesi, kendisi
hakkindaki hislerini degistirecek kadar buyuk bir olay gibi gérinmeyebilir,
ancak ebeveynlerimiz kendi ebeveynlerini kaybettiklerinde, dunyalarinin dibi
dusmus gibi olabilir.

Bu ebeveynler artik cocuklarinin tadini ¢ikaramayabilir, onlarla ilgilenemeyebilir
veya gunluk hayata katilamayabilir ve bu mevcut ihmal ¢ocuk icin bir travma
olabilir. Ebeveynlerin kaybolmasi ¢cocuklarin basina geldiginde, bu genellikle
cocugun kendini sevme ve dnemli olduguna inanma yetenegini etkiler. Cocuklar
buyuk resmi gorebilecek beyin kapasitesine sahip degildir, bu ylizden bu zor
anlari kendilerinde bir sorun olduguna inanarak anlamlandirirlar. Biz

dogmadan once gerceklesen olaylar veya hatta buytkanne ve buyukbabalarimizin
yasadigdi zor veya yalniz seyler bile hayatimizi etkileyebilir ve tasidigimiz

s6zlesmeleri sekillendirebilir.

"Her zaman" veya "asla" s6zlegsmeleriniz sizin icin mantikh degilse
Hayatinizda gergeklesen olaylara dayanarak, bu s6zlesmeleri ebeveynlerinizin
hayatlarinda yasananlari onurlandirmak i¢in yapip yapmadiginizi dusunun.
Asagida, bu kusaklar arasi s6zlesmeleri nasil yurutebilecegimizi kesfetmemize
yardimci olacak bir calisma sayfasi bulunmaktadir.

Ebeveynlerinizin her birinin hayatinda basina gelen olaylari daire icine alin ve
siralayin:
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Anne veya Birincil Ebeveyn (Size en ¢ok bakan kisi)

Etkinlik

Zor dogum

Annenin dogum sonrasi depresyonu

Ebeveynlerin veya kardeslerin
depresyonu veya ruhsal hastahgi

Ebeveynin 6luma

Kardeslerin 6lumda, dusukler ve
kurtajlar dahil

Kayip ask

Nefret sucu

Bosanma/terk/aldatma

Ebeveynin askerlik hizmeti

Ebeveynin PTSD'si

Bu

olay

ebeveyninizin Bu olay
ebeveyninizin

basina basina

geldiginde geldiginde

ebeveyninizin yas! yasiniz kag?
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Aile ayrilig
Ebeveynin kariyer degisikligi

Dogumunuza yol acan
ortakliktan dnce 6nceki esinizle
evlilik

Egitim degisiklikleri
BUyuk yaralanma, araba kazalari

Kdrtaj ve dusukler dahil
olmak tzere cocuk 6lumu

GO¢

Ailede 6lumcul veya ciddi hastalik
Bagimhhik

Fiziksel, cinsel, s6zlu taciz

Ev tasima

Askerlik hizmeti

Kithk/Achk/Buyuk
Bunalim (1929-1939)

Dogal afet

Aile iflasi/ekonomik
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degisiklikler

Kisisel iflas/ekonomik degisiklikler

Baba veya Ikincil Ebeveyn (dis diinyayla en fazla etkilesimde bulunan kisi)

Etkinlik

Zor dogum

Annenin dogum sonrasi depresyonu

Ebeveynlerin veya kardeslerin depresyonu
veya ruhsal hastalig

Ebeveynin 6luma

Kardeslerin 6lumda, dusukler ve
kurtajlar dahil

Kayip ask

Bu

olay

ebeveyninizin Bu olay
ebeveyninizin

basina basina

geldiginde geldiginde

ebeveyninizin yas! yasiniz kag?
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Nefret sucu

Bosanma/terk/aldatma

Ebeveynin askerlik hizmeti

Ebeveynin PTSD'si

Aile ayrihgi

Ebeveynin kariyer degisikligi

Dogumunuza yol acan ortakliktan énce
onceki esinizle evlilik

Egitim degisiklikleri

BUyuk yaralanma, araba kazalar

Klrtaj ve dusukler dahil olmak
Uzere ¢ocuk 6lumu

GO¢

Ailede dlumcul veya ciddi hastalik

Bagimlilik

Fiziksel, cinsel, sozll taciz

Ev tasima
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Askerlik hizmeti

Kithk/Achk/Buyuk
Bunalim (1929-1939)

Dogal afet

Aile iflasi/ekonomik
degisiklikler

Kisisel iflas/ekonomik
degisiklikler

EBEVEYNLERIMIZIN HAYATLARINA ZAMAN YOLCULUGU

Zor olaylar yasadigimizda kendimize eslik etmek icin
yaptigimiz Zaman Yolculugu Sureci, icimizde tasidigimiz
ebeveynler icin de yapilabilir. Ebeveynlerimizden birinin veya
her ikisinin hayatlarindan donmus bir travma tohumu
tasidigimizi hissedersek, bunu yapmamiz gerektigini sdyleyebiliriz.
Sureg, kendimiz icin yaptigimizla aynidir, ancak
travmalarinin en kot aninda ebeveynlerimizin geng
benligine zaman yolculugu yapariz ve daha sonra daha
once hic kelime vermedigimiz, adlandiriimasi gereken seyleri
kesfetmek icin yankilanan bir diyalog yaratiriz. Bunu etkili bir
sekilde yapabiliriz cunku herkesten daha fazla annelerimizin ve
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icimizdeki babalar. Kulaga ne kadar buyulu gelse de, nérobilim

bunun bdyle oldugunu gostermistir. Kanadali epigenetik¢i Moshe Szyf'in

sozlerini hatirlayin, "Annemiz prefrontal korteksimizin her hicresindedir.
Bir sonraki boliumde, yaparak 6z bakim ile var olarak 6z bakim

arasindaki farki inceleyecegiz. Oz sabotaji ve bizim icin iyi olmayabilecek

seyler yaparak hayal ettigimizden daha derin ihtiyaclari karsilama

yollarini ele alacagiz.
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Kendini Sabote Etmekten Kendine Bakmaya
GuUnluk Yagsam

BU BOLUMUN ANA SORUSU

Kendime nasil bakarim?

Cogumuz i¢in kendimize bakma niyetlerimiz ile kendimizi sabote eden
eylemlerimizin gercekleri arasindaki ucurum konusunda kafa karisiklig
oldugundan (6rnegin, egzersiz yapmayi dustinuyoruz, ancak bunun yerine
kanepede oturup video izliyoruz), en iyi niyetlerimizi yerine getirmemizi
engelleyen bilingalti sézlesmelerimizin roltnu arastirmak dnemli olabilir.

KENDINE SABOTAJ: ENSTRUMENTAL
BEYIN VE ILISKISEL BEYIN
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Tum omurgali beyinlerin iki yarim karesi vardir, beynin farkl seylerde
uzmanlasmis iki tarafi, daha kolay yasamamiza yardimci olmak igin.
Yarim kdreler néronlarinin (beyin hucreleri) sekli ve boyutu, ana
ndrotransmitterleri (beyin kimyasi), bizim icin yaptiklari1 ve sinirsel

baglantilari bakimindan farklidir. Ornegin, sol yarim kire 2 fgin
noéronlarimiz daha cok meyve bahceleri gibi buyur ve sag yarim kure
noronlarimiz biraz daha orman sarmasiklari gibi bayar.

Hayvanlar aleminde, beynin sol tarafi ayrintilara ve stratejilere
odaklanma egilimindeyken, beynin sag tarafi genel resmi gérme
egilimindedir. Her iki yarim kire de yaptigimiz hemen hemen her seyi
desteklemede her zaman yer alir, ancak cogumuz duinyayi
cogunlukla ayrintilar merceginden gérme egilimindeyiz - ne yapacagimizi
planlamak (enstrimental veya buyuk 6l¢tide sol yarim kire
beynimiz) - veya kuresel merceginden - olan bitenle ve genel resmin ne
olduguyla nasil olabilecegimizi hissetmek (iliskisel veya buyuk 6l¢tide
sag yarim kure beynimiz).

Enstrimantal beyin yeni bilgileri batunlestirmede pek iyi
degildir. Zor yeni bilgileri anlamak icin en iyi stratejisi suclamadir.
Ornegin, partnerimizden bir sey yapmasini isteriz, yapamazlar
ve ikimiz de neden harekete ge¢menin zor oldugunu merak etmek
yerine ikimiz de sinirleniriz, partnerimiz bizi sizlanmakla suclar
ve biz de partnerimizi umursamamakla suclariz. Bilingalti
s6zlesmelerin farkinda olmak, sadece sinirle tepki vermek yerine kendi
ve bagkalarinin yetersizligi konusunda meraklanmamizi saglar.

Ek olarak, enstrimantal beynin geri bildirimi (eylemlerimizin
sonuclari hakkinda bilgi) entegre edememesi, ayni eski seyi denemeye
devam etmesi anlamina gelir, 6rnegin spor salonuna gitmek veya kilo
vermek icin Yeni Yil kararlarini tekrar tekrar almak yerine kendimize
sordugumuz seyin neden yapilamayacagini sormak yerine. Bu,
uyanmanin ve merakl, iliskisel,
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Bilin¢disi-sdzlesme-farkinda iliskisel beyinlerin zorluklarimiza

odaklanmasini saglar. Beden duyumlari farkindaligimiz dahilinde oldugunda

ve batunlestirildiginde, iliskisel, baglamsal beyinlerimiz isleri daha kolay ¢ozer.

Enstrimantal beynimizde mi yoksa iliskisel beynimizde mi
oldugumuzu anlamanin en iyi yollarindan biri, gdvdenin icinde herhangi
bir vicut hissi hissedip hissetmedigimizi fark etmektir - kalp atisi,
akcigerlerdeki hisler, bagirsaklardaki hisler. Ozellikle bu
boélgelerden gelen bilgiler beynin sag tarafina gelir ve
hissedebildigimizde, iliskiselligimizin mevcut oldugunu bize bildirir.

REZONANS DiL PRATIGI

Vucut Duygulari

Asagidaki tabloyu incelemek ve gobek deliginizin arkasinda,

karninizin 5 cm derinligindeki bélgeye odaklanmak igin bir dakikanizi ayirin.
Omuzlariniz, boynunuz veya agriyan ayaklariniz karninizin i¢ kismi

yerine duyulmak isteyebilir, bu ylzden sizi ¢agiran diger tUm vucut
hislerine bir selam verin, ancak icinizin derinliklerinde olanlara odaklanin.
Karnimizdaki bu derin yer zengin bir kaynaktir
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bedenlerimizin dinyada nasil davrandigina dair bilgi. Sizi hala rahatsiz eden zor bir
olayl akliniza getirin ve karninizin "evet" dedigi kelimeleri daire icine alin.

Vucut kendini iyi hissetmediginde:

* Hassas * * Gergin * « Mide
Morarmis Siki * bulantisi
Zonklayan ¢ Sikistiriimis ¢ Yanma ¢
Carpan * Agriyan Sikismig *

Agrili «

Mide bulantisi DuGumli « Sicak « Dolu « Terli
Vicut yerlesemediginde:
* Titrek e * Titrek «
Nefes nefese « Uzayli *
Titrek ¢ Kopuren
Cirpinan ¢ * Bas Donmesi
Titrek

Enerji yanlis hissedildiginde:

* Dikenli » *+ Radyasyon «

Elektrikli « Yénlendirme

Karincalanma * Viziltili »

* Sinirli » Kasintili

Tedirgin

Vicut kapandiginda:

* Ahsap * + Kaln - * Soguk
Sikisik Bos * Uyusmus
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* Donuk * Bosalmis * * Kapali *
*Yogun * Tikanmig + Karanhk
Donmus * Daralmis « Agir » « Ici bos

Buzlu Bogulmus

* Baglantisiz

Vicut iyi hissettiginde:

« Sakin * * Akiskan « Hafif «

Enerjik « Priizsiiz * Sicak * Genis * Serbest

* Rahat « Yiizen + Soguk * Genisletilmis *

Akiskan « Akic * Agik Genisleyen
Havadar Isiltih

Tebrikler! Karniniz ile ilgili tek bir hissi bile daire icine alabildiyseniz, iliskisel
beyninizi uyanmaya davet etmissiniz demektir. Sicaklik ve rezonansla
tutulmadigimizda, bedensel hislerin farkindaligini uyandirmak zor olabilir,
cunku bedensel hisler duygularla birlikte gelir ve duygulari tutmak icin ihtiyac
duydugumuz sinir aglarina henuz sahip olmayabiliriz. Bu, stratejiler ve
yapilacaklar listeleriyle basa ¢ikmak icin enstrimantal beynimize cok guclu
bir sekilde givenmemizin bir baska nedenidir. Ve iligskiselligimizi (ve kontrol
edilemeyen bedeni ve duygulari) uyandirmak ve bir eslik teklifiyle kendimize
dénmek yerine, kendimize ne yapacagimizi séyleriz. Bu bazi acilardan
guvenlidir, ancak hayat enerjimizi hayatlarimizdan emmenin yuksek bedeliyle
birlikte gelir.

Iste zorluklara nasil tepki verdiginizi disinmeye baslamaniz icin bir davet.
Kendinize bakim "yapiyor" musunuz, yoksa kendinize bakma ruhunda misiniz?
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umurunda mi?

Sizin i¢in en dogru olan cevabin harfini daire icine alin.

Ev sahibinden baska kimseyi tanimadiginiz bir partiye gitmeye

hazirlaniyorsunuz. Bu sizin sosyal kayginiza dokunuyor.

Siz: a.

kaygih oldugunuz icin kendinizi hirpalayin ve kendinizi buna zorlayin
Gitmek.

b. Arayip hasta oldugunuzu ve gelemeyeceginizi

séyleyin. c. Zamaninda gelme niyetinize ragmen ¢ok gec gelin. d.

Oturup evet, bunun zor oldugunu ve isler zorlastiginda sizi hicbir sosyal
maliyete yol agmadan hemen eve goturecek otomatik bir cikis

bileti istediginizi kabul edin ve kayginiz biraz hafifleyene kadar
kendinizle kahn.

Zor bir projeyi belirli bir strede bitirmeniz gerekiyor.
Sen:
a. tamamlamadiginiz icin ne kadar aptal oldugunuzu kendinize séyleyin

Projenin daha erken bir asamasinda olun ve yemek yemeden veya
hareket etmeden

calismaya devam

edin. b. isinizden ayrilin. c. projeyi ge¢ veya eksik teslim edin ve
projenin eksiklikleri icin herkesi suclayin. d. kendinize

sunu soyleyin, "Elbette bunalmissinizdir ve nefes almak zor. Baskinin kabul
edilmesini ister misiniz?" ve sonra kendinize eslik etmeye devam edin
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Ta ki kalp atislariniz rahatlayana ve devam etmek icin en iyi plani
yapana kadar.

Arkadasiniz sizi yeterince Uzecek bir sey soyler veya yapar ki bunun hakkinda

dustunmeyi birakamazsiniz. Siz: a. Kendinize bu

kadar hassas olmamanizi ve asla tek kelime etmemenizi séylersiniz. b.

Arkadasinizla iletisimi keser ve onlardan uzak durursunuz.
muUmkun oldugu kadar.

c. onlari asla sizinle ilgilenmedikleri icin suclayin ve sozlerinizle onlari
utandirin. d. kendiniz igin

tahmin edin, "Sizinle hig ilgilenmeyen bir dinyada yasamak ister miydiniz?"
ihtiyaclarinizin énemli oldugu ve rahatinizin zor olsa bile konusabileceginiz
kadar 6nemli oldugundan emin olabileceginiz bir yer mi?” ve kendinizi

iyi hissettirecek bir konusma istemeye hazir olana kadar kendinizle
kaln.

GCatinizin beklenmedik bir sekilde, kolayca 6deyebileceginizden daha yuksek bir
maliyetle degistirilmesi gerektigi haberini aldiniz.
Sen:
a. Kendinize bu kadar az para kazanmanin aptallik oldugunu ve degersiz

oldugunuzu sdylersiniz ve bunu karsilayamayacaginiz diger her seyle
birlikte yuksek faizli kredi kartiniza yuklersiniz.

b. Cati onarimini erteleyin ve sizintinin altina bir kova koyun. c. Onceki ev

sahibine veya ¢ati mateahhidine karsi acimasiz bir kiigimseme ruhuyla yasal
islem baslatin. d. Kendinize, "Ah" deyin, atomize edilmis ve

esitsiz dunyamizin sonuclarina yas tutun ve bundan sonra ne yapacaginiz
konusunda iyi bir his elde edene kadar kendinizle kalin.

Endise verici bir sislik veya baska bir tibbi sorun fark edersiniz. Siz: a. kendinize
¢ok hassas oldugunuzu sdylersiniz, tum kotu ahskanliklariniz icin kendinizi

elestirir, her gun bu durum hakkinda endiselenirsiniz ve hicbir zaman
harekete gecmezsiniz.
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b. Dikkatinize geldiginde hemen zihninizden cikarin. c. Kendinizi
doktora goéturun,

ge¢misteki doktorlarinizi yeterli bakimi vermedikleri igin
suclayin ve bu doktorun sdyledigi her seyi yapmaya
zorlayin, yanhs hissettirse bile. d. Kendinize sunu

soyleyin, "Elbette korkuyorsunuz. Elbette ge¢mesini istiyorsunuz.
Elbette kimseye sdylemek istemiyorsunuz. Mikemmel
saglik mi 6zliyorsunuz? Ge¢miste doktorlarin bazen
kicumseyici veya asagilayici davrandiklarinin kabultne
mi ihtiyaciniz var? Ya da saglik sorunlarinin gercekten
korkutucu oldugunu ve bunlarla yalniz kaldiginizi mi?
Refakatciye mi ihtiyaciniz var?" ve sonra ¢ok sakinlesene
ve ne yapacaginiz konusunda mumkun olan en iyi karari
verene kadar kendinizle kalin.

PUANLAMA: Her A, B ve Cicin kendinize 5 puan, her D icin kendinize

20 puan verin. Stresli kosullar altinda kendi kendine eslik etme ve

kendinle olma ¢ok nadirdir, bu nedenle 40 veya daha yuksek bir

puaniniz varsa, muhtemelen baskalarinin bakimini kendinize

duygusal eslik olarak entegre etmissinizdir (kendinize bakmaktan

ziyade kendinize karsi nasil sefkatli "olursunuz"). Bu yolculugu seffaf

hale getirdigi icin bu kitaptan keyif alacaksiniz. Puaniniz 40'tan

dusukse veya puanlamayi sevmediginiz icin kendinize puan

vermediyseniz, vicudunuza, beyninize, bagisiklik sisteminize ve

genel refah duygunuza saglayabilecegi faydalar icin bu kitaptan keyif alabilirsiniz.

D seceneklerinin esit secenekler olmasi sizi sasirtiyorsa,
dinyaya enstrumantal beynin merceginden bakmak. Derin bir nefes
alin, gézlerinizin ve viicudunuzun biraz yumusamasina izin verin,
karninizin derinliklerindeki bolgeyi hissedebiliyor musunuz, sonra
D seceneklerini tekrar okuyun ve biraz daha mantikli olup olmadiklarini
gorun. Cogumuzun icinde bize donup "Elbette Sarah. Elbette kaygilisin.
Elbette mantikl oldugunu bilmen gerekiyor." diyen dogal bir ses yoktur.
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Yankilanan 6z-taniklik adini verdigimiz bu sese sahip
olmadigimizda, ¢cogunlukla elestirel i¢ sesimiz olan enstrimantal
beynimizi kullanarak kendimizle ilgilenmeye calisiriz.

Bir an icin gercekten yapmak istediginiz bir sey, sik sik geri déndugunuz bir sey hakkinda
dustndn: okula geri donmek, esinize "hayir" demek, bir ev satin almak veya satmak, daha
iyi bir is bulmak, bir projeyi bitirmek, bir hayalin pesinden gitmek. Once, bu tekrarlayan

hayalden ilham alin ve bunun hakkinda birkag satir yazin.

Simdi kelimelerinizi tekrar okuyun ve karninizdaki, gégstunuzdeki,
bogazinizdaki ve yluzunuzdeki hisleri fark etmenize izin verin.
Herhangi birini bulabilir misiniz? E§ger bulamazsaniz, beden duyumlari igin kelime tablosuna geri

doénun ve herhangi birinin gecerli olup olmadigina bakin.
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Simdi rdyaniza geri donun. Rayayla ilgili hislerinizin ve
ihtiyaclarinizin ne oldugunu yazmak icin sadece 5 dakika harcayin.

Ve simdi riyanizi tekrar okudugunuzda, bedeninizin duyumlari neler?
Degistiler mi? Yumusadilar mi? Yogunlastilar mi? Beyin
butlunlesmesini kendiniz icin stratejilerinize getirmeyi nasil
buldunuz? (Bu hog bir deneyim olabilir veya tarihsel olarak
noronlarimizin tutamadigi yas duygusunu uyandirabilir. Yas duygusu
sizi ele gegirirse, bu kitabin yasinizda sizinle olmasina izin verip,

size "Elbette burada Uzuntu var. Mantikh konusuyorsun." demesine
izin verin.)

—

()

Baslamadan &énce, sizi endiselendiren bir seyi, son 1-3 gundur
en ¢ok dusundugunuz seyi akliniza getirin.
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Simdi kendinizi nefes alan bir varlik olarak fark edin... Neredesiniz?
Nefesinizin hareketini hissediyor musunuz? . .. Bunu burnunuzda, Ust
sinuslerinizde bir serinlik olarak, agzinizin icinde veya bogazinizda

hissedebiliyor musunuz? . .. Bunu kaburgalarinizin hareketinde hissedebiliyor musunuz? .. ..

Karninizin derinliklerindeki yeni uyanmis farkindaliginiza dokunun.
Nefesinizin bu bdlgeye hafifce dokunmasina izin verin.
Farkindaliginizi endisenize getirin... Endisenizi zihninize
getirdiginizde bedeninizde neler oldugunu nazikge fark edin... Nefes almayi birakiyor
musunuz? Kaburgalariniza ne oluyor?
... Gerginlesiyor musunuz? ... Karninizin i¢ kivami degisiyor mu? .

Ne bulursaniz bulun, kendinize sunu soyleyin: "Elbette vicudun bu
sekilde tepki veriyor," . . . ve nefes alma hissinin endisenize sicaklik ve kabulle
dokunmasina izin verin . . . Ge¢tigimiz gunlerde tepkiniz ne olduysa onu
adlandirin . .. "Elbette huysuzdun ... her seyin yolunda gitmesini seviyor
musun?"
... "Elbette agliyorsundur . . . diger insanlarin da bu durumdan bunaldigini bilmek
tath olmaz miydi?”
... "Elbette yalniz hissetmissinizdir . . . bu, refakatin ¢ok yardimci olacagi bir
durumdur...”

Dikkatinizi endisenize geri getirin. . . Bedeniniz simdi nasil? . . . Karninizdan
baslayin. .. Orada ne fark ediyorsunuz?. ..
Ne bulursaniz bulun, dikkatinizin sicakhgini ona getirin...
Karnina sor, "Endisenin oldugu yerde alarmin da oldugunu kabul etmeye ihtiyacin
var mi?. .. Ve alarmin oldugu yerde kan akisi degdisir ve karni terk eder? . .. Karnim,
bir baskasi karinlarin iyi bir kan akisi olmadan iyi calisamayacagini anlasa hos olmaz
miydi?" . .. Herhangi bir degisikligi fark et . . . Simdi dikkatini g6gsune getir . . .
GoOgsun . .. akcigerlerin . . . ve kalbin endisene nasil tepki veriyor? . .. Ne bulursan
bul, nefesinin ona sicaklik getirmesine izin ver . . .

Bakalim endiseyi, nefesinizin hissini ve kendi sicakliginizi birlikte
dikkatinize sunabiliyor musunuz? Ayni anda hem endiselenip hem de kendinize
karsi sefkat hissedebilmeniz nasil bir sey? Genel benlik duygunuzda neler
oluyor?
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Simdi dikkatinizi nefesinizin canli hissine geri getirin... Bir an sessiz
kalacagim, bdylece dikkatiniz nereye giderse gitsin, onun i¢in sicaklik yaratma
pratigi yapabilirsiniz ...

Ve simdi tekrar dikkatinizin nereye gittigine dikkat edin...

Ne yapiyorsa, elinden geldigince sizinle ilgilenmeye calisiyor.

.. Dikkatinize ku¢uk bir sukran yayi yapin . .. Ve dikkatinizi simdiki zamana, bu
kitabi okumaya veya hayatiniza geri getirin . . . Sizin i¢in ortaya ¢ikan her turli
6grenimi veya sicakhgi, siradan hayatinizi yasarken kullanmaniz igin
yaninizda getirin.

Uyandiginiz sicakh@i gunltuk uygulanabilirlige tastyalim.
Arastirmacilar, 6z bakim icin enstrimantal beynimizi kullanma seklimizi
tanimlamak icin 6z yénetim kelimesini kullanirlar . Ote yandan, 6z
dizenleme, iliskisel beynimizin yardimiyla kendimize baktigimiz
zamandir. Iste 6z sicaklik yerine en sik ne yaptiginizi kesfetmenize
yardimci olacak bir anket.

En sevdiginiz 6z yonetim turlerini daire icine alin.

Isten cikariima Gercekten hicbir sey olmadi
Ben.

Bunu hi¢ diginmeyecegim.

Utang Gok hassasim.
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Karsilastirmak

Kendimizin yanildigini kanitlyoruz

Olim bir problem ¢ézme
stratejisi olarak hayal etmek

S6zIlu kendine zarar verme

Asla gerceklesmeyecek stratejileri
ve konusmalari prova etmek

Acimasiz ileri hareket

Baskalarini suclamak

Kaginma, geri cekme

Benim bir sorunum var.

Benden ¢ok daha kétu durumda
olanlar oldu.

Sikayet edecegim hicbir sey yok.

Hicbir zaman a¢ kalmadim.
Hicbir zaman bir dolaba

kilitlenmedim.

Herkes bunu anlamistir.

Artik iyilesmem gerekirdi. 50

yasindayim!

Keske 6lmus olsaydim.
Burada olmamaliyim.

Ben ne bicim bir aptalim?
Ben bir pisligim.

Gok aptalim.

Ve sonra diyecegim Kki...

Bunu yapacagim, bunun bana

maliyeti ne olursa olsun.

Butun bunlar, onlarin... yizinden
oldu.

Artik onlarla konugsmayacagim.
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Sevincimi paylasmayacagim.
Hicbir seye baslamayacagim.
Hicbir seyi bitirmeyecegim.

Hicbir sey denemeyecegim.

Katilmiyorum Hi¢bir zaman zamaninda olamayacagim.

Kendi katkima inanmayacagim.

Her seyimi vermeyecegim.
Hayat enerjimi kendime saklayacagim.

Tam anlamiyla enkarne olmayacagim.

Bunlarin hepsinde 6z bakim girisimleri vardir. Ve bilincalti s6zlesme
araclarimizi kullanarak 6zimuzde sevginin koklerini bulabiliriz.

yonetmek.

Kendimi gonderecegim ...

Kendimi utandiracagim .

Kendimi baskalariyla karsilastiracagim.

Kendime neden yanildigimi agiklayacagim .

C6zUm olarak 6lumu hayal edecegim.

Kendime isimler takacagim. - - -

Asla gerceklesmeyecek konusmalari sonsuza dek prova edecegim .

Kendimi acimasizca surecegim ...
Talihsizligimden dolayi baskalarini suglayacagim .
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Hicbir seye baslamayacagim .
Hicbir seyi bitirmeyecegim .
Hicbir sey denemeyecegim .
Ben pek katilmam aslinda ...
Hicbir zaman zamaninda

olamayacagim Kendi katkima inanmayacagim
Elimden gelenin en iyisini - - -
vermeyecedim Hayat enerjimi saklayacagim...

Tam olarak enkarne olmayacagim - - -

... umudumu uzak tut ki hayal kirikligina ugramayayim.
... baskalarinin beni daha fazla utandirmasini engelle.

* Guvende ol.
. Bu dunyada nasil yasanacagini anlamak.

- Annem benim hakkimda hakli olabilir.
... aileme aitim.

- Babami geride birakmam.

* Babamin benimle gurur duymasini saglamak.

... aileyi hayatta tutmak.

KENDINE AIT SOZLESME ORNEKLERI
YONETMEK

Ben [buraya adiniz], ciddiyetle yemin ediyorum:



Machine Translated by Google

yapacagim

Kendimle tek bagima
ilgilenecegim

Kimsenin beni aglarken gérmesine asla

izin vermem/bir daha asla aglamam

mevcut degil

duygulari veya ihtiyaclari olmamak

Kendimi duyurmaya calismaktan
asla vazge¢gmem

icin

Insanlarin beni yiik olarak gérip
terk etmesini engellemek

Kendimi dayanilmaz
yalnizliktan ve umutsuzluktan
korumak

Annemi ylikten ve 6lumden kurtar

kardeslerimin duygusal olarak a¢
kalmamasini saglamak

Annemin hi¢ duyulmamis olmasindan

dolayi ona saygi duyuyorum

Bunlar sadece birkac olasilik; daha bircok olasilik var, siz de kendinize

uygun olani bulacaksiniz.

Asagidaki strecte, 6z-stratejinin nasil calistigini géreceksiniz.

Suclama ¢ogu zaman buyuk bir yasi gizler ve bizi hapseder.

SARAH: Peki Sadie, benlik hakkindaki bu yeminlere deginirken, burada ne

hissediyorsun?
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SADIE: Ailemin dagilmasindan, babam 6ldUkten sonra ailemin kalmamasindan,
insanlarin birbirleriyle iletisimini kaybetmesinden korkuyorum.

SARAH: Kendini nasil su¢luyorsun?

SADIE: Ailemi terk ettigim icin kendimi su¢luyorum. Tasindigim icin ailemin
hayatlarinda istedigim gibi olumlu bir gu¢ olamadigim hissine kapiliyorum.
Ama onlarin yaninda olmak istemedigim icin tasindim.

SARAH: Sadece sunu séylemek istiyorum: Ayrilmakla muhtemelen kendi duygusal
hayatini kurtardin.

SADIE: Evet.

SARAH: Bir s6zlesme var mi? "Ben, Sadie, sana, 6z benligimle, kendimi ailemin
dagiimasindan sorumlu tutacagima, kendimi tasindigim igin suclayarak,
yemin ederim ki..."

SADIE: "Onlara 6nemsedigimi gostermek ve ayrildigim icin telafi etmek amaciyla
kendimi yeniden adamak i¢in." Bu mantikli mi?

SARAH: Kesinlikle mantikli. Sana geri sdyleyeyim ve nasil duyuldugunu gérebilirsin.
"Ben, Sadie, sana, 6z benligime, ailemin dagilmasindan kendimi sorumlu
tutacagima yemin ederim, bdylece gitmis olmanin telafisini yapmis
olurum.”

SADIE: Evet. Bir tur umuda tutunmak icin. Yani, "Ben,
Sadie, 6z benligime ciddiyetle yemin ediyorum ki... ailemin
dagilmasindan kendimi sorumlu tutacagim... icin... Ugh, midem
bulaniyor. "lyilesebilecegimize dair biraz umut sahibi olmak icin...
bedeli ne olursa olsun."

SARAH: Peki, Sadie'nin 6z benligi. Sadie'nin ettigi yemini duydun mu?

SADIE: Evet. Bu yeminin sagmaligiyla baglanti kuruyorum
su anda, ama ayni zamanda ailemi sevmenin ve onlari bir arada
tutma isteginin guzelligiyle de baglanti kuruyorum. Ve bu stratejinin
nasil carpik oldugunu goridyorum...

SARAH: Bir sonraki soru su: "Sadie'nin 6z benligi, bu Sadie i¢in iyi bir yemin mi?"
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SADIE: Hayir degil.

SARAH: Lutfen ona sunu soyle: "Sadie, seni bu yeminden azat ediyorum."

SADIE: "Seni bu yeminden azat ediyorum." Bunun ne anlama geldigini
bilmiyorum.

SARAH: Bu, artik ailenizin dagilmasindan kendinizi sorumlu tutmaniza gerek
kalmayacagi anlamina geliyor.

SADIE: Vay canina. Vay canina, bu dustinceyle basim dénuyor. Evet. Tum
vicudumda bir tepki oluyor. Cok ilging. Olduk¢a basim donuyor, solar
pleksusumun hemen altinda bir ¢cukur var. Yani, artik bu aileyi bir
arada tutmaktan sorumlu degilim.

SARAH: Simdi normal Sadie'ye geri dén, simdilik sadece 6z benligini birak. Bu
beden nasil?

SADIE: Biraz daha az mide bulantisi var ama hala karnima yumruk yemisim gibi
gugla bir his var.

SARAH: Evet. Bunun sizin icin ne kadar zor oldugunu kabul etmeniz gereken
bir sok var mi?

SADIE: Evet, 6yle distndyorum.

SARAH: Evet. Peki yumruklanma hissine ne oluyor?

Ne ise yarar?
SADIE: Biraz disa dogru hareket ediyor, sanki ¢cok yogunlasmamis gibi.

Biraz yayiliyor. Iceride biraz sicaklik var.

SARAH: Bu aileye duydugunuz buyuk sevgiyi takdir etmeye gerek var mi?
SADIE: Evet. Hisler biraz daha hafif. Biraz daha karincalanma hissi var, gurgling,
suyun gurgling'i gibi. Biraz daha isiltili. "Canli hissediyorum!" diyor.

Gercekten guzel.
Baska buyuk bir icgérim yok ama orada bir canhlik var.
SARAH: Harika. Peki Sadie, sdéylemek istedigin baska bir sey var mi?
SADIE: Sadece ¢ok guzel bir nefes aldim. Oh, cok guzel bir nefes, derinlere indi

ve gercekten iyi hissettirdi.
SARAH: Oh, bu harika. Cok sevindim.

Bir yil sonra Sadie sunlari yaziyor:
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Kendimi su¢lama duygusuyla ilgili calismalarim agisindan, kendime karsi

nazik bir ses gelistirerek hala 6z sefkat uygulamalariyla calisiyorum. Bildigimiz
gibi bu hayat boyu suren bir yolculuk! Ayrica kizimla yakin ailemde bazi aile
sistemleri iyilestirmeleri yapiyorum, boylece kendimi suclama kaliplari ve
sonrasinda bagkalarina bakma devam etmiyor. Umarim bu calisma eski
partnerime de uzanir, bdylece sectigim bu ailede iyilesme daha buyuk bir sekilde
gerceklesebilir.

Kardesime bir davetle yaklagmayi disundim
bir miktar onarim calismasi yapmak i¢in. Bunun i¢in hazir olup olmadigini bilmiyorum.

95 yasindaki babam i¢in ayni 6zveriyle calismaya devam ediyorum.
elimden geldigince sevmek, ki bu artik olduk¢a kolay, ¢unkd uzun yillar ondan
olabildigince uzaklasmak istedim. Annem birkag yil 6nce dldugunden beri
doénusumlu olarak babama bakan ve onu barindiran iki kardesime de buytk bir
minnettarlk géstermeye devam ediyorum. Bunlarin hepsi dogru yonde yapiimis

iyi isler.

Yapacaginiz veya yapmayacaginiz seyler hakkinda tutamayacaginiz sézleri
dustnmek icin bir dakikanizi ayirin. (Sézleriniz yemek yemeyi, alkol icmeyi,
uyusturucu kullanmayi veya kumar gibi bagimhlik davranislarini iceriyorsa lutfen
bunlari not edin ancak bu bélumde bunlarla ilgilenmeyin. 11. Bélumde
bagimhliklarla ilgilenecegiz .) Bu bolim icin, ge¢ kalmak, egzersiz yapmamak,
yazmak istediginiz kitaba hi¢ baslamamak veya herkesin ihtiyaclarini 6n planda
tutmak gibi degistirmek istediginiz aliskanliklarla calisin.
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Kendime verdigim (ya da verebilmeyi istedigim) ama tutamadigim
ug s6z nedir?

Kendime verdigim sozleri tutmak yerine ne yapiyorum?

Peki kendime verdigim sozleri tutamadigimda kendime nasil
davranirim?

Kendi kendini sabote etme s6zlesmenizi bir araya getirmeye baslamadan dnce,
kendi kendini sabote etme durumunuzdan kurtuldugunuzda kendinize gercekten iyi bir
nimet vermeyi 6grenebilmeniz icin biraz yoldan sapacagiz. Kesiflerinize tutunun, geri déndp

hepsini s6zlesme ¢alismanizda bir araya getirecegiz.

Daha énce de belirtildigi gibi, nimet s6zlesmenin temel bir
parcasidir. Nimetin dogrudan orijinal s6zlesmeye yanit vermesi
dnemlidir. Bazen insanlar s6zlesmeyle hicbir ilgisi olmayan bir
nimet yaratirlar.
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Ornegin sézlesme soyle ise: Ben, Sarah'in karni, 6z benligim olan sana, bir daha asla bir

yumrukla hazirliksiz yakalanmamak icin, bedeli ne olursa olsun, her zaman siki olacagima yemin ederim.

Uyusmayan bir dua ise sdyle olurdu: Karin, seni bu yeminden azat ediyorum ve
bu sézlesmeyi iptal ediyorum ve sana iyi yasaman i¢cin duami veriyorum.

Bu sicak bir lutuf, ancak bunun bununla pek ilgisi yok.
orijinal s6zlesme. Hatta benim icin, Sarah, s6zlesmeyi gercekten serbest
birakmamak icin dolayl bir yol bile olabilir. Aslinda, s6zlesme gercek hissettirse
de, o serbest birakmayla karnim gergin kahyor.

Dua daha uyumlu, daha kapsamli ve daha cémert olursa ne olur?
Ogrenelim.

Uyumlu bir dua s6yle olurdu: Karin, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu
s6zlesmeyi iptal ediyorum ve Sarah'nin buyudugunu ve artik oyun alaninda
kendisinden daha buyuk ¢ocuklarin insafina kalmadigini anlaman i¢in sana
duami veriyorum. Sana yumusaman, genislemen ve Sarah'nin genellikle gtivenli
bir dinyada yasadigini ve onu korumak icin bir zirh takimi yaratmaya ¢alismak
yerine onun temel guculine ve akisina guvenebilecegini bilmen i¢in duami
veriyorum. Sana gecmisi birakman, sana hizmet etmeyen hucresel hafizayl birakman
ve topraklanmis, agik merkezinden hareket etmenin nasil bir sey oldugunu
gbérmen icin duami veriyorum.

Bu nimetle birlikte karnim guruldamaya baslyor, enerji hareket ediyor ve
kendimi hala korunakli bir saskinlk icinde birakmak yerine, mide kaslarima
yeni, alternatif bir yasam bi¢imi saglamis oluyorum.

Hayali s6zlesmelere karsi uyumlu ve uyumsuz, comert, kutsama tepkilerini
uygulamak icin bu calisma sayfasini kullanin ve ge¢cmis s6zlesmenin yerini alacak
yeni bir yasam bi¢imi sundugunuzdan emin olun.

Sozlesme: Kendimi alay konusu olmaktan ve asagilanmaktan korumak igin, bedeli
ne olursa olsun, benim i¢cin dnemli olan projeleri tamamlamayacagima yemin
ederim.

Uyusmayan dua:
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Uyumlu dua:

Sézlesme: Catismalar sirasinda hayatta kalabilmek icin, kendime ne
pahasina olursa olsun, gercegi sdylemeyecegime yemin ederim.
Uyusmayan dua:

Uyumlu dua:

Sézlesme: Insanlar tehdit olusturmamak icin 6fkelendiklerinde ne
oldugunu kendime ne pahasina olursa olsun anlatmayacagima
yemin ederim.

Uyusmayan dua:

Uyumlu dua:
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Artik duayla ilgili biraz pratik yaptiginiza goére,
Dikkatinizi kendi kendini sabote eden s6zlesmelerinizden birine verin.
Akliniza hicbir sey gelmiyorsa, béliumun baslarinda yer alan olasi
s6zlesmeler listesini inceleyebilir ve bunlardan herhangi birinin sizin icin hayatta

olup olmadigina bakabilirsiniz.

Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime,
Tanri'ya, evrene, vb.) her zaman/asla yemin ederim Ki

icin, kendime ve
sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

Bu s6zlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu sdzlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis
baglaminda nasil bir anlam ifade ediyor?
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Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz mu?

Evet

Hayir

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir (Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, 0 zaman
Zaman Yolculugu Suarecini kullanarak hayatinizda bu bilingsiz sézlesmenin
anlam kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sozlesme.

Dua: Ve sana duami iletiyorum:

Kendimizi sabote eden kaliplarda birakan bilin¢siz sézlesmelerle yasamak

streslidir. Bunlar zor cocukluklarin mirasinin bir parcasidir. Bunlari ¢6zmek,
yetiskinler olarak kendimiz icin olumlu, ilgin¢ ortamlar yaratmanin ve erken
stres ve istismardan iyilesmemizi saglayan tirden evler yaratmanin
anahtaridir. Bu iyilesme, destekleyici ortamlarla olumlu déntsdm bulan
Isabelle Mansuy ve ekibinin arastirmasiyla ima edilmektedir.3
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4

Kiriklari Tanimlayarak Utanci lyilestirin
Sozlesmeler

Yakin zamanda arkadaslarima aksam yemegi yapmalarinda yardim
ederken, buzlari buz kovasina koymaya calisiyordum. Kapler
donmus bir kutle halindeydi, bu ytzden buzlari serbest

birakmak icin torbayr masaya vurdum. Cocuklardan biri iceri kosup
"Ne oldu?" diye sordu. "Sarah bana vurdu," dedi hostes.

Gurultd hakkinda bir saka yapiyordu - acikca dogru degildi,

cUinkd ben buz torbasiyla bogusarak odanin ébur ucundaydim.
"Buzu serbest birakmaya calisiyorum,"” dedim ama vurmayi
biraktim ve bir buz kiracagi alip parcalari kiip kiip kirmaya basladim.
Torbaya tekrar vurmayi dusundugumde bile rahatsizliktan

yere yigiliyor ve ¢okuyordum: utanc. Sanki birine vurmam gerektigi
fikri, kimsenin buna inanmayacagini bilecek kadar sagcma

olmasina ragmen -ki bu da bunu séylemenin sakasinin bir
parcasiydi- bilin¢siz bir s6zlesmeyi o kadar buayuk bir sekilde

ihlal ediyordu ki, s6zlesmeyi ihlal etme olasiligl ortaya atildiginda
bile 6zgurce hareket edemiyordum.
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Yasadigim ¢okusu kesfettikce, bunun sozel olmayan bir sey
oldugunu hissettim, bir yarimeye baslayan ¢ocugun hayal
kirikhgi icinde annesine vurmasi gibi. Mutlak bir onaylanmama
hissi ve o kadar derin bir utanc hissi vardi ki, bu benlik
duygumu kazidi. O anda, annemden ayrilmistim ve bu
dayanilmazdi. Ve dayanilmaz olana dayanabilmek i¢cin kendimden
ayrildim ve utanca gomuldum.

(lyi bir sdzlesme degil. Bunu serbest biraktim.) Bu bizi suraya getiriyor:

BU BOLUMUN ANA SORUSU

Kendimi yalniz birakmama sebep olan ne yapiyorum, ne

hissediyorum, ne ac¢iga vuruyorum?

ILISKISEL NOROBILIM KAVRAMI:
HOSGELDINiZ PENCERELERI

Yakinligin erken dansini, kabul edilebilir olarak disundugumuz
duygu seviyesini olusturan seyi daha iyi anlamak icin, sizi
Beatrice Beebe ve arastirmasiyla tanistirmak istiyorum. O ve ekibi,
son birka¢ on yili annelik yapan kisinin (herhangi bir
cinsiyetten olabilir, ancak bu kisiye basitlik adina anne diyelim)
ve bebegin birbirleriyle iliski kurarkenki hallerinin ayri video
kayitlarini yaparak ve daha sonra bu iki videoyu yan yana,
mikrosaniye mikrosaniye oynatarak gecirdiler. Bu calisma
sayesinde, bebeklerin mimkun olan her yuz ifadesini yapma
kapasitesiyle dogduklarini ve annenin bebege

yansitabildigi her turlu ifadeyi, bebegin yuz ifadeleri
s6zlugune 18 yasina kadar yerlestigini kesfetti.
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Dort ay. Bebek, annenin yansitamadigi her seyi duzenler. Bu, bebegin yalnizca annenin
yansitabildigi kadar Gzgun veya mutlu olacagi anlamina gelir. Bebek, yalnizca annenin
yuzu bebege, korkuyu kabul eden hizli, gegici bir yuz ifadesiyle "Mantikhsin. Evet,
elbette korkuyorsun." diyebiliyorsa korkuya gececektir. Annenin yuzu bebekle bu
diyalogu kuramazsa, bebek korkuyla (veya annenin yanit veremedigi herhangi bir
duyguyla) baglantil yuz ifadelerini kullanmayi birakir.1 Yasamlarimiz boyunca, bizim
veya iliski partnerimizin kolayca birlikte olabilecedi duygu miktarini izlemeye

ve duzenlemeye devam ederiz. Bunlar, duygular ve motivasyonlar icin hos geldin

pencerelerimizdir.

Bazen insanlar buyuk duygulara sahip olurlarsa birinin dlecegi hissine
kapilirlar. Bebekler icin, bir annenin ayrismasi, reddetmesi veya tepki vermemesi
annenin kaybi gibi hissedilir ve bu yuzden bebekler anneleriyle baglarini surdurebilmek
icin ne pahasina olursa olsun kendilerini yumusatmayi égrenirler. Gercek su ki,
anneler bebegin enerjisi onlar icin cok fazla oldugunda ayrisirlar. Anneler, sevinglerinde
veya Uzuntulerinde ve yasam enerjilerinin ifadesinde nasil karsilandiklari (veya
karsilanmadiklari) sonucunda bosluga diser ve tepkisiz hale gelirler. Bebek,
anneyi onlarla iliskisinden ¢ikaran duygusal ifadeye girmemek icin kendisiyle s6zsuz

bir s6zlesme yapar. 13. Bolumde bu konuda daha fazla bilgi edinecegiz.

Duygular icin Hos Geldiniz Pencereleri
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Bu icsellestirilmis karsilama pencerelerini, bilin¢disi s6zlesmelerle
korunarak ¢ocukluktan itibaren tasiriz: "Sadece bu kadar 6fkeli olacagim",
"Sadece yalnizken Uzgun olacagim”, "Korktugumu kimse bilemez." Biz
insanlar, diger 6nemli insanlarin karsilik verebileceginden daha yogun bir
duygusal ifade sergiledigimizde ve onlar bizden uzaklastiginda, bir
elektrokimyasal soka benzeyen bir utanc sarsintisi (kortizolde2 artis ve

baglanmanin i¢sel opioidlerinde3 azalma ) yasariz. Yanlhs anlasildigimizda veya

insanlar bizimle uyumsuz davrandiginda utan¢ daha da koétulesir; korktugumuzda
veya Uzgun oldugumuzda 6fkeli oldugumuzu veya ciddi oldugumuzda saka
yaptigimizi dusunurler.

Yani, 6zetlemek gerekirse, bir bebek annelik yapan kisinin duygusal
kapasitesinin sinirlarini deneyimler ve bunlarin icinde kalmayi 6grenir ve
sonra bu sinirlamalari ileriye tasir. Bu i¢sellestirilmis duygusal sinirlarin
varligi, yasam enerjimizin ifadesinin devam eden sinirlamasi agisindan bizim
icin buyuk sonuglar dogurur.

Bu sinirlamalarin ve kayiplarin olasi turlerine bir g6z atalhim.

ILISKISEL NOROBILIM KAVRAMI:
DUYGU DEVRELERI VE
MOTIVASYON

Sinir bilimci ve duygu arastirmacisi Jaak Panksepp'e gore, duygular

ve durtuler bicimindeki yasam enerjimiz, tim memelilerle paylasilan yapilar olan
vucut, beyin sapl, limbik sistem ve korteks Uzerinden gecen devrelerde calisir.4
Bu devrelerle ilgili calismalari, bu kitabin geri kalaninin cogunu

bilgilendirecektir cinku hayati 6neme sahiptir
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Duygulara iliskin anlayisimiza, beynin duygulari nasil yonettigine, duygularin

bize ne tur bilgiler getirdigine ve bizi neyin dengeledigine ve sakinlestirdigine. Panksepp
yedi temel devreyi ana hatlariyla acikladi (isimlerini, siradan duygular ve motivasyonlar
hakkindaki tartismalardan ayirt etmek icin biiyik harfle yazdi): ARAMA, ONEM, PANIK/
KEDER, KORKU, OFKE, CINSELLIK ve OYUN.

Panksepp'in 2017'deki 6limuntn ardindan yayinlanan daha fazla arastirma beni onun
devreleri listesine IGRENC'i de eklemeye yoneltti.

Duygular i¢in kullandigimiz kelimelerin her biri bu devrelerden birine aittir.
ve duygusal yuz ifadelerimizin her biri bu devrelerden birine aittir. Ve boylece, Beatrice
Beebe'nin calismasini bu materyale entegre edersek, bebeklerde dort aylik olduklarinda
meydana gelen yuz ifadesinin sinirlandirilmasi, bu devreler boyunca akan yasam enerjisine
erisimin azalmasiyla sonuclanir. Ornegin, kendimize asla yas tutma izni vermezsek, o zaman
PANIC/GRIEF devresi boyunca akacak olan yasam enerjisinin ve bilginin hicbiri bizim igin

erisilebilir olmaz.

Duygu ve Motivasyon Devreleri

Yukarida farkli devrelerin bir cizimi bulunmaktadir, bunlardan bazilari sunlardir:
Sagda listelenen devrelerin her birinde bulunan duygular.

Devrelerle ilgili duygularin cogu kendiliginden agiktir —6fke OFKENIN bir parcasidir,
terér KORKU'nun bir parcasidir—ama biraz daha az belirgin olanlar da vardir. Ornegin, korku
farkli insanlar icin farkh seyler ifade eder. Bazilari icin korku asiri korkudur ve digerleri

icin korku buyuk miktarda igrenmedir. Kaygi
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Panksepp'e gore devrelerden ikisi. Memeliler olarak kaygili oldugumuzda bunun ya
KORKU devresinin ya da PANIK/KEDER devresinin aktivasyonu olabilecegini, ancak nasil
hissettigimize gore hangisinin oldugunu séyleyemeyecegimizi ileri surdu. Bu yuzden kaygili

hissettigimizde, 5. Bolum'de gérecegdimiz gibi, hangi devrenin aktive oldugunu arastirarak

bir miktar ilerleme kaydedebiliriz.

ARAMA, bizim harekete ge¢cme devremizdir ve tim
bize motivasyon ve itici gug veren diger devreler. Bu devreyle
baglantili duygular arasinda ilgi, merak, tatmin, gurur, bir seyler isteme ve
motive olma veya itici guc olma hissi yer alir.

SEKSUELLIK tamamen fiziksel bir arzu olabilir, ama ayni zamanda
cinsel hormonlar araciligiyla bizi cocukluktan yetiskinlige tasiyan devre oldugu
icin, surekli olarak olma surecinde oldugumuz, dogustan gelen benligimizin,
ortaya ¢ikan benligimizin ortaya ciktigi yer gibi gértunuyor.

Devreler hakkindaki bu bilgileri kisisel hale getirmek, bunlarin
anlamlarina dair gergek bir anlayisa sahip olmak i¢in dnemlidir.
Asagidaki egzersiz size bunu yapma sansi verecektir.

Oncelikle bilincalti sdzlesmelerimizin yarattigi duygusal sinirlamalara,
her bir duygu ve motivasyonun ne kadarini kabul edilebilir buldugumuza
(baska bir deyisle, utan¢ duymadan ne kadarini ortaya koyabildiginize) ve
diger insanlarin bunlari ifade etmesinden ne kadar rahat hissettigimize
dair bir 6lcek cizerek bakacagiz.

Bu, bu hissinizin ilk, sezgisel bir yorumudur; 10 vicudunuzun

kolayca evet dedigini, 1 ise viicudunuzun hayir dedigini belirtir. Ornegin,
eger sizin icin sicaklik hissetmek gercgekten kolaysa ve sizden bir cesme
gibi ilgi akiyorsa, 10'u Sicaklik ile daire icine alin.
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Baskalari size sicak davrandiginda veya siz bunu hissettiginizde igrenme
hissediyorsaniz 1'i daire icine alin.

Artik farkli duygulara yonelik hos geldin pencerelerinizin
ilk hissine sahip oldugunuza gore, bu bilgiyi kendi otobiyografinizin
baglamina yerlestirmenin zamani geldi.

GUNLUK ISTEMI

Bu Devreleri Icerisinde Bulmak
Kendin

Hayatinizdaki olumlu veya olumsuz unutulmaz bir aniyl kaydetmek i¢in
bir dakikanizi ayirin. Deneyiminizi yazdiktan sonra, hafizanizda hangi devrelerin
onemli oldugunu hissedin ve bunlari belirleyip belirleyemediginize bakin.

En sik kullandigim devreler:
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En az kullandigim devreler:

Bu devre enerjilerinin varhgi ve yoklugunun hayat hikayenizi nasil
etkiledigine dair dusunceleriniz nelerdir?

Devrelerin, otobiyografinizin ve belki de kisiliginizin etkilegimi
olarak her zaman dusindugunuz seyin yeni duygusuyla, icinde yasadiginiz gercek
s6zlesmesel sinirlamalara daha derin bir dalis yapalim. Simdi, rehberli bir
meditasyonla devreleri daha ayrintili olarak incelerken, bilingaltinin varhgini

gOsterebilecek engelleri arayin

sozlesmeler.

Nefesinizin farkina varmaniza izin verin... Hissedebiliyor musunuz?
Havanin iceri dogru hareketi, midenizin genislemesi,

kaburgalarinizin genislemesi, omuzlarinizin hareket etmesi mi? ... Ya da
havanin sinuslerinizden veya bogazinizdan gectigini hissedebilirsiniz . . .
Nerede hissediyorsaniz, onu fark etmenize izin verin... Simdi baska

bir dikkat seviyesinin ortaya ¢ikmasina izin verin ki kendinizi fark edebilin.
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fark edin ... ve mumkulnse, sevgi ve onayi dikkatinize . . . ve nereye giderse gitsin . ..

Simdi dikkatinizin duygu durumunuzun ne oldugunu fark etmesine izin verin... Eger
Karniniza battiginizda, orada ne tir duygular buluyorsunuz?. .. Hepimizin
her zaman duygu besledigimiz bircok sey vardir . . . bir kez dikkat etmeye
basladigimizda, bedenimizin gunluk deneyimlerimizle ilgili duygusal gercekleri
tasidigini fark ederiz .
.. Herhangi bir kayip i¢in, herhangi bir sey veya herhangi biri icin, ya da dtinya
icin Uzuntu veya keder hissedip hissetmediginize dikkat edin. . . Hissetmenin ne
kadar PANIK/KEDER olduguna dikkat edin. . . Uztntiden ne kadar ¢abuk
uzaklastiginizi ve ne kadar ¢abuk baska bir sey disiinmeye basladiginizi fark edin. . .
Uzintinizle ilgili olarak basiniza ne gelirse gelsin, sevginizi ve sefkatinizi getirin. . .
Vicudunuzun herhangi bir utang duygusu taslyip tasimadigina dikkat edin. . .
ve eger bulursaniz, utancin bizi nasil tamamen yalniz biraktigina ve destekten
mahrum biraktigina dikkat edin. .
. Yaninizda rezonansli muttefiklerden olusan sicak bir topluluk getirmenin
muUmkun olup olmadigina bakin... sizi tamamen anlayan, hayatinizin daha genis
baglamini géren... en iyi niyetlerinizi goren... ve utancin daha
katlanilabilir hale gelip gelmedigine bakin...
Kederi durduran veya engelleyen ya da utanci artiran herhangi bir engel veya
hikayenin ortaya cikip ¢ikmadigina dikkat edin. Eger kederin icine daldiginizda
utancin daha da arttigini gérurseniz, bunu not edin ¢iinkd bu, burada bir s6zlesme
oldugu anlamina gelir.

Sonra, dikkatinizi icinizde bulunan herhangi bir OFKE'ye getirin.
Herkesin bu dinyada 6fkelendigi seyler vardir... Bu hepimize ait bir duygudur...
Onemli bir duygudur... ve hayati koruyan... ve hayat kurtaran... ve herkesin
hakki olan... Ofkenin anilmasinin bile distncelerinizin konusunu degistirmesine
veya utanca yol agmasina dikkat edin... Sozlesmeler olabilir... veya sizi
muhtemelen 6fkelendirebilecek hicbir sey hayal edemiyorsaniz, bayuk ihtimalle
asla 6fkelenmeme konusunda bir anlasma yapiyorsunuzdur... Ne kesfederseniz
kesfedin, hayat enerjinizi sinirlamak icin kendinizle yaptiginiz tim hayat kurtarici
ve aile kurtarici anlagsmalar icin kendinize sicaklik getirin... ve s6zlesme
kesifleriniz icin zihinsel veya fiziksel bir not alin ...
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Peki ya KORKU? . .. Karnimizda ve gégsumuzde sik sik korku hissederiz . . .

Endise duymaniz kabul edilebilir mi? . ..

Kaygi?. .. Korku? ... Kabul edilmesi gereken titrek bir dehset var mi? . .. Korkmak
savunmasiz ya da utang verici mi? .

.. Hayatta kalabilmek i¢in kendinizi hissetmekten alikoyuyor musunuz?

Bir sonraki devremiz CARE... Kalbinizde sicaklk hissetmeniz sizin i¢in ne
kadar normal?. .. Buna izin verilebilir mi? . .. Sicakligin i¢cine gémulmek sizi
rahatlatiyor mu? . .. Bunu disariya, insanlara .. . ya da dogaya . . . ya da sevdiginiz
hayvanlara yansitabilir misiniz? . . . Sicaklik icinde olmak iyi hissettiriyor mu?. ..
Yoksa guvensizlik veya suphecilik sicakhigimnizi mi caliyor? . . . Peki ya bunu kendiniz
hissettiginizde? CARE iyi hissettiriyor mu? Yoksa bu davet utang mi
getiriyor? . ..

Simdi aktif olmanin, ARAMA devrenizde olmanin, bir seyler aramanin,
istediklerinize ulasmanin dogru hissettirip hissettirmedigine bakacagiz. ilerleme
kaydetmeye basladiginizda utan¢ duyuyor musunuz? Kendinizi durdurmaniz
veya yavaslatmaniz mi gerekiyor? Kimseyi asla geride birakmadiginizdan emin
olmak istiyor musunuz?

. Yoksa bir seyleri basarmak guzel midir? . .. Yaptigin seyden tatmin olmak tatli
midir? ... Yoksa hicbir zaman yeterli degil midir?. ..
Kolayca yapabildiginiz seylerin sinirlarini fark edin... Size iyi gelen seyleri fark edin .

Peki ya SEKSUELLIK? . .. Cinsel enerjiye sahip olmak kabul edilebilir mi? . . .
Ondan faydalanabiliyor musun? . .. Bu senin i¢in bir zevk, gug¢ ve etkilesim
kaynagi olabilir mi? . . . Yoksa utang sadece bahsedildiginde seni kapatiyor mu? . ..
icinizde bunun sadece dogustan hakkin olmasi yerine guzellik veya giicle
kazanilmasi gerektigine inanan bir parcan mivar? . .. Kendinize bu yasam
enerjisine erisimi reddediyor musunuz? . . . Peki ya kendin olmaya ne dersin?. ..
Kendin olmak iyi mi? . .. Yoksa bunun kim oldugunu bile bilmiyor musun?. ..
Kendinizi iyi hissettiginiz sinirlari fark edin . . .

Sozlesmelerinizin getirdigi sinirlamalara dikkat edin .

OYUN'u kesfetmeye yoneldigimizde, bedeninizin kendiligindenlige, 6zgurluge
ve neseye davete nasil yanit verdigini dusunmek icin bir dakikanizi ayirin... Bedeniniz
canlaniyor mu? Yoksa bir utang golgesi mi var... ya da saskinlik... ya da yetersizlik?
Oyun imkansiz mi1 goérunuyor? Bedeninizin nerede durdugunu hatirlayin, ciinku
bu, burada bir s6zlesme oldugu anlamina gelir ...
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Ve son olarak, IGRENMEYE bir bakalim... ve size ihtiyaciniz olan bilgiyi
verip vermedigine... Mide bulantisinin size verdigi yonu karsilayip
karsilamadiginizi hissedin.

.. Sana ait olmayani sindirme veya buatunlestirme arzunun eksikligine
tesekkir etmek mumkin maduar? . . . Igrenme, sinirlarinizi ve limitlerinizi
bilmenize ve sizi glivende kilmaya yardimci olmak icin buradadir . . .
Dikkat edin, eger igrenme duygusuna sahip olmaniza izin verilmiyorsa...
veya istilaya hayir diyemiyorsaniz... veya bunlar sizin icin yasaksa ...

Bu rehberli kesfi bitirdigimizde... kendinize saglam, temellendirilmis
benliginizi yeniden bulmaniza izin verin... 6z benliginizi... ve yeniden nefes
almaniza izin verin,... nefesinizi fark edin... ve nefesinizi fark eden dikkatinizi
fark edin .

Rehberli meditasyonda fark ettiginiz gibi utanc, bilincalti s6zlesmelerimizin
varliginin isaretlerinden biridir.
Ayrica yalnizligin bir isaretidir, siklikla aniden gelen alarmli yalnizlik (6nemli
biri ortadan kayboldugunda ortaya cikan sok ve duygular) ki bunu bir
sonraki bélumde daha detayli inceleyecegdiz. Bu arada, bilmedigimiz s6zlesmeleri
bozdugumuzda utancin ortaya cikabilecegi baska bir yola bakalim.

SOZLESMELER BOZULDUGUNDA UTANC OLUR

Sifamizla
Gectigimiz ay, insanlarin bana kizmasi ile benim yanlis bir sey yapmam
arasindaki farki ayirt edebilmeye basladigim sira disi bir deneyim yasadim.

Gegmiste, insanlar bana kizdiginda, "Elbette yaniimisim." diye dustnurdum.

Bunu yapmamaliydim. Bunu neden yaptim? Bunu neden séyledim?”
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Artik insanlar bana kizdiklarini séylediklerinde daha az endise duymaya
basladim. Bu, hipokampusumu daha fazla cevrimici hale getiriyor, boylece
baglanti kopmadan 6nceki gunleri, saatleri veya dakikalari gézden

gecirebiliyor. Bu erisimle, sadece ben degil, ikimizin de sorumlu oldugu her turlt
seyi gorebiliyorum. Ve cok farkli hissettiriyor ve neden bu eylemi yaptigimi
gorebiliyorum.

Bu benim i¢in devrim niteliginde bir sey ve bu fikir son bir ayda gelismeye basladi.

Ama ayni zamanda, en kotl utang serisiyle vuruldum
Yillardir yasadigim sarmallar. Takvimde takip ediyordum: 22 Ekim'den 12
Kasim'a kadar gidiyordu. Uzun bir utan¢ dénemiydi, gin be gun, neredeyse
dayaniimazdi. Ofke konusunda netlik kazanarak bozdugum bir sézlesmem
oldugunu fark ettigim gun gercekten ytkselmeye basladi: "Ben, Sarah, 6z
benligime ciddiyetle yemin ediyorum ki annem bana kizdiginda, annemle
baglantida kalabilmek icin, kendime ne pahasina olursa olsun, yanls yaptigimi
disinecegim."

Kendimi o s6zlesmeden kurtardigimda, korkung utan¢ azalmaya basladi.
Olanlarin bir kisminin iyilesmemin sézlegsmelerimi asmaya baslamasi olduguna
inantyorum. Bu hepimizin basina gelebilir. Kendimizi iyilesirken, yeni seyler
gorurken ve yeni seyler yapabilirken bulabiliriz, ancak sinir sistemimize
iyilesmemizin yanlis oldugunu soyleyen bilingsiz bir s6zlesmemiz hala yerinde
oldugu icin bir tepki olabilir.

SOZLESMELERIN SERBEST BIRAKILMASI NE ZAMAN GETIRIR
TUKENMISLIK
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Soézlesmelerin serbest birakilmasi bize yeni yasam enerjisi akislari getirmek icindir.
Bir s6zlesmeyi bozduktan sonra enerjilenmek yerine ¢ok yorulursak, bu s6zlesmenin
hentiz adlandiriimamis bir maddesi, bir kosulu oldugu anlamina gelebilir. Ornegin,
bir sézlesmenin serbest birakilmasindan sonra annem bana kizdiginda yanildigimi
dusunmekten yorulduysam, bir madde de olabilir — "yanhs yaptigimi diusinmek ve
annemle baglantida kalabilmek icin kendimi terk ederek kendimi cezalandirmak ..."
Bu ek bilgi dogru geliyorsa, daha fazla enerji akisi olup olmadigini gérmek icin yemini

tekrar serbest birakin.

Bir diger olasilik ise, bir yayin sirasinda bitkin dustigumuzde ortaya ¢ikar.
Yaplilirsa veya bir serbest birakma mumkidn gérinmuyorsa, sézlesme, adi
gecen kisiden farkli bir tarafla yapiimistir: belki s6zlesme, kendisiyle degil de
anneyle yapilmistir ("Anne, sana yalniz kalmaman icin sana eslik etmek
amaciyla cahismayi birakmayacagima yemin ederim") veya anneyle degil de
aile soyu ile yapilmistir. "Yapmak i¢in" maddesi benlige fayda sagliyorsa ("
Aileme ait olabilmek i¢in asla ¢alismayi birakmayacagim"), o zaman
s6zlesme 6z benlige yapilmistir. "Yapmak icin" maddesi baskalarina fayda
sagliyorsa (" yalniz kalmaman icin"), o zaman sézlesme diger kisi veya kisilerle
yaplimistir. Yasam enerjisinin tekrar akmaya baslayip baslamadigini
gormek icin s6zlesmenin kiminle yapildigini gésteren bosluga farkli bir
kisi (veya varlik) yazmayi deneyin.

Ayrica, sorunumuz hakkinda konusarak bile bir s6zlesmeyi bozuyor
olabiliriz. Ornegin, su sdézlesme gibi bir sdzlesmeyi iptal etmemiz gerekebilir:
"Oz benligime yemin ederim ki, kéken ailem hakkinda asla
konusmayacagdim, onlari ve kendimi asagilanmaktan korumak ve daha buyuk
dunyaya ait olmak icin, kendime ne pahasina olursa olsun."

Yorgunluk ortaya ¢iktiginda bir diger olasilik, bizi onlarca yildir askiya
alinmis bir alarm durumunda tutan bir s6zlesmeyi serbest birakmis olmamizdir.
Eger durum buysa, derin ve sicak bir merak ve
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yorgunlugumuza yanki uyandirmak, "Beden, bitkin misin? Seni tim bu yillar boyunca asiri
uyanik tutan bu sézlesmenin yukindn kabuline mi ihtiyacin var ve bu sézlesmeyi
birakarak, aniden ilk defa ne kadar bitkin oldugunu ve sonsuza dek ne kadar bitkin

oldugunu sdyleyebilirsin?" gibi bir sey sdylemek.

Baska bir okuyucuyla yaptigim ¢alismadan aldigim asagidaki érnek, bilingsizce
tasidigimiz sinirlamalarin on yillarca stiren duygusal guvensizlige ve 6zguvenimizin asinmasina

nasil yol acabilecegini gosterecektir.

SARAH: Merhaba Nora. Bugun bu konu uzerinde ¢alisirken aklinda
neler oldugunu biraz anlatir misin?

NORA: Kendi hayat enerjimin ¢ok erken kapatildigini hissediyorum.
Benim icin 6nemli olan, birinci sinifta, okula basladigimda okula gitmek icin ¢ok
heyecanli oldugumu biliyordum.

Ve ciftlik evine ilk geldigim guin -annem ve babam orada degildi ama teyzelerim ve
amcalarim oradaydi- ve okula geri dénmeyecegimi séyledim. ilk giinden itibaren bir
seylerin dogru olmadigini biliyordum. Erkek bir 6gretmendi ve o yil Noel'den 6nce, bir
cocugun burnunu kirdidr icin okuldan atilmist. ilk giinden itibaren bir seylerin yanlis
oldugunu hissetmistim. Sanirim korktugum sey s6zIU tacizdi. Ve o yili

hatirlamiyorum. Teyzelerime okula geri ddnmeyecegimi syledikten sonra

yilin geri kalaninda hig¢bir sey hatirlamiyorum.

SARAH: Ama geri ddonmeyecegimi soyledigini hatirliyorsun?
NORA: Evet. Ve hala konusmaktan korkuyorum. Bunu birkag yildir
biliyordum ama bu konuda hicbir sey yapmadim ve sadece
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gecen yil hepsi ortaya ¢ikti. Bunlarin hicbirini paylasamadim. Duygularimi
gostermek dogru degildi. Simdi seksenlerimdeyim ve ¢ok sert bir annem vardi ve
duygulara sahip olmak dogru degildi.

SARAH: Oyleyse, ilk baslangi¢ noktasi bilyik sermayedir. "Ben, Nora, 6z benligime ciddiyetle
yemin ediyorum Kki... stoaci olacagim." gibi bir sey mi?

NORA: Ben metanetli ve kararli olacagim ve bir sure durmayacagim.
Guvende olmak icin duygulara givenmek...”

SARAH: "Guvenli olmak icin." Ne tur bir givenlik 6nlemi hakkinda biraz daha bilgi verin.
size verdigi guvenlik.

NORA: Bir sey sodylersem tepki alacagindan korkuyorum.

SARAH: Geri tepme kelimesini sdylediginizde, uzaydan gelen bir el gérdum, gercek bir
el. Kicuk bedeninizin alacagi tirden bir geri tepme miydi?

NORA: Hayir. Benimle dalga gecilecek. Bu bir asagilanmaydi ve
utanc.

SARAH: Yani, "Asagilanmadan, alay konusu olmaktan ve utanc¢tan korunmak icin.
Kendim icin ne pahasina olursa olsun."”

NORA: “Ben, Nora, 6z benligime ciddiyetle yemin ediyorum ki, stoaci olacagim ve
asagilanmaktan korunmak icin duygularimi asla kaybetmeyecegim, kendime
ne pahasina olursa olsun.”

SARAH: Vicudunuzun bunu agik¢a sGylemesi nasil bir sey?

NORA: Uzun zamandir bdyle olmam, hi¢ nese hissedememis olmam canimi acitiyor.

SARAH: 75 yil 6nce bu kicuk kiz i¢in verilen yemini begenip begenmediginizi
6grenebilir miyiz? "Nora'nin 6z benligi, kiguk kizin sana ettigi yemini duydun
mu?" diye soracagiz.

NORA: Evet.

SARAH: Evet. Hala iyi bir yemin mi?

NORA: Hayir.

SARAH: Ona, "Seni bu yeminden azat ediyorum" mu diyeceksin?

NORA: "Seni bu yeminden azat ediyorum ve bu s6zlesmeyi iptal ediyorum ve bunun
yerine sana hayatin tadini ¢ikarman icin nimetimi veriyorum. Duygulara
sahip olman icin. Duygular karsisinda korkutucu olan insanlarin cogunun artik
bizimle olmadigini bilmen icin. Nefes aliyorum.
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SARAH: Nefes almak iyidir. Fark ettigin bir sey sodyle bana, ¢inku bu bizim
neseye olan buyudk sinirimizdi ve simdi neseyle calismak icin biraz
daha derinlemesine inceleyecegiz, biraz daha. Ama buyuk sinirin
kaldirilmasi nasil bir sey?

NORA: Biraz rahatlama oldu gibi gérunuyor. Kendimi tutmuyorum
cok siki.

SARAH: Ah, ¢ok guzel. Peki simdi, nese olasihgiyla seni biraz olsun gidiklayan
bildigin bir sey var mi? Aklina ne geliyor?

NORA: Evet, bu zor bir soru.

SARAH: Biraz tutabilecegimiz olasi seylere dair birkag¢ 6rnek vereyim. Bir
cocugun seving gostermesi olabilir.
Yeni dogmus bir bebegin kokusu olabilir. Ormanda
gordugunuz bir hayvan olabilir. Tarlalarda gunesin géruntusu
olabilir. Kar yagiyor olabilir; kar eriyor olabilir. Sizi biraz
gidiklayan bir sey var mi?

NORA: Bebek hakkinda konustugunuzda, mesela bir arkadasimla

bir torunu olan, saklambac oynardik. Oyle bir sey.

SARAH: Oh, ¢ok tatli. O yuzden bir anligina saklambag oynayin ve bu bir
sonraki s6zlesmenin ne olabilecedini ortaya ¢cikarmamiza yardimci
olacak herhangi bir bedensel duyum verebilir misiniz bir bakin.

NORA: Evet, bedensel duyumlar gercekten zor. Cunku
Uzun zamandir onlari kapatmistim.

SARAH: Elbette, evet. Yuzunuzde daha fazla hissedebilirsiniz. Saklambag
dusundugunuzde yuz daha erisilebilir olabilir.

NORA: Bir bakima evet.

SARAH: Bunu dusunurken ylGzinuzde ¢ok hafif bir rahatlama gértyorum, bu
mutlulukla birlikte gelen bilingsiz bir rahatlama.

NORA: Evet. Gdzlerinde gibi gérunuyor diyecektim.
SARAH: Evet. Biraz temiz kirisiklik.

NORA: Evet.

SARAH: Peki, nasil bir sey oldugunu bir goér. Bunun hakkinda konusmak korkutucu
mu yoksa sorun degil mi?

NORA: Sorun degil. Korkutucu ama sorun dedgil.

SARAH: O zaman merak ettigim sey su ki - ve farkli bir sekilde ilerleyelim
eger isterseniz yonlendirme—"gizleyecegim" seklinde bir s6zlesme var mi
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Sevincim ve keyfim kimse gérmesin diye mi?”

NORA: Evet. Gorunmemek icin, basim derde girerse diye ve annemin kizmasini veya
hayal kirikhgina ugramasini é6nlemek icin, eglencem de dahil olmak tzere
her seyimi saklayacagim.
"Ben, Nora, 6z benligime yemin ederim ki, kendimi, nesemi ve diger her seyi
gizli tutacagim, gérulmemek icin, bodylece bir yik olmayacagim ve annemi
hayal kirikligina ugratmayacagim, kendime ne pahasina olursa olsun."

SARAH: Ve o zaman, 6z benliginize soracagiz, "Oz benlik
Nora'nin bu yeminini duydun mu?”
NORA: Evet.
SARAH: Bu Nora'miz icin iyi bir yemin mi?
NORA: Hayir. "Nora, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu yemini iptal ediyorum.

n

s6zlesmeyi imzaladim ve bunun yerine sana kendin olman i¢in onayimi veriyorum.
Bir yil sonra Nora sunlari yaziyor:

Yaptigimiz isin duyulmaya ve gérulmeye bir acilim oldugunu hissediyorum; hikayem
baskalari tarafindan taniklik edildi. Bana hislerle daha fazla temas kurma

izni verdi. Uzun suredir kapali olan nese hissi ve diger hisler ortaya ¢cikmaktan biraz
cekiniyor. Kabul edilip onurlandirilacaklar mi? Bu yuzden simdiki isim vicuttaki
hisleri tesvik etmeye ve onlara agilmaya devam etmek.

REZONANS DiL PRATIGI

Taze Metafor
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Iste Nora'nin érneginden bir alinti, sevincin bir bedeni nasil kaldirabilecegini
arastirdigimizda: "Bir ¢cocugun seving géstermesi olabilir. Yeni dogmus bir

bebegdin kokusu olabilir. Ormanda gérdugunuz bir hayvan olabilir. Tarlalarda gunesin
goruntusu olabilir. Kar yagiyor olabilir; kar eriyor olabilir."

Bu alinti sizin i¢in nasil bir izlenim birakiyor? Bir fikir edinmenize izin veriyor mu?
kavramini hissedip, somutlastirip, icinde yasayabilir miyiz? E§er oyleyse,
bunun nedeni metafor kullanmamizdir (disuncenin bir alanindan bir kavrami,
baska bir dusunceyi anlamamiza yardimci olmak icin kullandigimiz batunlestirici
bir yol). Dustincelerimizi, duygularimizi veya deneyimlerimizi tanimlamak icin bir
metafor kullanarak kendimizi yeni bir anlam ve derinlige uyandirabiliriz. Bu
durumda, genellikle yalnizca goérsel olan ve hissedilmeyen fotograflar ¢cekiyoruz ve
bunlari icgudusel hale getirmeye ve bedenimizde hissetmeye davet ediyoruz.
Gordugumuz ve hissettigimiz seyin metaforik dunyasina nese girmesini davet
ediyoruz.

Beyni yeni baglantilar kurmaya sasirtan bu davetler, 6zellikle bir baskasini
anlayip anlamadigimizi kontrol etmeye calistigimizda, iletisimde oldukga sik
gerceklesir. Metaforlarimiz "taze" veya beyin icin yeni oldugunda ("altin kadar iyi"
veya "roket 5 degil ve en iyi ihtimalle bilim" gibi yorgun ifadelerin aksine), sag
yarimkureyi uyandirir, bizi memnun eder ve diger kisi tarafindan gercekten
verir. anlasildigimiz hissini

Baskalarinin deneyimlerini anlatirken kullandiklari kelimelere yanit olarak
hayret ve merak duygunuzun uyanmasina izin vermek i¢in bir an ayirin. Bu yonelim,
her sohbette yankinin akmasina izin verecek ve sifa seanslariniza derinlik
ve yankilanan bir baglanti getirecektir. Bunu gercek dinyada, herhangi bir
sohbette, sadece sohbet ettiginiz kisiye "Suna benziyor mu . . . ?" diye
sorarak ve soylediklerine yanit olarak size gelen bir géruntu veya taze bir baglanti
getirerek uygulayabilirsiniz. Burada, farkli devrelerden gelen ifadelere yanit
olarak da pratik yapabilirsiniz:

ARANIYOR:
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Arkadas: Bundan sonra ne olacagini cok merak ediyorum.
Gizem romanim. Neredeyse okumayi birakamiyorum.
Cevap (6rnek): Dikkatiniz su sekilde mi degisti?

kucuk demir talaslari ve kitap miknatis midir?

Cevabiniz: Suna mi benziyor? ?
BAKIM:

Arkadasim: Yeni bir yavru kdpegim var ve ise gitmek istemiyorum

artik degil.

Cevap (6rnek): Kendinizi yarimeye zorlamaya ¢alismak gibi mi?
Sicak bir gunes isigindan soguk, yagmurlu bir giine mi gegiyorsunuz?

Cevabiniz: Suna mi benziyor? ?
PANIK/KEDER:
Arkadas: Gezegen icin cok endiseliyim.
Cevap (6rnek): Evimize olan sevginiz artiyor mu?
Yipranmis, yipranmis ve kenarlari dehsetle kararmis
ve dehset?
.

Cevabiniz: Suna mi benziyor?

KORKU:

Arkadas: Tibbi faturalarimi 6deyememekten korkuyorum.
Cevap (6rnek): Surekli bir stresle yasamaya calismak gibi mi?
Her dakika seni sarsan guvensizlik depremleri mi var?

Cevabiniz: Suna mi benziyor? ?

OFKELENMEK:

Arkadas: Otelin arkadasimi bu sekilde agirlamasina inanamiyorum.
ne buyuk saygisizlik!

Cevap (6rnek): Sanki asit banyosu varmis gibi mi?

Inancsizlik viicudunuzu iceriden disariya dogru yiyip bitiriyor mu?

Cevabiniz: Suna mi benziyor? ?
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CINSELLIK: Arkadas:

O kisi beni tamamen aydinlatiyor. Her zaman onu distniyorum!
Cevap (6rnek): Hic sonmeyen bir yol kenari isaret fisegi gibi misiniz?

Cevabiniz: Suna mi benziyor?

OYUN:
Arkadas: Cok mutluyum ve heyecanliyim!
Cevap (6rnek): Gercekten yumusak bir halinin Gzerinde kipir kipir bir kdpek
yavrusu olmak gibi mi?
Cevabiniz: Suna mi benziyor?

IGRENME:
Arkadas: O adama dayanamiyorum. Ona baktigimda,

mide bulandirici.

Cevap (6rnek): Vicudunuzun i¢ini disina ¢evirip kagmak istedigi gibi mi?

Cevabiniz: Suna mi benziyor?

Bu metafor tahminlerinde en énemli sey, onlari dogru tahmin etmeniz degil, arkadasiniza
onunla birlikte diinyasina adim atmaya istekli oldugunuzu bildirmenizdir. Cogu zaman,
bu tahminleri yaptigimizda dogru tahminlerde bulunmayiz ve arkadaslarimiz, "Hayir, tam
olarak dyle degil, daha ¢ok . . ." gibi bir seyle yanit verirler ve bu yaniti duydugunuzda,
yanlis olmanin utanci yerine, bir memnuniyet hissi yasayabilir ve "Ah, arkadasim
deneyimlerine acik oldugumu biliyor!" diye dusunebilirsiniz.

Rezonans, s6zlesme calismamizi kolaylastirir cunku eslik ve sicaklik givencesi

saglar, ikisi de kalbimizi eritmeye yardimci olur, bdylece kendimizi onunla
gormeye baslayabiliriz.
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sefkat. Baskalarinin ne tir sézlesmelere sahip oldugunu bilmek de kesiflerimizi

kolaylastirabilir. Iste bu isi insanlarla yaptigim yillarda karsilastigim sézlesmelerden
bazilari.

BiZi ENGELLEYEN SOZLESMELER
YANKILANAN BiR OZ TANIKLIK

Ben [buraya adiniz], ciddiyetle yemin ediyorum:

yapacagim icin

Kendime iyi bakmiyorum annemin nihayet gelip benimle
ilgilenmesini sagla

Sicakhk yerine kendime hayatta kalmak

yiyecek (ilag) veriyorum, ¢cunku bu tamamen
Benim sicakligim var

kendim gibi degilim Annem i¢in yuklendigim yukun kefareti
asla sevgiyi umma veya bekleme hayal kirikligini ve kalp kirikligini
onle

Ve iste karsilama pencerelerimizi sinirlayan, duygularimizin tim yelpazesini

hissetmemizi engelleyen ve tim yasam enerjimize erismemizi engelleyen

s6zlesmelerden bazilari. Daha fazla ¢alisacagiz
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Duygu ve motivasyon devrelerini 6grendikce bu tlur s6zlesmeleri de
ogreniyoruz.

HOSGELDINiZIN MUMKUN PENCERESI

SOZLESMELER
yapacagim icin
hi¢ kimsenin beni aglarken gérmesine izin verme insanlarin beni terk etmesini engelle
duygulari veya ihtiyaglari olmamak Sevdigim insanlarin hayatta

kalmasi icin yer agmak

Kimseye soylememek beni utandiriyor ve alay konusu olmaktan kurtariyor

Bu yeminleri ve bu yeminlerin nasil ger¢eklestigine dair buldugumuz bilmeceleri arastirirken,
cok fazla duyguyu gostermek sorun degilken, kendimize su soruyu sormak
faydahdir: "Kendimize saklamamiz gerektigine inandigimiz sey nedir? Herhangi
birinin bizi aglarken gérmesi sorun degil mi? Eslik edebilmemiz i¢in paylagmak
sorun degil mi ?" Hos geldiniz s6zlesmesi penceresinin sonuglari, nasil
hissettiginizi paylasmaya calistiginizda, su sekilde ses ¢ikarmaniz olabilir:
"Bilmiyorum. Sadece, bilmiyorum gibi hissediyorum. Bilmiyorum. Ben - bos ver.
fyiyim." Uzintimiiz( paylasmamaya veya sevincimizi ifade etmemeye yemin
ettigimizde ve her zaman oldugu gibi, hayatta oldugumuz i¢in bu yemin yine de
ortaya ciktiginda, bir
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S6zlesmenin bozulmasiyla birlikte gelen korkung utanc.

Bu materyalle zamanla ¢ahstikca, "Ah, su anda ¢ok fazla utang yasiyorum. Ne zaman
basladi?" diyen bir farkindalik gelistirmeye baslayacagiz. Bunu fark ettigimizde, geriye
dogru izleyebilir ve hos geldin sézlesmesinin kirik penceresini kesfedebiliriz. Ornegin,
bir partide odadaki herkesten ¢ok daha yuksek sesle guldugumuz bir an olmus olabilir
ve 0 anda, ne kadar yasam enerjisi ifade edebilecegimiz hakkinda bir hos geldin

s6zlesmesi penceresini kirmis olabiliriz ve artik ait olmadigimiza inanmaya baslamis olabiliriz.

Artik kendi yasam enerjinizi ve duygusal ifadenizi nasil
sinirladiginiza dair bir fikriniz olduguna goére, hangi dusunceler
ortaya ¢ikiyor? Duygusal ifadenizin cocuklugunuzdan beri

daha butin ve genislemis oldugu yollari veya yasiniz ilerledikce
ifadenizi kisitladiginiz yollari disunmek icin birka¢ dakika
ayirin. Kendinizi neye odaklanmaya davet etmek istersiniz?

Sonra, asagidaki konulardan birinde kiguk bir calisma yapma firsatini yakalayin:

daha fazla akis deneyimlemekten hoslanacaginiz alanlar,
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Spontanelik ve enerji.

Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime, aile
soyuma, Tanri'ya, evrene, vb.) yemin ederim ki,

Aglamak/agladigimi herkese bildirmek

Uzgun hissetmek/tzgun oldugumu

herkese bildirmek yalniz hissetmek/yalniz

oldugumu herkese bildirmek korkmak/

korktugumu herkese bildirmek 6fkelenmek/

6fkeli oldugumu herkese bildirmek utanmak/utandigimi
herkese bildirmek incinmek/incindigimi

herkese bildirmek tiksinti hissetmek/herkese bildirmek
tiksinti hissetmek caresiz hissetmek/caresiz hissettigimi
herkese bildirmek kafamin karisik oldugunu herkese
bildirmek depresyonda olmak/depresyonda oldugumu
herkese bildirmek soka girmek/sokta oldugumu
herkese bildirmek

cok yuksek sesle gulmek denemek/

denedigimi herkese bildirmek bir seyler istemek/
herkese bildirmek bir seyler istiyorum,

bdylece kendime ve sevdiklerime maliyeti ne olursa olsun.

Bu s6zlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu s6zlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis baglaminda
nasil bir anlam ifade ediyor?
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Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz mu?

Evet
Hayir

Hayir ise yeminin sozlerini tekrarlayin.

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir Eger cevap evet ise, yemin bedeli ne olursa olsun kalmali, o zaman
hayatinizdaki bu bilin¢siz s6zlesmeyi olusturan ana Zaman Yolculugu Surecinin

zamani gelmis demektir.
alg.

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sozlesme.

Dua: Ve bunun yerine sana duami veriyorum.

5. Bolumde , kékenleri hakkindaki anlayisimizi genisletecegiz
utang, onu telash yalnizlik ve kaygiyla birlestirerek.
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Bes Sozlesmenin Iptali
Endise

NOROBILIM KAVRAMI: ANKSIYETE NEDIR?

Kaygi her seyden dnce bedensel bir huzursuzluktur, bir
seylerin yanlis oldugu, gelecegin tehlikede oldugu ve olup bitenler
hakkinda bir caresizlik icinde olabilecegimiz hissidir.
Hayvan ve duygu arastirmacisi Jaak Panksepp,
Bolum 4, Duygu ve Motivasyonun yedi Devresini ayirt etti1

(bunlara IGRENME ekledim, sekiz oldu). Bunlar insan beyninden ve
vucudundan gecer ve farkh durumlar deneyimledik¢e aydinlanir.
Cogunlukla ne olduklarini biliyoruz. Ofkeliysek, 6fkeli oldugumuzu
biliyoruz. Mutluysak, mutlu oldugumuzu biliyoruz. Ancak Kuzey
Amerika ve Avrupa'da en sik bildirilen ruh saghgi sorunlarindan biri olan
kaygi yasadigimizi séyledigimizde, vicudumuzun hissettigi sekilden
aslinda ne oldugunu soyleyemeyiz,
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Ozellikle duygusal olarak gerceklesiyor. Memeli bedenler, korku hissetseler

de, alarma geg¢mis bir yalnizlik yasasalar da ayni kaygiyi hissederler,2

bizim icin dnemli biri ortadan kayboldugunda ortaya ¢ikan sok ve

duygular. Hos ve nahos s6zcukler gibi, kaygi s6zcugu de amigdalanin
rahatlamasini saglayacak kadar kesin degildir. Bunu, duygular icin tam olarak
dogru sézcukler kullanildiginda amigdalanin sakinlestigini gésteren arastirmalarda

goOruyoruz.3 VUcut bize bir seylerin yanlis olduguna dair bir uyari sinyali veriyor,

ancak neyin yanlis oldugu acik degil. Vicut, "Tedirginim ve sakinlesemiyorum.
Dinlenmemi engelleyen bir sey var. Sistemim gergin." diyor.

Panksepp arastirmasinda, kaygi korkuyla baglantiliysa,
benzodiazepinler verildiginde kayg! hislerinin ortadan kalktigini kesfetti. Kaygi,
endiseli yalnizlikla baglantiliysa ve opioidler verilirse, o zaman bu kaygi
ortadan kalkardi. Ancak korku i¢in opioidler veya endiseli yalnizlik icin
benzodiazepinler verilirse, kaygi devam ederdi.4 Bu, kaygil hissettigimizde
ilac almamiz gerektigi anlamina mi geliyor? Hayir. Panksepp'in bilmedigi bir

ilacimiz var: rezonanslh dil.

Rezonans dili 6grencileri olarak, beynimizde ve bedenimizde
olup bitenlerle ila¢ temelli olmayan bir iliski kurabiliriz. Bedenlerimiz aslinda
icimizdeki canli devrelere uygun ihtiyaclarin konusulmasina yanit verir, bu
da ilaclarla duygularimizi hafifletmek zorunda kalmadan Duygu ve
Motivasyon Devrelerimizi kesfedebilecegimiz anlamina gelir. Rezonans
dilinin tibbini anlayanlarimiz cok sanshdir, ¢ciinkd beyinlerimiz ve bedenlerimiz
icin kendi noérobilimcilerimiz olabiliriz. Kelimelerin tibbini kullanabilir, duygulari
adlandirabilir ve "Bedenlerimiz bu tahminlere nasil yanit veriyor? Ve bu bize
bu durumda hangi devrelerin dahil oldugu hakkinda ne soyltyor?" diye

sorabiliriz.
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Kaygiya yol acan bir diger etken de, biz insanlarin gelecekteki olasi olumsuz olaylar ve
sonuclar hakkinda endiselenme kapasitesine sahip olmamizdir. Bu kaygi, bedenlerimizi
tedirgin edebilir ve beyinlerimiz stresten odaklanamama nedeniyle vizildayabilir. insan
bedenlerinin gelismek icin gercekten éngdrulebilir bir istikrara ihtiyaci vardir. Gelecek

hakkindaki bu kaygi, birden fazla devreden de kaynaklanabilir.

Kaygi kelimesi ile belirli duygu devreleri arasinda dogrudan bir
baglantinin olmamasi, kayginin koéklerinin dogustan bilinmedigi ve
yatistirlmadigi ve vicudun, isimlendirilene kadar beyne mesajini iletmenin

rahatlamasini yasayamadigi anlamina gelir. Bu bizi suraya goturur:

BU BOLUMUN ANA SORUSU
Kaygimin kokeninde ne var?

Kaygiya sahip olmak icin ¢ok iyi sebepler hissetmemize yardimci olabilecek bir
dizi soru var ve bunlara korkuyla ilgili sorular da dahil. Siddetle

yasamak zorunda mi kaldik? Zarar, mudahale, ihlal, taciz veya ihmal aldik mi
veya tanik olduk mu?

Finansal guvensizlikle veya aktif bagimlilikla yasamak zorunda mi kaldik?

TUum bunlar buyuk ihtimalle, ancak kesinlikle degil, empati ve surec ¢alismasi
getirebilecegimiz devre olarak KORKU devresine isaret edecektir. Bu anlarda
aslinda olan seyin fiziksel olarak ¢cok korkmamiz degil, daha ¢ok derin bir
yalnizlik hissi yasamamiz da mumkun olabilir. Ve endiseli yalnizlikla ilgili
deneyimlerimiz de ayni derecede dnemlidir. Gelecekte endiseli yalnizlig
éngoruyor muyuz? Su anda bununla mi yasiyoruz? Ge¢gmiste bununla mi yasadik?
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REZONANS DIL PRATIGI
Kaygimiz I¢in Ihtiya¢c Tahminleri Yapmak

Bu egzersiz, kaygl duygunuzu harekete geciren ihtiyaclarin
lezzetlerini denemeniz icin bir firsattir.

Kaygl duygularinizi harekete gecirin. Vicudunuzun hisleri
neler? Herhangi bir yerinizde ugultu var mi? Bir karincalanma?
Sinirlilik? Titreme hissi? Hos olmayan bir gerginlik?
Sikisma? Yanma? Gerginlik? Agri? Kayginin nefesiniz
uzerindeki etkisi nedir? Kalp atis hiziniz? Sindiriminiz?
Genel kas tonusunuz?

Iste biiyik 6lctide baglantili olan ihtiyaclarin listeleri:
PANIK/KEDER veya KORKU ile. Viicudunuzun hangilerine tepki
verdigini gérmek icin listeleri okuyun. Ozellikle 6nemli veya guicli
gorunen ihtiyaclari daire icine alin.

PANIK/KEDER KORKU
Alarmli yalnizigin kabuli Korkunun kabulU
Utancin kabuld Terdrun kabull

Eslik Fiziksel guvenlik
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Mevcudiyet Koruma

Ask Guvende olmak igin

Rahatlik fyi bir sey gérebilmek icin
gelecek

Sefkat Guvende olmak igin

Bilinmek Duygusal tehlikelerden korunma

taciz ve asagilama

Paylasilan gergeklik Baris

Paylasilan bakim Sessizlik

PANIK/KEDER KORKU

insanlar, hayvanlar ve Rahatlama

Dunya sevilecek ve

bakilmig

Dostluk Sevdiklerinizin sizi tanidigini bilmek
guvenlidir

Sicaklik Danyanin saglam olmast icin

Duygusal istikrar Ongérulebilirlik

Samimiyet Fiziksel saghk ve esenlik

Gegmisin kabulu Gegmisin kabulu
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yalnizlik tehlike

Hangi liste daha 6nemli gérinuyor? (Her iki listedeki ihtiyaglarin da esit
derecede 6nemli olmasi mumkundur, bu durumda kaygida her iki
devre de rol oynar.)

Bunlarla baglanti kurduktan sonra viicudunuz simdi nasil hissediyor?

ihtiyaglarin mi var?

KAYGININ SONUCLARI

Kaygili oldugumuzda ve rezonansla yanimizda kimse olmadiginda,
adrenalinimiz artar ve kayginin yarattigi gerginlik hissini
degistirmek zor olabilir. Onlarca yil kaygil kalabiliriz ve bu da
kendi dengesizligini yaratir. Bu kismen dogrudur ¢unku stres
arttiginda ve uzun sure yuksek kaldiginda, adrenalin,

serotonin, dopamin ve oksitosin gibi dengeleyici beyin
kimyasallarimiz ve beynin kendi benzodiazepinleri5 tikenir.6

Bu tikenme daha sonra depresyona yol acabilir ve bu da kaygi

ve depresyonun siklikla el ele yaramesinin kismen nedenidir.
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KAYGININ DIGER KOKLERI

Iste kayginin olasi diger bazi kdkenleri:

Gelecek Hakkinda Endiselenmek. Ve ge¢cmis, ancak cogu
zaman insanlar gelecek hakkinda en fazla kaygiyi hissederler.
Her zaman sunu sorariz, Ne 6ngorebiliriz?
Ongérdiklerimiz, daha énce olanlar g6z éniine alindiginda
mantikh mi? Guvenlige guvenebilir miyiz? Arkadasliga
guvenebilir miyiz? Glven icin Ustun bir kapasitemiz olsaydi
yardimci olabilirdi. Baska bir secenek, gelecekte ne olacagini
gercekten sdyleyememe konusundaki huzursuzlugumuzla
surekli, yankilanan bir iliski kurmak ve ne beklememiz
gerektigini bilmemiz gerektigini ima eden herhangi bir s6zlesmeyi serbest bir

Saglik. Fiziksel bir huzursuzluk hissi,
sagligimizin dengesiz olup olmadigini merak ediyoruz. Bu oldugunda
ve buna bir isim verdigimizde ("Elbette kaygiliyim. Saglkli ve iyi
olmak istiyorum!"), bu konuda hicbir sey yapamasak bile, sakinlesme
olur. Her zaman iyi hissetmek i¢in bir s6zlesmeye sahip olmak da
kaygiya yol acabilir, cinku hasta hissettigimizde bu imkansiz
s6zlesmeyi bozariz.

iki Otorite Arasinda Béliinup Kalmak. Baska bir tir
kayql, iki guvenilir gercek veya otorite kaynagi arasinda
sikistigimizda ortaya cikar. Yoldaki o Y noktasinda
durdugumuzda, iki gtuvenilir kaynak arasinda parcalanmig
olmaktan kaynaklanan kaygl, su s6zlesmeden kaynaklanabilir:
"Bu iki tamamen farkli varolus bicimini kendi bedenimde
nasil butunlestirecegimi ¢cézecegim. Bu iki tamamen farkli
guvenilir kaynagi alacagim ve ayni anda ikisi de olacagim,
kendime maliyeti ne olursa olsun.”
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Baskalarinin Kaygisini Tasimak. Annemizin veya babamizin kaygisini,
ait olmak veya yalniz olmamak icin veya ailemizin tarihsel veya ailevi
bir travmayla ilgili kaygisini tasiyabiliriz. Dinyamizda gucu elinde
tutmayan herhangi bir sosyal veya fiziksel grubun Uyesiysek,
reddedilmeyi veya dislanmayi veya baski, saldiri veya soykirimin
hedefi olmayi1 deneyimleriz. DUnyanin cogundaki mevcut siyasi
iklimde, baskin gug sahibi grubun bir parcasi olmamak hayati tehdit
edici olabilir. Bu korku ¢ok elle tutulur ve savunmasizligimiza karsi
buyuk bir dogrulama ve sefkatle tutulmasi gereken bir seydir.

Bagka Bir Kisi I¢cin Endiselenmek. Baska birinin kaygisini tasimayip, sevdigimiz biri
adina kaygilanmayi da deneyimleyebiliriz. Derinden 6nemsedigimiz birinin yalniz
oldugunu veya fiziksel zarar veya 6lUm tehlikesi altinda oldugunu duasunup

endiselenebiliriz.

Kaygl Hakkinda Kaygi. Ve sonra, elbette, kaygili hissetmeye basladigimizda,

bu bizi o kadar dengesiz hissettirecek kadar endise verici olabilir ki,
kaygl hakkinda alarm ve kaygi duyariz ve béylece kaygi tirmanir.

Bu olasi kaynaklarin listesini okumayi tamamladiginizda
Kaygl, kaygiyla ilgili kisisel deneyiminizi gunluge yazmak icin bir
dakikanizi ayirin.
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ilk kez kaygil hissettiginizi hatirladiginiz zaman kag yasindaydiniz?
Peki kosullar nelerdi?

Kayginiz korku veya yalnizlik hissiyatina mi sahip?

Gelecek icin en ¢ok neyi dert ediyorsunuz?

Sevdikleriniz icin en cok neyden endise ediyorsunuz?

Gezegenimiz icin en ¢ok ne hakkinda endiseleniyorsunuz?

Saghginizin kayginiz tzerindeki etkisi nedir?

iki otorite arasinda nasil kalirsiniz?

Ailenizdeki diger kisiler icin kaygi duyuyor musunuz?
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Kaygili hissetmekten kaygi duyuyor musunuz?

Tum bu farkh kaygi koklerini tekrar okurken, kendime karsi
sefkatli ve sicak bir sessizlik ani gecirmek istiyorum, boylece kendi
kendime "Ah, Sarah, elbette kaygili olurdun." diyebilirim. Bu
g6zlerimi yasartiyor. Icimdeki kiiciik kaygili cocukla oturursam ne olur?
Onun yanina oturup "Evet, elbette kaygilisin." demenin tatli bir
hissine kapiliyorum. Bu anda, ona dair tahminlerimden biri su:
"Dunyanin ne kadar genis bir alanina yayildigimizi kabul etmeye
ihtiyacin var mi?" Insanlara ulasmanin belli bir tatliigi var, ancak
ailemden ve en yakin arkadaslarimdan ayri olmanin getirdigi endiseli
yalnizligi da kabul etmek istiyorum. Vicudum gergekten 6nemsedigim
insanlarla ayni odada, ayni kasabada veya ayni mahallede olmayi
seviyor. Fiziksel yakinlgi seviyorum. O yuzden icimdeki kiicuk cocuga
soyle bir tahminde bulunacagim: "Sarah, seyahat ederken ve calisirken
sevdigin aileni ve arkadaslarini seninle birlikte yemek yemeye
cagirabilseydin ve boylece sevdigin isi yapip ayni zamanda sevdigin
insanlarla birlikte olabilseydin hosuna gider miydi?" Evet, sevdigim
herkesi her giin odama getirip benimle yemek yemeyi disununce
gulimsuyorum.

Bu tur merak etme, yankilanan dil becerilerimizden biridir; buna
imkansiz riya tahmini denir.
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REZONANS DIL PRATIGI

Imkansiz Rilya Tahminleri

Imkansiz riiya tahminleri genellikle "Eger . . . olursa hosuna gider miydi?"
sozleriyle baslayan ve ardindan kendimiz veya arkadasimiz icin tath
olabilecek tamamen imkansiz bir sey hakkinda bir tahminde bulunulan
sorulardir. Bu tahminler hakkindaki en 6nemli sey, tamamen imkansiz
olmalaridir. imkansiz olmasalardi, yanki yaratmayacagi icin amaci bosa
cikaracak bir tavsiye olurlardi. Ornegin, mesgul bir arkadasima "Herkes sana
gelse hosuna gider miydi?" diye tahmin etmek yerine "Daha az seyahat
etmek ister miydin?" diye sorsaydim, ona imkansiz bir riya tahmini

kisvesi altinda bir tavsiyede bulunmus olurdum.

Peki ya siz? Kaygih benliginiz icin imkansiz riya tahminleriniz
nelerdir? 94-95. sayfalardaki gunluk sorularina verdiginiz cevaplari
tekrar okuyun ve listelediginiz her kaygi icin kendiniz i¢cin imkansiz bir
raya tahmini yapin.
Imkansiz riiya tahminlerini kendinize sormak icin kendi adinizi kullanmaya
istekli olup olmadiginizi gérun ve bunu kendinizle yapmanin sicak hissettirip
hissettirmedigini kontrol edin. Vicudunuz imkansiz ruya
tahminlerinize nasil tepki veriyor?

KOD COZMEDE OLASI BIR ZORLUK
KAYGIMIZ
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Eger anne figurlerimiz korkularinda veya endiseli yalnizliklarinda asla
kabul edilmediyse, o zaman korkumuzu veya endiseli yalnizigimizi
fark edememis ve kabul edememis olabilirler. Ve eger korkumuz
veya yalnizligimiz kabul edilmeden buyuduysek, tasidigimiz korkuyu
veya yalnizligi bile fark edemeyebiliriz.
Yillar gectik¢ce duygularla bu sekilde calismaya basladim ve duygularimla
ilgili, korktugumu ya da yalniz oldugumu gosteren, farkinda bile
olmadigim bazi ipuclari oldugunu fark etmeye basladim.
Agzimin kurudugunu fark edip, "Acaba korkuyor muyum?" diye
dusunebilirim. Hatta simdi bile, halk 6ninde konustugum ve agzimin
ne kadar kurudugunu hissettigim tim zamanlari ve korktugumu
ne kadar nadiren kabul ettigimi dustundugumde biraz irkiliyorum.

Bu anlarda, kendime sicaklik ve 6z sefkatle, "Elbette
korkuyorsun" veya "Elbette tamamen yalniz hissediyorsun"
demem neredeyse imkansiz. Eger hi¢ kimse bu seyleri bizimle
birlikte kabul etmediyse, o zaman bunlari kendimiz i¢in kabul etmekte
cok etkili olmayacagiz. Hatta bu duygulara sahip olmama veya onlari
fark etmeme konusunda s6zlesmelerimiz bile olabilir, bu da kendi
bedenlerimizin fiziksel bir duygusal tepki vererek bile bizimle olan
s6zlesmeleri bozdugu anlamina geliyor.

Korkunun bazi fiziksel géstergeleri sunlardir:
kalp atisi; kan basinci ve solunum hizi; agiz kurulugu; kalp
carpintisi; terli avug icleri; ve artan irkilme tepkisi. Genel cilt
sicakligimiz dusecek ve bacaklarimizdaki cilt sicakhgi yukselecek
cunku vacut, bulundugumuz yerden hemen uzaklasabilmemiz icin
kan akisini bacaklara gonderiyor. Artan bir irkilme tepkiniz
oldugunu biliyorsaniz, korkunun sizin icin temel bir sey oldugundan
suphelenebilirsiniz ve bu stphe bile kendi basina irkilmenize ve
iyilesme surecinizi baslatmaniza neden olabilir.

Alarm durumunun bazi fiziksel ve davranissal gdstergeleri
yalnizhk: sirtin Gst kisminda ve omuzlarda agirhk; agzin
asagi dogru kivrilmasi; gulimsemede zorluk; insanlarla tanigmada zorluk
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gozler; eslik etmenin mdmkuin oldugu konusunda caresizlik/umutsuzluk;
surekli alaycilik kullanimi; fiziksel hareketsizlik; 6nemli olma veya

terk edilme konusunda asiri uyaniklik; ve arkadashk kurmak icin kendi
ihtiyaclarindan vazge¢me. Ve yine, fark etmeye baslamak, kendini, 6z
sicakhigini ve 6z sefkatini geri kazanmanin baslangicidir.

BILINC DISI SOZLESMELERIMIZ VE
ENDISE

iste hem KORKU hem de PANIK/KEDER ile ve bahsettigimiz diger kaygi kékleriyle baglantili

bes tur bilin¢disi sdzlesme. Bunlari okurken, hayatinizda sizinle rezonansa giren

s6zlesmelerin yanina bir yildiz koyun.

Ben, sinir sistemim, sana, 6z benligime, ciddiyetle yemin ediyorum ki:

Kendime ve baskalarina zarar gelmesini 6nlemek ve guvende
kalmak icin her zaman asiri dikkatli olacagim.

Yasananlarin hicbir unsurunu asla unutamam ve uyanik kalip hayatta
kalabilmek icin bedenimdeki gerilimi sturekli canh tutacagim.

Guvende kalmak i¢in asla kimseye givenmeyecegim.

Annemin sinir sistemini Ustlenmeye s6z veriyorum
sevilmek ve fark edilmek.
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Varolus stratejisi olarak kaygiyi benimseyecegim

Var oldugumu hissediyorum.

Gelecekten sonsuza kadar korkacagim, boylece asla olmayacagim

Kotu seylerin olabilecegine sasirmak.
Hazir olmak i¢in asla asiri uyanikhgimi gevsetmeyecegim
ne geliyorsa.

Baskalarinin guvenligini saglamak/iyi bir anne/kardes/baba/agabey
olmak i¢in onlar adina ter6ru tasiyacagim.
Annemin yalniz kalmamasi icin onun korkusunu paylasacagim.

Aileme uyum saglayabilmek i¢in kaygili olacagim.

Askimi sonsuza dek arayacagim.

Sevilmeden asla rahat duramam.

Sevilmedigime dair herhangi bir belirtiye karsi her zaman uyanik olacagim.
Ne kadar yalniz oldugumu kendime asla bildirmeyecegim, boylece

umutsuzluktan dlmeyin.

Annem ve babamin var olabilmesi icin kendimi silecegim.

Anneme/babama eslik edebilmek icin strekli bir génul kirikhgini
taslyacagim.
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Atalarimin anisina, kederden baska bir sey hissetmeme izin vermeyecegim.

Saghgimla ilgili olarak, gelecekte olabilecek kotu seylere karsi uyanik olmak

ve hayal kirikligina ugramamak icin asla tam kapasitede rahatlamayacagim.

Cocuklugumu anlaml kilmak/annemin benim hakkimda hakl
oldugunu goéstermek icin, kendi saglik ve refah kapasitem acisindan

bile kendimi yeterli hissetmeyecegim.

C6zUlmesi imkansiz olani kendi bedenimde ¢6zecegim,
bdylece akh basinda bir diinyada yasayabilirim.

Bu ikisini tamamen nasil entegre edecegimi ¢6zecegim

hayatta kalabilmek icin kendi bedenimin icinde olmanin farkli yollari.

Kendi kaygilarimin ortaya ¢cikmasiyla kendimi hazirliksiz yakalamamak igin,

kendi kaygilarim hakkinda surekli bir korku halinde yasayacagim.
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Bu s6zlesmelerle calisabilmek igin,
KORKU devresini ve PANIK/KEDER devresini travma yoluyla birbirine
dolandiklari diger devrelerden ayirmak icin. Amigdalanin travma
deneyiminin farkli bélumlerini sGper yapistiricinin gtcuyle birlestirdigini
ve bunun devreleri de icerdigini hatirlayabilirsiniz. Bunu izleyen iki
rehberli meditasyon sizi daha fazla farklilagmaya ve devreleriniz
arasinda puruzsuz, akici bir baglantiya davet ederek sahip olabileceginiz
herhangi bir sézlesmeyi bulmaniza ve bunlarla calismaniza yardimci olur.

Bu meditasyonu uygularken, KORKU'nun kaygi, fobi, panik,
ruhsal travma ve TSSB'yi icerebilecedini ve ayrica fiziksel veya
finansal guvenlikle baglantili olan endise ve kaygi gibi
duygusal araliklari da icerebilecegini unutmayin.

Kendinize bedeninizi fark etme izni verin... Dikkatinizi bedenlenmis
olmaya getirdiginizde ilk 6nce neyi fark ediyorsunuz? Nefesinizin
hareketini bulabiliyor musunuz? Kendi nefesinizi fark etmeye
basladiginizda, bunun devam eden, yasam boyu suren bir sudre¢
oldugunu surekli hatirlamaya baslayin... bdylece kendi dikkatinizi
surekli olarak nefesinize geri cekin... ve bedeninize sicaklik... takdir...
sevgi... minnettarlik... ve kabul getirmenin nasil bir sey oldugunu
gorun... bu yasami yasamaniza izin veren... ve sizi

destekleyen bedeninize ...

Simdi, nazikge, 1siktan bir aga¢ goérebildiginizi hayal edin.
karninizdaki kokler... bogazinizdan yukselen bir gévde ve
beyninizden yukari dogru yayilan dallar... bu agaci saglikhh KORKU
devreniz olarak hayal etmeye baslayin...
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guvenlidir . . . yalnizca tehlike oldugunda kullaniimasi gerekir . . .

Dallarin dolasik oldugu yerleri fark edin... Devrenin nerede bloke oldugunu... veya
takildigini... veya déngulere takildigini... fark edin. Mevcut enerjinin destekleyici
akisindan, beyaz isik veya sari 1sik olarak ortaya cikabilecek rengin, kirmizi isik veya
karanlk olarak ortaya ¢ikabilecek, bloke olmus veya yogunlasmis bir akisa...
donustugu yeri fark edin. Sadece kendinize onu gérme izni verin... ve elinizden
geldigince, icinizdeki devre agacina sevgi ve sicakhk getirin ...

Devrelerimizdeki bloklari veya dénguleri olusturan seylerden biri,
devrelerimizin i¢ ice gegme bicimleridir... bu yuzden i¢ ice gecmeleri kontrol
edecegiz... ve devreleri birbirinden 6zgurlesmeye davet edecegdiz... KORKUYU ARAMA
devresinden ayirarak baslayacagiz ...

icinizde baska bir agaci, Tanri agacini gérmenize izin verin.
ARAMA devresi, . . . KORKU agacinin isigi Gzerine yerlestirilmis . . . Ozgurce
hareket edip edemediginizi hissedin . . . Hayallerinizin pesinden gidebiliyor
musunuz . . . yoksa KORKU agacinin dallari ARAMA'nin hareketini engelliyor veya
engelliyor mu? ... Sevgi ve baglanti arayisinizda kendinizi fark edin . . .
Arzunuzu takip edebiliyor musunuz? . . . Istediginize ulasabiliyor musunuz? . . .

Kariyerinizde kendinizi fark edin... KORKU sizi geri mi tutuyor?

Kendinize bakim yapmak i¢in harekete gecebiliyor musunuz yoksa ¢ok mu tehlikeli?
... KORKU sizi fel¢ ediyor mu . . . ya da hareket etmenizi engelliyor mu? . .. Teror
bagirsaklarinizin titremesine ya da burkulmasina . . . ya da agzinizin kurumasina mi
neden oluyor . . . ya da hareket etmeye calistiginizda kalbinizin carpmasina mi
neden oluyor? ... Vicudumuzun korkmasi i¢in her zaman iyi nedenler

oldugunu ... insanlara korkutucu seyler oldugunu . . . cocuklarin ve yetiskinlerin

sik sik siddete tanik olmak veya siddete maruz kalmak zorunda kaldigini . . . ve
ARAYAN devremizdeki hucrelerin siddetin hareket ettigimiz icin mi . . . yoksa hareket

etmedigimiz icin mi gerceklestigine inanabilecegini kabul etmeye mi ihtiyaciniz
var? ... Eger bunlar sizin i¢in dogruysa, ARAYAN devrenize, "Elbette hareket
etmenin tehlikeli olduguna inaniyorsun .. ." ya da "Elbette hareket etmedigin icin
utanctan felg oldun . . ." deyin. ve iki agacin sirayla titresmesine nazikce izin verin...
bdylece KORKUYU kendi basina, ARAMADAN gorebilirsiniz ve ARAMA'yI kendi
basina, ARAMADAN gorebilirsiniz.
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KORKU... ARAMA agacinizi KORKU ile ge¢misteki baglantisindan

yavasca kaldirin... ve ona baglantisi olmasinin ¢ok iyi nedenleri oldugunu...
ve artik baglantisina ihtiya¢ duymadigini bildirin... Simdi ARAMA devre
agacinizi sicaklik ve sevgiyle kusatin ve gorus alaninizdan silinmesine izin
verin...

Simdi kendinizi icinizdeki OFKE devrenizin agacini gérmeye davet
edin... ve OFKE ve KORKU agaclarinizin ic ice gectigi ve dolandig yerleri
gOérmenize izin verin... Bir zamanlar korktugunuz icin 6fkeli olan bir yaniniz
var mi? Korktugunuzda kendinize mi 6fkeleniyorsunuz? Kendi kayginiza
mi 6fkeleniyorsunuz? Bagkalari korktugunda her zaman siz mi
6fkeleniyorsunuz? Baskalarinin 6fkesinden dehsete mi disuyorsunuz?

. Bundan kaginmak icin mumkun olan her seyi yapiyor musunuz? . . . KORKU
ve OFKE'nin birbirine yapismis oldugu yollari hissedin . . . ve onlara,
"Elbette ic ice ge¢missiniz" deyin . .. Bu devrelere, "KORKU ve OFKE'nizin
birbirine karistirilmasi ve engellenmesi icin ¢ok iyi nedenleriniz oldugunu
kabul etmeye ihtiyaciniz var mi?" deyin . . . Ve simdi kendinize 6nce bir
devreyi gérmenize izin verin, . . . ve sonra digerini, . . . ve onlari ayri olarak
algilamaniza, . . . ve i¢ ice gecmelerine gerek olmadigini fark etmenize izin
verin ... Bedeniniz, bunlarin birbirine baglh olmasi gerekmedigi
dusuncesiyle nasil hissediyor . .. her birinin farkli amaclara hizmet ettigi . . .
her birinin 6nemli oldugu . . . devrelerin her sesinin énemli oldugu? ... Ve
OFKE devresinin agacinin goérus alaninizdan kaybolmasina izin
verin . ..

Simdi CARE devresinin agacinin hissini 6ne ¢ikarin, bdylece bunu KORKU
agaciyla ayni anda gorebilirsiniz... Bu iki agacin ic ice gectigi yerlere dikkat
edin... KORKU'nun sizi baskalariyla baglanti kurmaktan alikoydugu bir yol

var mi?

... Yakinhgin tehlikelerinden, erisiminizi durdurarak kendinizi koruyor
musunuz? . .. Insanlari sevdiginizde, onlarin diinya tarafindan . . . . diger
insanlar tarafindan . . . incinmelerinden korkuyor musunuz? ... Onlara zarar

verecedinizden veya guvende olmayacaklarindan endise ediyor musunuz? . ..
Ask sizi korkutuyor mu ki guvende kalmak i¢in kacgiyorsunuz?...Ya da
insanlar sizi korkuttugunda, korkunuzu yénetmek icin onlara sefkat
gostermeye mi yoneliyorsunuz? . . . Tekrar, kendinize bu agaclarin

dallarini nazikge ¢c6zme izni verin . .. Onlara askin var olmak icin KORKUYA
ihtiyaci olmadigini . . . ikisinin de esnek bir sekilde akabilecegini bildirin
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ve duyarli bir sekilde... dolanmalarina gerek olmadigini... ve CARE agacinin
solup gitmesine izin vermemeleri gerektigini...

Simdi PANIK/KEDER agacini 6ne getirin... ve bu agacin KORKU agaciyla ayni
anda aydinlandigini gérun... Ne fark ediyorsunuz?... Bu iki agac nerede birbirine
dolanmis?... Birlikte calisan bir KORKU ve PANIK/KEDER siklonu mu var?

.. Cok sevdiginiz biri zarar gérdi mu ya da 6ldd mu, bu durum sizi kronik bir
terk edilmislik durumunda mi tutuyor? . . . Bu dolasiklk bizi bir daha

asla sevmekten ... bir daha asla rahatlamaktan alkoyabilir . . . ve

herhangi bir kayip veya tehlike belirdiginde felce yol acabilir . . . Ayrica
kayiptan o kadar korkuyor olabiliriz ki yas tutamayiz . . . ya da tehlike
hissettigimizde keder bizi o kadar bunaltabilir ki kendimizi kurtarmak icin
harekete gecemeyiz . ..

Bu, aile ici siddetten kurtulmus olanlarimiz icin yaygin bir karisimdir... Agaclarin ayri ayri
isiklandirmasina izin verin, bdylece aralarindaki farki anlayabilirsiniz... Ayri armaganlarini

alabilirsiniz... ve PANIK/KEDERIN kaybolmasina izin verin ...

KORKU'nun OYUN ile nasil karistirilabilecegini kesfetmemizin
zamani geldi... bu ylzden OYUN devresinin hayal glcinizde yanmasina izin
verin ki onu gorebilin... ve hayatinizin KORKU ile nerede birlestigini gérun...
Eger insanlarin mutlu oldugu bir evde yasiyorsaniz, OYUN devreniz
KORKU ile i¢ ice ge¢mis olabilir... o zaman kendi ¢ocuklarimiz garultt
yaptiginda, hizli hareket ettiginde veya yasam enerjisi ifade ettiginde, ¢cok
korkabiliriz... Ya da biri bizi korkuttugunda, onu her zaman OYUN
ile etkisiz hale getirmeye calisirsak, bir i¢ ice ge¢mislik olabilir...
Oyunculugunuza sunu sdyleyin... "Elbette korkarsiniz... ¢ok iyi tarihsel
nedenleriniz var"... ve sonra bu iki devrenin farkli oldugunu goérun... sirayla
yanmasina izin verin... ve simdi PLAY devrenizin gorus alanindan kaybolmasina
izin verin...

Bu sefer, SEKSUELLIK devrenizi gérmenize izin verin... Bu agac biraz farkli, daha alcak
bir sekle sahip olabilir... KORKU devrenizle ayni anda gértlmesine izin verin, bdylece burada iki

farkl devre oldugunu algilayabilirsiniz... Bu iki devre ic ice gectiginde, kisi genellikle cinsel
deneyimlerden veya yakinliktan korkar... Bu, cinselligin sonucu olabilir.



Machine Translated by Google

siddet veya yakinliga kapilma ve kaybolma hissi... Ayrica bu iki devrenin travma yoluyla
birbirine baglandigini ve cinsel olabilmek icin korkmamiz veya korktugumuzu hayal etmemiz
gerektigini fark edebiliriz... Tekrar ediyorum, bu iki devre hakkinda ihtiya¢ duydugunuz
her turld bilginin size gelmesine izin verin... ve ayri ayri aydinlanmalarina izin verin... boylece
farkli olduklarini gérebilirsiniz... cinsel olmanin... cinselligin tadini ¢itkarmanin... KORKU

devresinin katkida bulunmasi gerekmeden mumkun olabilecegini ...

Son olarak, kendimizi ayni anda KORKU devresini ve TIKSINME devresini gérmeye
davet edecegiz... TIKSINME gévdenin viicut sicakhgini yiikseltir, bu nedenle bu devreyi
olusturan agacin en buyuk kismi karninizda olabilir... Bu iki devre nasil birbirine karigir?... Ayri

ayri mi caligirlar?...

Ya da igrendiginizde korkmaniz gerekir mi? . . . Igrenmeniz, istilaya maruz kaldiginizi size
bildirir mi . . . ve harekete ge¢cmenize izin verir mi? . . . Yoksa TIGRENME deneyimlediginizde
KORKU tarafindan fel¢ mi edilirsiniz? . . . Kendi TIGRENMENIZDEN dehsete mi diisersiniz? . ..
Terdrinuz sinirlar belirlemenizi engelliyor mu? . . . Baskalarinin sinirlari oldugunda KORKU
mu hissedersiniz, yoksa bunlari kutlayabilir misiniz? . . . Yoksa korktugunuz her zaman
kendinizden TIGRENME mi hissedersiniz? . . .

Bu iki devrenin nasil i¢ ice gectigini gérmenize izin verin ve onlari birbirlerinden ayirmaya davet

edin... IGRENMEYI KORKUDAN ayirin ve onlarin ayri ayri var olmalarina izin verin...

Ve IGRENMENIN kaybolmasina izin verin ...

Simdi kendinize tehlikenin farkindaligi ve tehlikeden kacis gibi gtizel armaganlariyla
kendi KORKU devrenizi gérme izni verin... Size korkutucu gelen zamanlara ve insanlara karsi
akici bir tepki hayal etmenize izin verin... tam se¢im, tam hareket... tam tepkisel ancak asiri
uyanik olmayan bir farkindalik... icinizdeki bu devre agacinin gizelligini gérmenize izin
verin... ve farkindaliginizdan silinmesine izin verin... bdylece glicinin kemikleri i¢inizde olsun...

ancak onun devam eden kaygi mesajiyla yasamak zorunda degilsiniz.
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Bu ve sonraki meditasyonu yaparken, bazen bu karisikliklarin kendi kisisel travma
deneyimlerimizden kaynaklandigini ve bazen de bu karisikliklari ebeveynlerimizden veya aile
gecmislerimizden miras aldigimizi unutmayin. Bunu kabul etmeli ve kendimizi nazikce
tutmaliyiz ki kendi beynimizi iyilestirirken, ayni zamanda ebeveynlerimizin beyinlerini ve
icimizdeki sistemleri de iyilestirelim. Bir sonraki meditasyon bizi PANIK/KEDER devremiz

icin benzer bir karnisikligi ¢6zme yolculuguna ¢ikaracak.

Kendinize bedeninizi fark etme izni verin. . . Dikkatinizi bedenlenmis olmaya
getirdiginizde ilk 6nce neyi fark ediyorsunuz? . . . Nefesinizin hareketini bulabiliyor
musunuz? . . . Kendi nefesinizi fark etmeye basladiginizda. . . dikkatinizi her
zaman kismen onunla kalmaya davet edin. . . bdylece surekli olarak kendi
dikkatinizi nefesinize geri cekin. . . ve bedeninize sicaklk . . . takdir ... sevgi...
minnettarlik . . . ve kabul getirmenin nasil bir sey oldugunu goéran. . . bu

hayati yasamaniza izin veren . . . ve sizi destekleyen bedeninize . ..

Simdi, yavasca, PANIK/KEDER devrenizi géziiniizde canlandirmaya
baslayin... Bunu gdrebildiginizi hayal edin... Vicudunuzu beyninizle birlestiren
bir duyumsal nehir sistemi...
Yollarin dolasik oldugu yerlere dikkat edin... Nehrin nerede tikandigina... veya
sikistigina... veya donguler halinde aktigina dikkat edin... Hissin, mevcut enerjinin
destekleyici akisindan, serin bir hareket hissi olarak ortaya ¢ikabilecek...
calkantili akintilara... veya tikanmis veya yogunlasmis akisa... degistigi yerlere
dikkat edin.
Sadece kendinize bunu hissetme izni verin... ve elinizden geldigince, bunu getirin.
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bu devrenin nehir sistemine olan sevgi ve sicakligi icinizde hissedin.
.. Devrelerimizdeki bloklari veya dénguleri yaratan bir sey, devrelerimiz arasindaki
dolanikhklardir. . . bu ytzden dolanikliklari kontrol edecegiz. . . ve devrelerin birbirinden

kurtulmasini saglayacadiz. . . ARAMA devresi ile baslayacagiz.. . .

icinizde baska bir nehir sistemini gérmenize izin verin,
ARAMA devresinin nehri . . PANIK/KEDER nehrinden gelen duyumlarin tizerine
bindirilmis . . . Ozglrce hareket edip edemediginizi hissedin . . . Hayallerinizin pesinden
gidebiliyor musunuz . . . yoksa PANIK/KEDER ARAMA kanallarindan tasar veya onlari ele gecirir
mi? ... Ask ve baglanti arayisinizda kendinizi fark edin . . . Arzunuzu takip edebiliyor

musunuz? . . . Istediginize ulasabilir misiniz? . . . Kariyerinizde kendinizi fark edin . . .

PANIK/KEDER sizi yikayip etkili olmanizi engelliyor mu? . . . Kendi kendinize bakim igin
harekete gecebiliyor musunuz, yoksa cok mu yalnizsiniz? . . . Sizi ayirip hareketsiz mi birakiyor? . .
PANIK/KEDER sizi fel¢ ediyor mu . . . ya da hareket etmenizi engelliyor mu . . . Uziinti sizi
zayiflatiyor mu . . . ya da yalnizlik sizi oldugunuz yerde donduruyor mu .. .ya da

aglamamak icin . . . ya da insanlara yalnizliginizi hissettirmemek icin hareket etmeyi

ve nefes almayir mi birakiyorsunuz? . . . Bedenlerimizin yalniz hissetmesi icin her zaman iyi
nedenler oldugunu . .. bu diinyada siklikla yalniz oldugumuzu . . . cocuklarin sikhkla kaybolma,
ihmal edilme veya terk edilmeyle basa ¢citkmak zorunda kaldiklarini . . . ve ARAMA devremizdeki

hacrelerin terk edilmenin tasindigimiz icin gergeklestigine inanabilecegini kabul etmeye mi
ihtiyaciniz var . . . Yoksa tasinmadigimiz icin mi?

. Eger bunlar sizin i¢in dogruysa, ARAMA devrenize, "Elbette harekete gegmenin tehdit edici
olduguna inaniyorsun . . ." veya "Elbette harekete ge¢medigin icin utanc ve yalnizlikla felg
oldun .. ." deyin ve iki nehrin sirayla atmasina nazikge izin verin . . . bdylece PANIK/KEDER'i
ARAMA olmadan kendi basina gérebilirsin ve PANIK/KEDER olmadan kendi basina ARAMA'yi
gorebilirsin . ..

ARAMA irmaginizi, PANIK/KEDER ile gecmisteki dolasikligindan nazikce kaldirin... ve ona
dolasik olmasinin ¢ok iyi nedenleri oldugunu... ve artik dolasik olmasina gerek
olmadigini bildirin... Simdi ARAMA devrenizi sicaklik ve sevgiyle kusatin ve gorus alaninizdan

silinmesine izin verin...
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Bir sonraki davet, kendinize nehir sistemini gérme firsati vermektir.
icinizdeki OFKE devrenizi... ve OFKE irmaginiz ile PANIK/KEDER irmaginizin
birbirine karistigi ve ic ice gectigi yerleri gérmenize izin verin... Bir zamanlar terk
edildiginiz icin 6fkeli olan bir yaniniz var mi?... Birisi sizi terk ettiginde ve aci
cektiginizde kendinize 6fkeleniyor musunuz?...

Baglanma 6zleminizi agiga vurdugunuzda terk edilmeyi mi
bekliyorsunuz? . . . Kendi yalniz kayginiza mi 6fkeleniyorsunuz? . . .
Baskalari yalniz kaldiginda her zaman 6fkeleniyor musunuz? . . . Muhtag
kelimesinden kaglyor musunuz? . .. Baskalarinin bagimliligindan
korkuyor musunuz? . .. Bunu 6nlemek i¢cin mimkun olan her seyi yapiyor musunuz? . ..
PANIK/KEDER ve OFKE'nin birbirine nasil yapistigini hissedin... ve onlara,

"Elbette ic ice ge¢mis durumdasiniz; hala seviliyorsunuz." deyin. Devrelere,
"Yalnizhiginizin ve 6fkenizin birbirine karisip engellenmesinin cok iyi

nedenleriniz oldugunu kabul etmeye ihtiyaciniz var mi?" deyin. . . Ve simdi
kendinize 6nce bir devreyi gérmenize izin verin... ve sonra digerini... ve onlari ayri
olarak algilamaniza izin verin... ve bunlarin birbirine karismasina gerek olmadigini
fark edin. .. Bedeniniz, bunlarin birbirine bagli olmasi gerekmedigi... her birinin
farkli amaclara hizmet ettigi... her birinin 6nemli oldugu... devrelerin her sesinin
énemli oldugu dusuncesiyle nasil hissediyor? . . . Ve OFKE devresinin nehir
sisteminin duyumlarinizdan kaybolmasina izin verin. . .

Simdi CARE devresinin nehrinin bir hissini 6ne getirin, boylece bunu GRIEF
nehir sistemiyle ayni anda gorebilirsiniz.
. Bu iki nehrin birlestigi yerlere dikkat edin. . . KEDER, baskalariyla bag
kurmanizi engelliyor mu? . .. Yakinhgin tehlikelerinden, erisiminizi durdurarak
kendinizi koruyor musunuz? . . . Insanlari sevdiginizde, size ulasamadiklari
tum yollar i¢in yas tutuyor musunuz? . . . Sevdiginiz insanlarin yalnizligi icin yas
tutuyor musunuz? . .. Birini sevdiginiz anda, Gzuntulerini géruyor musunuz? . ..
Insanlarin Gzantalerini gérmek sizin isiniz mi? . . . Yoksa insanlar sizi terk ettiginde,
terk edilisle basa ¢cikmak i¢in onlara bakmaya mi yéneliyorsunuz, bdylece asla
yas tutmaniza izin vermiyor musunuz? . .. Tekrar ediyorum, kendinize bu iki nehir
sistemini nazikge ¢6zme izni verin. ..

Onlara agkin var olmak icin Gzuntaye ihtiyaci olmadigini bildirin...
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her ikisi de esnek ve duyarli bir sekilde akabilir... birbirlerine dolanmalarina gerek yoktur... ve
CARE nehrinin kaybolmasina izin verirler...

Simdi FEAR nehir sistemini 6ne cikarin... ve kendinizi birakin
Bu sistemin PANIK/KEDER nehriyle ayni anda aktigini hissedin. . . Ne fark ediyorsunuz?.. . .
Bu iki nehir nerede birlikte akiyor, birbirine dolaniyor? . . . Birlikte akan bir KORKU ve
PANIK/KEDER siklonu var mi? . .. Cok sevdiginiz biri zarar gérdi mu veya 6ldii m, sizi kronik
terk edilmislik durumunda mi tutuyor? . . . Bu dolasiklik bizi bir daha asla sevmekten . ..
bir daha asla rahatlamaktan alikoyabilir . . . ve herhangi bir kayip veya tehlike belirdiginde felce
neden olabilir . . . Ayrica kayiptan ¢ok korktugumuz igin yas tutamayabiliriz . . . veya tehlike
hissine kapildigimizda PANIK/KEDER bizi alt edebilir ve kendimizi kurtarmak icin

harekete gecemeyiz . .. Bu, aile ici siddetten kurtulanlarimiz igin yaygin bir karigimdir . ..

Nehirlerin ayri ayri akmasina izin verin ki, aralarindaki farki anlayabilesiniz... ayri armaganlarini

alabilesiniz... ve PANIK/KEDERIN kaybolmasina izin verin ...

Artik PANIK/KEDER'in OYUN ile nasil karistirilabilecegini kesfetmemizin zamani geldi...
Oyleyse OYUN nehrinin hayal giiciiniizde akmasina izin verin ki onu hissedebilesiniz... ve
hayatinizin onu PANIK/KEDER ile nerede birlestirdigini hissedin... Eger nese ve sevincin birini
Uzdagu, yalnizlastirdigi veya dislanmis hissettirdigi bir evde yasadiysaniz, OYUN devreniz
PANIK/KEDER ile ic ice gecmis olabilir... Sonra eger kendi cocuklarimiz girlti
yaplyorsa veya hizli hareket ediyorsa veya yasam enerjisini ifade ediyorsa, ¢ok tzllebilir veya
utanabiliriz... Birisi Gzgun veya yalniz oldugunda, bunu her zaman OYUN ile etkisizlestirmeye
cahsirsak, bir ic ice ge¢me olabilir... Oyunculugunuza sunu séyleyin... "Elbette GzilUrsun... ¢ok
iyi tarihsel nedenlerin var"... Ve sonra bu iki nehir sisteminin farkli oldugunu kendinize
gosterin... Sirayla akmalarina izin verin... ve simdi OYUN devrenizin algidan kaybolmasina

izin verin...

Bu sefer, SEKSUELLIK devrenizi gérmenize izin verin... Bu nehir sistemi biraz farkli,
daha duisiik bir sekle sahip olabilir... Ve bunu PANIK/KEDER devrenizle ayni anda hissetmenize

izin verin, boylece burada iki farkli devre oldugunu algilayabilirsiniz.
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... Eger bu iki devre i ice gecmisse, insanlar cinsel deneyimlerde veya yakinlik sirasinda
baglanti kurduklarinda genellikle yalniz kalirlar . . . Bu, cinsel siddetin sonucu veya

yakinliga kapilmanin ve kaybolma hissinin sonucu olabilir . . . Ayrica, cinsel olmak icin
utandirilmaya ihtiya¢ duyuyorsak veya utandirildigimizi hayal ediyorsak, bu iki

devrenin travma yoluyla birbirine baglandigini fark edebiliriz . . . Tekrar ediyorum, bu iki devre
hakkinda ihtiya¢ duydugunuz her tirli bilginin size gelmesine izin verin . . . ve bunlarin ayri ayri
aydinlanmasina izin verin . . . béylece farkli olduklarini gérebilirsiniz . . . cinsel

olmanin ... SEKSUELLIGIN tadini ctkarmanin . . . PANIK/KEDER devresinin katkida bulunmasi

gerekmeden miimkiin olabilecegini . . . ve SEKSUELLIGIN kaybolmasina izin verin . . .

Son olarak, kendimizi ayni anda PANIK/KEDER devresini ve IGRENME devresini
gérmeye davet edecegiz... IGRENME gévdenin viicut sicakhgini yikseltir, bu nedenle bu
devreyi olusturan nehir sisteminin en buyuk kismi karninizda olabilir... Bu iki devre nasil
birbirine karisir?... Ayri ayri mi ¢alisirlar?... Ya da igrendiginizde utanmak zorunda
misiniz?... Igrenmeniz, istilaya ugradiginizi size bildirir mi?... Ve harekete gecmenize izin verir

mi?

... Yoksa IGRENME yasadiginizda utanctan felc mi oluyorsunuz? . . . Utanciniz sinirlar
koymanizi engelliyor mu? . .. Baskalari sinirlar koydugunda PANIK/KEDER mi yasiyorsunuz
yoksa bunlari kutlayabiliyor musunuz? . .. Yoksa yalniz oldugunuzda veya utandiginizda
kendinizden IGRENME mi yasiyorsunuz? . .. Bu iki devrenin nasil ic ice gectigini gérmenize
izin verin ve onlari birbirlerinden ayirmaya davet edin . . . IGRENMEYI PANIK/KEDERDEN ayirin

ve ayri ayri var olmalarina izin verin . . . Ve IGRENMENIN kaybolup gitmesine izin verin .

Simdi kendinize, baskalarinin uzak oldugu zamanlarin deneyimine ulagma ve farkindahgin
glizel armaganlariyla PANIK/KEDER devrenizi gérme izni verin... kendinize, sizden uzak
hissettiginiz zamanlara ve insanlara akiskan bir tepki hayal etme izni verin... tam secim,
tam hareket... tam tepkisel ancak asiri uyanik olmayan farkindalik... Icinizdeki bu devrenin
guzelligini gérme izni verin... ve farkindahginizdan silinmesine izin verin... boylece deger

veren baglanti nehrinin glici hala akmaya devam etsin.
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icinizde... ama onun suregelen kaygli mesajiyla yasamak zorunda degilsiniz.

Bu iki meditasyonu tamamlarken bircok "aha" ani yasayabiliriz, bu
yuzden simdi meditasyonlari gdézden gecirmek ve nerede tikandiginizi

hissettiginizi not etmek icin biraz zaman ayirin.

GUNLUK ISTEMI

Serbest Birakmanin Onundeki Engelleri Kesfetmek

Kaygil Yeminleri

Ve simdi, hangi devrelerin ayrilmasinin 6zellikle zor oldugunu gunlik tutarak
dusunmek i¢in biraz zaman ayirin, ¢inkl bunlar s6zlegsmelerin yasam enerjinizi
ve secimlerinizi sinirladigi yerler olabilir.

BIRE BIR CALISMA

Sézlegsmeler ve Endise
Travma Calismasiyla Cozulme

KATE: Sesimi bulmak benim i¢in zor. Kayginin farkindayim, icimde yasama
biciminin. Hissettigim sekilde, sanki
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iceride sikismis bir sey, etrafta kosusturan, 6fkeyle bir dinlenme yeri bulmaya
cahsan ve bir turlt bulamayan. Ve kalbimin icinde bir dinlenme yerimin
oldugu bir zaman oldugunu biliyorum. Ve onu kaybettim.

SARAH: Oncelikle sunu sorarak baslamak istiyorum; icinizde akan bu hissin,
cilginca arayisinin kabul edilmesine ihtiyaci var mi?

KATE: Evet. Cilginca bir arayis. Evet. Sadece bunun utzerine nefes almak
istiyorum. Bu kabulln biraz rahatlatici oldugunu hissedebiliyorum.
Neredeyse yavasliyormusum gibi. Sadece bunu duymak. Evet, ¢ok hafif bir
sekilde yavashyor. "Vay canina, biri bunu géruyor, cilginca bir arayis." gibi.
Daha da yavasliyor. O kadar bitkin ki, sadece aglamak istiyor.

SARAH: Peki, Kate'in surekli kosan, kosan, kosan kismina dénersek, "Cok mu
yorgunsun?"

KATE: Evet ve ayrica vicudun bu kadar surekli stres altindayken sardurulebilirligi
konusunda bir endise duyuyorum. Bu vucut 6lmeden 6nce huzurlu bir yer
bulsam iyi olur. Olumun kapisinda olmak ve bunun icin cilgina dénmek gibi.
Simdi sakin ol. Bu sadece bir kapi. Biraz rahatla, bunu yapabilirsin. Ben
bunu yapabilirim. Sakinlestigimde ¢ilgin enerjinin bir ddngu gibi tekrar
nasil arttigini fark ediyorum.

SARAH: Bir yemine dokunuyor olabiliriz, cunku bir s6zlesmenin varliginda
oldugumuzun isaretlerinden biri, rezonansa karsi bir beden tepkisi olmasi,
ancak gercekten inmemesidir. Bu, rezonans ihtiyacinin yani sira devam eden
baska bir strecin de oldugunun bir isaretidir. Bunun bizim i¢in kesfedilecek
bir yon olabilecegini mi dusinutyorsunuz?

KATE: Evet. Bunu hticrelerimde hissedebiliyorum.

SARAH: Cilginlik fiziksel guvenlik korkusu gibi mi hissediliyor yoksa daha ¢ok alarma
gecirilmis bir yalmzhk gibi mi hissediliyor? Vicudunuz hangisine daha ¢ok...
koruma ve guvenlik 6zlemiyle mi rahathyor?

Yoksa sicak bir varliga, insanlara, baglara ve topluluga duyulan 6zlem mi?

KATE: Her ikisi de. Bence bu oran yari yariya.

SARAH: Fiziksel korkuyla baglayalim ve sonra yalnizlik icin ne olabilecegini
gorelim. "Ben, Kate'in
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Sinir sistemim, sana ciddiyetle yemin edecedim, Kate, yapacagim ... " ve ne tur
kelimelerin gelecegini gérecegim.

KATE: "Ben, Kate'in sinir sistemi, ciddiyetle yemin ederim ki ben ..." Aman Tanrim, ¢ok
fazla gbzyasinin geldigini hissediyorum ve bu bana bu hafta terérde yalniz
kalmakla ilgili yaptigim sarkiyi hatirlatiyor. "Ben, bu sinir sistemi, yalniz
kalmamak icin bir topluluk aramaya ciddiyetle yemin ediyorum. Glivende
oldugum ormanda bir kuliibe ya da kendimi guivende hissettigim sicak
bir topluluk. Bir daha asla terdr ya da yalnizlik yasamamak icin, kendime ne
pahasina olursa olsun." Ve simdi c¢ilginhidin sirtimdan yukari dogru hareket
ettigini hissediyorum. Sanki sikismis gibi. Bedende kaliyor, yukari asagi, yukari
asagi hareket ediyor.

SARAH: Simdi Kate'e sormak istiyoruz: "Kate, sinir sisteminin sana ettigi yemini duydun
mu?"

KATE: Birlikte basardigimizi hissediyorum.

SARAH: O zaman soyle diyecegdiz: "Kate'in 6z benligi, Kate'in ve sinir sisteminin sana
ettigi yemini begendin mi?"

KATE: Onun i¢in bu yemini seviyor muyum? Bir seylerin sikilastigini hissediyorum, sanki
birileri bize birakmamizi séyleyecekmis gibi cunkd bizim igin ise yaramiyor. Evet,
seviyorum.

SARAH: Daha spesifik olmak gerekirse, 6z benligin duymasini istiyoruz
"Acimasizca" ve "bedeli ne olursa olsun" kelimeleri, ¢cinku Kate'in her turlu
guvenligi aramaya devam etmesine kesinlikle izin verebiliriz, ancak soru
su: 6zsel benlik, bedeli ne olursa olsun, onun amansizca aramasini ister mi?

KATE: Hayir, aslinda sadece pes edip ani yasamami ve hayatin tadini ¢glkarmami
istiyor. Evet. Simdi hayatin tadini ¢ikarmak istedigimi gérebiliyorum, ama sonra
sinir sistemim burada ve benimle bir s6zlegmesi var. "Hayatin tadini ¢ikarmak
istedigini biliyorum, ama benim 6nemli bir seyim var." diyor. Vay canina, sanki
icime giren bir canavar gibi.

SARAH: O zaman sunu 6grenelim, "Kate'in 6z benligi, Kate'in ve sinir sisteminin bu
s6zlesmeyi sirdurmesini istiyor musun?"
KATE: Hayir, bunu sirdurmek strduralebilir degil.

SARAH: Tesekkulr ederim. Lutfen Kate'e "Kate, seni serbest birakiyorum™ der misin?
bu sézlesmeden.”
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KATE: Benim icin en zor kisim bu. Kendimi bundan kurtariyorum, ama sonra
gorusmeyi sonlandirdigimizda ne olacak? Onunla geri donecegim. Kendimi
s6zlesmeden kurtariyorum. Bu ne anlama geliyor?

SARAH: Sanirim biraz zaman yolculugu yapmamiz gerekiyor.
Sinir sisteminizin bunu Ustlendigi ani hissettiniz mi?
Kullandigin kelimeler sanki viicuduna bir canavar girmis gibi.
O ana dokunabilir miyiz? O an neydi?

KATE: Evet, o ani hatirliyorum.

SARAH: Anin ne oldugunu sdyleyebilirsin ya da anin ne oldugunu sdylemeden
birlikte calisabiliriz.
Hangisini tercih ederseniz.

KATE: Bunu tarif edebilirim. Bazilarinin oldugu bir andi.
Kapimda korkung insanlar vardi ve telefonumu alip birkag arkadasimi, yerel
arkadaslarimi aradim ve bana katilip katilamayacaklarini sordum, sadece
evime gelip benimle birlikte olabilirlerdi, boylece tek basima korkmazdim.
Ve her biri hayir dedi. Bu benim icin cok blyuk bir seydi. Bunu atlatmak

istiyorum cunku bu canavarin baglandigi yer burasi gibi hissediyorum.

SARAH: Dogru. O yizden devam et, derin bir nefes al ve bana zaman yolculugu igin
onay istemenin ne zaman uygun olacagini soyle.

KATE: Evet. Vay canina. O anda burada bir seyin gittigini hissedebiliyorum - sanki
bana yapismis ve o zamandan beri birakmamis gibi.

SARAH: Evet. Kate'in hayir cevabini aldigi o anda sen ve ben ona zaman yolculugu
yapmamiz dogru mu? Ona gitmemiz dogru mu?

KATE: Evet, bunu yapan tim o "hayir"lardi.
SARAH: Yani sen ve ben zaman ve mekanda yolculuk ediyoruz.

dairenize adim atiyor. Iceri giriyor. Tam yaninda duruyor.

KATE: Evet. Su anda bunu soylerken vicudumda hissedebiliyorum, sanki
o canavarin baglanma firsati yok ¢iinku orada biri var. Sanki, aman Tanrim,
keske orada biri olsaydi. Su an seni orada hissediyorum. O ani sinir sistemime
baglayabilseydim.
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SARAH: Varligimizla, "Kate, gercekten eslik edilmeye, varliga ve yalniz olmama
hissine ihtiyacin var mi?" diye tahmin ediyoruz. Bu tahmini varligimizla
yaplyoruz.

KATE: Evet. Bunu begendim. Bu sadece so6zlU bir tahmin degil. Gercek
mevcudiyet. Sanki sen yanimdaymissin gibi, ne oluyorsa olsun, sadece
nefes alabiliyorum. Terdr, yanimda oldugu i¢in kendini tutmuyor. Sadece
onunla olmak ve ondan aceleyle uzaklasmamak icin daha fazla zamana
ihtiyacim var. Hucreler, santimetre santimetre, tek tek domino etkisi,
sadece canlaniyorlar. Yumusuyorlar ya da bir sey. Sadece hepsinin
hayata dénmesi icin yeterli zamana ihtiyacim var, ya da mumkuin oldugunca
cogunun.

SARAH: Evet.

KATE: Yardim alabilmek icin insanlari tek tek aradim.

Biri kardesimeydi ve dedim ki, "Kapimda insanlar var ve cok korkuyorum,
gelip benimle olabilir misin, bdylece yalniz kalmayayim?" Ve o gelmedi.

Zaman yolculugu yapmak—kendime yalan soyledigim anlamina mi
geliyor? Hayir, bu dogru degil. Amacim, aslinda aradigim ve birinin evet dedigi
zaman yolculugunun yardimiyla bunu basarmak.

SARAH: Evet. Zaman icinde beni aradigini ve ben de telefonu actigimi soyleyebiliriz.
"Bir ucaga binip gelir misin?" diyorsun. Ve zaman yolculugu yaptigimiz
icin, sana geri donebilirim.

KATE: Sinir sistemimin insanlari cagirmaya yemin ettigini fark ediyorum
Bakalim onlar da benim icin burada olacaklar mi?

SARAH: Bu, sizin icin bir bedeli olan bir yemin mi?

KATE: Maliyetini géremiyorum. Buyuk bir maliyeti oldugunu distinmuyorum.

SARAH: O zaman endiselenecek bir sey yok.

KATE: Tamam.

SARAH: Acaba temas halinde oldugumuz Kate'in...
Simdi bizimle simdiki zamana gelmek isteyecek kadar rahat mi, yoksa onunla
daha fazla zaman gecirebilmesi icin bizi orada birakmak mi istiyor?

KATE: Evet. Bizi sonsuza dek orada birakin. O zaman diliminde, benimle birlikte olan
insanlarla olmak ¢ok rahatlatici hissettiriyor. Sanki sadece onu icime cekmek ve
ihtiyacim oldugu surece icinde marine etmek istiyorum.
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SARAH: Cok iyi. Bunu oldugu gibi birakalim ve sinir sisteminin, gavenligin
oldugu bir topluluk ya da guvenlik ve yalnizlik icinde yalnizlik icinde
guvenligin oldugu bir topluluk bulmak icin amansizca bir s6zlesme
yaptigi, basladigimiz yemine geri donelim, sizin i¢in ne pahasina
olursa olsun. Bu yeminin hala bedeninizde mevcut oldugunu hissediyor
musunuz?

KATE: Su anda hayir.

SARAH: Cok iyi.

KATE: Su anda hepiniz buradasiniz. Yerde yatan kediye benziyor. Su anda aktif
degil.

SARAH: Tesekkurler, Kate. O zaman buna dokunabildigimiz i¢in ¢cok minnettariz.
Ve bu, bu sureclerle calismaya basladigimizda bilmemiz gereken seylerden
biri. Zaman yolculuguna takilip kaldigimizda, bu bizi bilin¢siz s6zlesme
calismasina goturecektir. Rezonans gegici olarak seyleri yatistirdiginda,
ancak daha sonra his veya Gzlntu geri geldiginde, belirli bir zaman aniyla
veya bilingsiz bir s6zlesmeyle baglantili travma karmasasina dokunuyoruz.
Bu calismada, herhangi bir yerden baslayabilir ve herhangi bir yere
gidebiliriz ve eger alan kisinin bedeniyle ve niyetleri olarak tuttuklari seyle
baglantida kalirsak, o zaman sadece hizmette oluruz ve bu araclara sahibiz
ve bunlari sunariz ve takip ederiz ve dinleriz.

Yani béyle tath imkanlarimiz var.
Bir yil sonra Kate sunlari yaziyor:

Bir yil sonra... Simdi disununce... Uzun zamandir "sikayet
etmedim”, "Aradim... ve kimse gelmedi" demedim. O

anlarin acisinin ¢ok ¢ig, cok tiz, yakici ve cok agir oldugu
zamanlari hatirlyorum. Ve bana 6yle geliyor ki, o belirli anin acisi
etkisiz hale geldi, artik aktif degil, yaku dagildi. Aslinda,

gecen hafta hikayemi daha dnce hi¢ duymamis birine
anlatiyordum... ve "Aradim... ve kimse gelmedi" demeyi unuttum.
Benim
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O ani anmamak bana gére bir yil dncesine gore bir seylerin degistiginin
goOstergesi.

Transkripti okurken, zaman yolculugunun o anlarinda seninle
olma deneyiminin icimde gercekten dinlenmesine izin vermenin eslik etme
deneyimini butunlestirmeme yardimci oldugunu goérebiliyorum. Sistemimin,
sarj cihazina takilip "tamamen sarj olmasina" izin verilen bir pil gibi, tamamen sarj
oldugunu hissedene kadar onu igeri almasina izin vermek ¢cok 6nemli. O zaman
bana bu se¢enegi sundugun i¢in mutluyum.

Artik bu tar karisikliklarin ve
Sézlesmeler, devam edin ve kendiniz i¢in bir kaygi s6zlesmesini deneyin.

Belirlediginiz her kaygi kdku icin bir tane yapmayi deneyin.

Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime, aile

soyuma, Tanri'ya, evrene, vb.) yemin ederim ki,

icin, kendime ve

sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

Bu s6zlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu sdzlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis baglaminda
nasil bir anlam ifade ediyor?
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Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz
mu?
Evet

Hayir
(Hayir ise yeminin sdzlerini tekrarlayin.)

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir (Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, o zaman
Zaman Yolculugu Surecini kullanarak hayatinizda bu bilin¢siz s6zlesmenin

anlam kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sézlesme.

Dua: Ve sana duami iletiyorum:

Artik kayginin kékenlerini anladigimiza goére, devrelerin
isleyis bicimini de daha derinden anlamaya basliyoruz; bu
da bize RAGE'i ve bizi engelleyen s6zlesmeleri derinlemesine
incelememiz i¢in kapi aglyor.
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Bu 6nemli yasam enerjisi, savunuculuk ve koruma kaynagina
erisimden. 6. Bolum bizi bu kesfe goturtyor.
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Ofkenin Hayat Veren GuiclinG Talep Etmek

Dudnyanin her yerinde insanlar "savas, kag ve don" kavramini duymustur, ancak bu
kelimeler dogal sinir sistemi durumlarina isaret etse de, insanlar 6fkelenmenin,
korkmanin, alarma geg¢mis yalnizlik yasadiklarinda yanls yaptiklarini ve caresizlik
yasadiklarinda yikiimanin yanlis olduguna inanirlar. insanlar genellikle bir RAGE
devresine sahip olduklarini ve bunun dogustan haklari oldugunu ve ana
norotransmitterlerinden biri olan Madde P1'in kaygi ve stresi azalttigini 6grenince ¢ok

sasirirlar.2 Bircok insan 6fkelenme egilimlerini, sinir sistemimizi dizenleyen, koruyucu
olmamizi ve ihtiya¢ duyulan seyleri savunmamizi  , ruh hali bozukluklarinda anahtardir,

saglayan hayati bir yasam enerjisi olmaktan ¢ok bir karakter kusuru olarak dasinmastur.

Ancak RAGE daha az guce sahip insanlara yonelik oldugunda,
korkutucu ve travmatik olabilir. Sevdiklerimize veya bize
bagimli olanlara karsi kullanilmasi amaclanmamustir.
Genellikle baskalarinin 6fkesini deneyimleyen kisiler, 6fke
ifade edildiginde gercek bir zararin verildigine dair anilar gelistirirler.
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baskalarinin 6fkesini almaktan kaginamayacak kadar gli¢siiz olanlar, kendilerine zarar
vermekten kacinmak icin asla 6fkelenmemek tzere kendileriyle s6zlesmeler yapmis
olabilirler. Bunlar, insanlarin sinirlarini, hayir diyebilme yeteneklerini, gt¢lt koruyucu
savunuculuklarini, harekete ge¢me kapasitelerini ve koruma, kendini savunma, baskalarini
savunma ve dunyalarini destekleme amaciyla yasam enerjisine erisme yeteneklerini

reddeden bilingsiz s6zlesmelerdir.

Insanlar kendilerini kisitlamaya ve &fkelerini durdurmaya yemin etmislerse, sanki
yasam enerjilerinin sesini kisiyorlarmis gibi olur. RAGE devresi kaynaklar tehdit edildiginde
tepki verir; yiyecek, aile, sevgi veya para gibi kaynaklar. Tim vicut RAGE'e tepki verir.
Ozellikle Gist viicut tamamen enerji kazanir. Ofkeyi koruyucu bir yasam giicii olarak
daha iyi tanidik¢a, vicudumuzun bizi sikistirmaya ve kabul edilemez olan veya zarar
vermeme taahhtdumdize aykiri olacagini disundigumuz bir seyi ifade etmemizi
engellemeye calismak icin farkli tikanikliklar yarattigini hissetmeye baslariz. Cogumuz zarar
vermeme konusunda derin bir taahhuUt tasiriz ve zarar vermeme 6zlemlerimizle

iliski kurdugumuzda, yeminlerimizi daha da net bir sekilde gérmeye baslayabiliriz.

RAGE ile ilgili olasi bir diger s6zlesme, insanlarin guclt olmak icin her zaman
ofkeli olacaklarina yemin etmeleridir. Cocuk benliklerinin, kendileri RAGE icinde olmadiklari
surece hissedilmedigi veya duyulmadigi durum olabilir. Ya da kendileri RAGE i¢inde olarak
baska birinin RAGE'e girmesini ve korkutucu olmasini engelleyebileceklerini kesfetmis
olabilirler. Insanlar tehlikeli bir diinyada korunmak icin RAGE devrelerine ihtiyac
duyduklarinda ve bunu sorun ¢6zme icin birincil devreleri haline getirdiklerinde, CARE veya
FEAR veya PLAY veya GRIEF devrelerinde akabilecek yasam enerjisini kaybederler.
Devreler kullanilmadiginda, yasam enerjileri kaybolur. Insanlar bu sifa calismasini

yaptikca, devrelerini geri alir ve dengelerler, béylece
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vucutlarimiza ve bagisiklik sistemlerimize daha fazla enerji, esneklik ve
olanak saglar.

Bazen insanlar RAGE'in bagimlilik yapip yapmadigini soruyorlar ve Panksepp'e
go6re yapmiyor. Memeli bedenler i¢in tekrarlamak istemeyecekleri bir deneyim
olarak yerlesiyor. Panksepp, birisi baska birini korkutmaktan zevk aliyorsa, RAGE
devresinin degil, memeliler icin ¢ok zevkli veya édullendirici olan yirtici
saldirganlik adi verilen bir durum olan SEEKING devresinin belirli bir ifadesinin
aktif oldugunu séyluyor; insanlarin tekrarlamak istedigi bir deneyim.

Insanlar baskalarina karsi 6fkelerini ifade etmekten zevk, rahatlik veya
rahatlama aliyorsa, 6fkelenip RAGE devrelerini aktive etmekten ziyade,
saldirganligi aktararak stresi (ve kortizolU) bosaltarak SEEKING devrelerini kullaniyor

olmalari daha olasidir.3

Ve eger bagkasinin ARAMA devresinin yirtici saldirganligini aldiysak ve yanlhs

yorumlamamizda kendi OFKEMIZE karsi bir yemin ettiysek, zaten yanhs kapiyi kapatiyoruz.
Glcli, hayat kurtarici OFKEYT yirtici saldirganliktan ayirmak kesinlikle elzemdir.

SAGLIKLI OFKEYE AYGILANMAK

BU BOLUMUN ANA SORUSU
Ofkemin giiciini ve bilgeligini kucaklayip yine de zarar

vermemeyi basarabilir miyim?

Sozlesmelere ek olarak, RAGE'i korkutucu hale getirebilecek bir diger faktor

de, onun icimizden akmasina nasil izin verecegimizi asla 6grenmemis olmamizdir—
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saglikli bir sekilde nasil hasat edilecegi. RAGE'in gucinden ve
guvencesinden ihtiyacimiz olani almayi 6grendigimizde, bu devre zararl
bir yakamluluk olmaktan ziyade bir kaynak haline gelir.

Ofkemizle bu sekilde bas etmeyi 6grendigimizde, kaslarimizin onu ele
gecirip harekete donustirmesine izin vermek yerine, onun icimizden
enerji olarak ge¢mesine izin veririz. (Bu, yuz kaslarini da igerir, cinku
OFKE yuiz ifadesi baskalari icin korkutucu olabilir.)

Bunu denemek icin bir dakikanizi ayirin. Tehdit altinda olan sizin veya
sevdiginiz birinin veya bir seyin kaynagini duasinun. Simdi orada

bulunan herhangi bir 6fkeyi veya OFKEYI hissedin. His neredeyse

aninda bir kas kasilmasina dénusecektir. Kasilmayi bilerek serbest

birakin ve 6fkenin enerjisinin igcinizden gecerek kollariniza ve uzatiimis
parmaklarinizdan disari dogru hareket etmesine izin verin.

YUzunuzde 6fke varsa, bunu kollariniz ve uzattiginiz parmaklarinizla disari
cikarin. Soylenmesi gereken ne var ve bunu nasil ifade ediyorsunuz?

Ifadenizi hem siz hem de ben kelimelerini iceren bir ciimleye
dénustirip donlstiiremeyeceginize bakin. Ornegin, "Kizinizin oyununa
gelmediginiz icin size ¢ok kizginim!" Bu bizi hakaret etmekten uzaklastirir
ve meselenin 6zune yaklastirir.

(Daha sonraki bir bolimde Ben-Sen diliyle daha fazla ¢alisacagiz; bu,
yankilanan dil becerilerimizden biridir.) Kendi ifadenizi
duydugunuzda, tehdit altinda olan kaynagin adini, o kaynaga olan
sevginizle birlikte kendinize karsi sicaklik ve sefkatle sdyleyin. Suna
benzer bir sey olabilir, "Elbette 6fkelisin; bu DUnya'nin ekosistemlerini
bu kadar tutkuyla mi seviyorsun?" Eger paraysa, bunu paranin sizin
icin neler yapabilecegiyle iliskilendirin: "Elbette o trafik ihlali i¢in 350
dolar para cezasina carptirildigin icin 6fkelisin! 350 dolarin ailenize
getirebilecedi tum yiyecekleri, rahathgi ve sicakhgdi seviyor musun?"
Adlandirmayla vicudunuzda neler oluyor?
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GUNLUK ISTEMI

RAGE'inizin Otobiyografisi
Devre

Artik vicudunuzdaki RAGE devresinin aktivasyonu ile ilgili gtvenli bir
yonteme sahip oldugunuza goére, bu firsati degerlendirerek RAGE
devrenizin otobiyografisini bir ginluge kaydedin.

Hayatinizda ilk kez ne zaman 6fkelendiniz?

Her zaman sinirli misin?

Hi¢ sinirlenmiyor musun?

Ofkeniz ailenizde hos karsilaniyor muydu?

"Ofkeli olan" 6zel olarak bir kisi mi oldu?

Ofkelendikleri zaman baskalari sizi korkutuyor muydu?
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Artik RAGE ile yirtici saldirganlik arasindaki farki 6grendiginize
gore, hayatinizda stresle basa ¢ikmak i¢in yirtici saldirganhgi
kullanan kimleri gérayorsunuz?

En son ne zaman 6fkeli/kizgin hissettiniz?

ilk ne zaman 6fke hissettiniz?

En son ne zaman ofkelendiniz?

Seni ne sinirlendirir?

Hangi beklentileriniz kargilanmiyor?

Sen sizlaniyor musun?
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Ne siklikla/ne hakkinda sizlanirsin?

Ofkelenmenize yol acacak olaylarin ortaya cikmasi ne kadar zaman aliyor?

Hayatinizda hig¢ 6fkelenmeseniz bile, 6fkelenmek icin ¢cok iyi nedenler nelerdir?

ANKET
Kaynaklara Yonelik Tehditlerin Belirlenmesi
RAGE Devresini Etkinlestiren

Farkh kaynaklar tehdit edildiginde RAGE devremizin uyandigi dogruysa,

hangi kaynaklarin RAGE'in hangi yuzeysel nedenleriyle baglantili oldugunu
belirlemeye baslamamiz énemlidir, boylece 6fke ortaya ¢iktiginda kendimizi ve

baskalarini daha fazla sefkat ve derin anlayisla tutabiliriz. Yuzeysel

nedenlerden kastim, ilk akla gelen her sey, 6rnegin saygisizlik gérdtugunuze
veya suistimal edildiginize dair bir inang. Sol situndaki RAGE'in yuzeysel

nedenlerine baktiginizda
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Asagida gosterilen listenin sonundaki tablodan, tehdit altinda olan gergek kaynaklari
hissedebiliyor musunuz bakin. Ayrica burada, sizin icin kisisel olan RAGE'in diger

yuzeysel nedenlerini ekleyebileceginiz daha fazla bos alan var.

Iste kaynaklarin kismi bir listesi. Tabloyla calismaya baslamadan énce kaynak listesini

inceleyin ve eklemek istedikleriniz olup olmadigina bakin.

Hayat
Hava, Yiyecek, Su, Ev
Enerji

Saglik ve Refah
Varolus

Ozgurlik

Dahil Olma, Ait Olma
Ask
Dikkat

fyi Isim

RAGE'in yuzeysel nedeni Gergek tehdit

Katkida bulunmayan kisiler

Saygisizlik

"Bu sa¢maliga katlanmayacagim."

[taatsizlik

Ilerlemenin engellenmesi/

ilerlemenin engellenmesine neden olan bir sey

Sosyal Sermaye

Etkilemek

Para

Benlik Kavrami (Benlik Duygusu)
Iyi)

Aile Kavrami (Aile Duygusu)
Aile lyidir)

Grup Kavrami (Birlik Duygusu)
Grup lyi Olarak)

kaynak
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gec¢ kalma

Birisi kot davraniyor
insanlar gec kaliyor
Duyulmamak

Ciddiye alinmamak

Yalan séylenmesi

Hakkinda yalan séylenmesi
Avantaj saglanmasi

Saf veya aptal hissetmek

Kisisel iradenin engellenmesi

Kiskanclik
Yaniltilmak
Dedikodu

Kendimin veya sevdigim birinin
batunlugune itiraz etmek

Tehlike altinda olan ¢ocuk,
hayvan veya caresiz
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GUcln kotuye kullaniimasi

Baska birinin bilerek "yanls" bir
sey yaptigini disinmek

Kapali fikirlilik

Kdseye sikistiriimak, secenek
sunulmamasi

Asagilama almak/tanik
olmak

Yirtici saldirganhgi almak/
tanik olmak

Gocuklara kétu davranmak

Kisisel adaletsizlik (bir kisinin, kendisinin
veya bir bagkasinin adaletsizce muamele

goérmesini gérmek)

Sistemsel adaletsizlik

(sistemlerin insanlarin iktidara esit
erisimini engelleyen kurallar
koymasi, érnegin belirli bir partinin
secimi kazanmasini saglamak i¢in
oy kullanma sinirlarini
degistirmesi veya sarth tahliye,
kredi veya burs alma

konusunda gercekgi

olmayan veya esit olmayan bir esik
belirlemesi)
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Irkcilik veya diger "izm"ler

Polis vahseti
Polis ihmali

iklim krizi konusunda eylemsizlik

Partinin refahini Glkenin refahinin
dnune koymak

Kayirmacilik

Kayirmacihk

Dogruluk

Ekosistemlerin/

gezegenin tahribi

Sorumluluktan kurtulmak

OFKE DIGERLERIYLE BIRLESTIGINDE
DEVRELER

Bolum 5'te gosterildigi gibi, devreler travmayla karisabilir. Bu,
insanlari daha az esneklige ve daha ¢ok otomatik durtulere sahip birakir.
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tepkisellik, keyif alabileceklerinden daha fazladir. Yukaridaki bélimden hatirlayacaginiz
gibi, insanlar ARAMA (avci saldirganlik) ve OFKE'yi karistirabilir ve birbirine karistirabilir.
ARAMA, ileriye dogru ilerlememiz engellendiginde dogrudan hayal kirikhgina

ve 6fkeye gidersek OFKE ile de birbirine karisabilir. (Bu, yol éfkesinin kéklerinden

biridir.) Ayrica, insanlar 6fkelendiklerinde her zaman gulimsemek zorunda kaldilarsa, OYUN
devresini ve OFKE devresini karistirmis olabilirler. Siz veya baska biri 6fke yasadiginda
gercekten nazik davrandiginizi fark ederseniz, bu OFKE devresi ile ONEM devresinin

veya OFKE devresi ile OYUN devresinin birbirine karismis olmasi olabilir.

Ya da annelerimiz OFKEYE dayanamiyorsa ama bununla basa cikabiliyorsa

KEDER, tiim 6fke enerjimizi KEDER/PANIK devresine kaydirabilir ve her 6fkelendigimizde

aglayabiliriz. Bu kafa karistirici bir deneyim olabilir.

Birisi kaslarini bir araya getirdiginde veya sesini birkac desibel yukselttiginde her
seferinde dehsete kapilir veya igrenirsek, KORKU ve/veya TIKSINME ile OFKE arasinda
travmatik bir baglanti olabilir. SEKSUELLIK ve OFKE arasinda travmatik baglanti da

mumkundur ve cinsel deneyimler etrafinda beklenmedik patlamalara ve kopuslara yol agabilir.

Devrelerin bu sekilde anlasiimasi, sézlesmelerin bu son derece 6nemli 6fke
veya kizginlik devresiyle nasil baglantili oldugunu kesfetmemizi saglar. RAGE devresinde
koruyucu ve gu¢lu ve hatta ani ve guclu bir koruma ve yasam enerjisi ifadesini harekete
gecirirken kendi gucumuizin duygusuna tam olarak adim atabilir ve sorumlu
ve kendimize bagli olabilir miyiz? Bu bizim icin erisilebilir mi? Bizi bu gi¢ten uzak tutan
yeminleri temizledik¢e, yasam enerjimiz icin yeni bir yol acariz. Bu 6nemli ve gtzel bir
istir ve bazen bu isi yapmak icin donma durumundan ¢ikmak igin desteklenmeye ihtiyacimiz

vardir. Zaman yolculugu empatisi, donma durumundan ¢ikmak i¢in gerekli olabilir.
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Iste RAGE devresinin digerleriyle olan baglantilarina dair érnekler:
devreler. Dolasikhklarinizin sonuglari nelerdir?

OFKE ARAYISI Bir sey elde etmeye calistigimda sinirleniyorum
yapilan seyler ve birisi
s6zumu kesiyor.

OFKE OFKE insanlara kizdigimda
Bana kizginlar.

OFKE KORKU insanlardan korkuyorum
dolap kapaklarini carparak kapatmak
ofkeliler.

OFKE BAKIMI Insanlarla ilgilenmeye calisiyorum

ofkeliler ve 6ngdruyorlar ve
Onlari 6fkelendiren seyleri 6nleyin.

OFKE KEDER/PANIK Bazen kendimi cok yalniz hissediyorum
Yakinimdaki birisi 6fkeli.

OFKE OYUNU 0glum kiictikken,
korkutucu derecede sert davrandigimda
oynuyor.

OFKE CINSELLIGI Riza gésterildiginde 6éfkeleniyorum
SEKSUELLIGIN bir parcasi degildir.

OFKE IGRENME (Genellikle bir olaydan sonra) 6fkeleniyorum
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(1-3 gunlik gecikme) insanlar benden
igrendiginde.

Simdi sira sizde:

OFKE ARAYISI

OFKE OFKE

OFKE KORKU

OFKE BAKIMI

OFKE KEDER/PANIK

OFKE OYUNU
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OFKE SEKSUALITESI

OFKE IGRENME

Ofke ve hiddetin tim bu yénlerinin taninmasi, 6z-bilgi, 6z-sorumluluk ve gelisim agisindan
onemlidir.
Farkh insanlar farkh seylere ¢fkelenir ve 6fkenin enerjisi asagidaki dort alanda ortaya cikar:

KISISEL - kendinize KISISEL

OLMAYAN - baskalarina AKTIF KATILIM

- aktif olarak katildiginiz sistemlerde; 6rnegin, aileler, okullar, Universiteler,
istihdam PASIF KATILIM - pasif olarak katildiginiz sistemlerde; érnegin,
tibbi ve sigorta

sistemleri, hUkimet

CALISMA SAYFASI

Ofkeye Kendinizi Baglamak
Izgara

Her yoruma cevabinizi, yanlistan dogruya dogru derecelendirerek daire igine alin:
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Hata yaptigimda kendime kiziyorum.

Yanlis 43 2 1 Dogru

Isler ters gittiginde baskalarini suclarim.

Yanls 56 7 8 Dogru

Kariyerim iyi gitmediginde, meslektaslarima kiziyorum.
isverenim veya ailem.

Yanlis DCBA Dogru

Gelecek hakkinda korktugumda, 6fkeleniyorum.
Hukumetin kararlari.

YANLIS FGHI Dogru

Simdi, harflerin her birinin etrafindaki 1izgaraya daireler cizin ve
cevaplarinizla eslesen sayilari secin ve bunlari birbirine baglayan cizgiler cizin
1zgaranin etrafindaki dairelerin her birini sekli gérmek icin
Ofkenizin boyutlari.

DIGER SOZLESME TURLERI
OFKE ILE BAGLANTILI
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insanlarin RAGE hakkinda yaptiklari bir diger yaygin sézlesme, éfkelendikleri igin
kendilerini veya baskalarini cezalandirma s6zlesmesidir. Bu genellikle miras alinan bir
sozlesmedir: annemiz, 6fkelendigi icin babamizi cezalandirmistir, ya 6fkeye karsilik
vermis ya da gunlerce onunla konugmamistir, bu yuzden cevremizdeki insanlari veya

kendimizi 6fkelendiklerinde benzer sekillerde cezalandiririz.

Diger kusaklar arasi sézlesmeler, bir ebeveynin kendi RAGE'ine dokunamamasinin

tazminini icerir. Bu gibi durumlarda, ¢cocuk ebeveynin RAGE'ini onlar adina tasiyabilir.

Ayrica ¢ocugun, annelik yapan kisiyi korkutmamak icin asla 6fkelenmeyecegine
dair veya anne veya babasina eslik etmek icin her zaman 6fkeli olacagina dair s6zlesme

yaptigi sadakat yeminleri de mUmkunddar.

BASKALARININ EYLEMLERI BASKALARINA ZARAR VERDIGINDE
BiZIM SINIRLARIMIZI KIRMA NOKTASINA GELDIK

SOZLESMELER, OFKE SONUCLARI

En kafa karistirici OFKE kaynaklarindan biri, sahip oldugumuz bilingsiz bir sézlesme ile
sOzlesmelerimizi bozmamiza neden olan baska birinin eylemleri arasinda sikisip
kalmamizdir. Bunun bir 6rnegdi, her zaman zamaninda olmaya dair bir yeminimiz varsa ve
cocugumuz oyalaniyorsa, bu yuzden ¢ocugun okuluna gec kaliyoruz demektir. Ya da

satin aldigimiz hicbir seyi iade etmeyecegimize dair bir s6zlesmemiz varsa ve sevdigimiz bir
partner bizden bir pantolon getirmemizi istiyorsa. Ya da bir is taahhtdinde bulunduk ve
bir doktor acil bir saglik sorunu nedeniyle hastaneye yatirilacagimizi séyltyorsa, bu yuzden
ofke ndbeti geciriyoruz. Taahhutlerimizi yerine getirme yeminimiz bozuluyor ve bunun

tzerinde hicbir kontrolimuz yok - bu tar bozulan s6zlegmeler
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OFKEYE yukselin. Kendinizi bir 6fke nébeti veya OFKE krizinde bulursaniz,
hangi s6zlesmelerinizi bozmaya zorlandiginizi kendinize sorun ve
ardindan s6zlesme serbest birakma surecinden gegin.

Son olarak, bunun OFKENIZI degistirip degistirmedigini kontrol edin. Eger
bozulan bir sézlesmenin sonucu olarak 6éfkeleniyorsaniz, OFKENIZ
dagilacaktir.

REZONANS DiL PRATIGI
Siir Getirmek

Ofke, ruhun sinirlerinden biridir.
-THOMAS FULLER

Deneyime dokunmaya baslamak icin dili kullanabilecegimiz en gizemli yollardan
biri siir konugmaktir. Bu gunlerde siir genellikle kendi dinyasinda kalir:

Kitaplarin, okumalarin ve sairlerin sessizce yazilar yazip dergilere ve yarismalara
gonderdigi veya klasorlerde sakladigi ve asla paylagsmadigi bir dunya. Ancak siir sag
yarimkureyi canlandirir. Siirler, hayatin indirgenemeyecegdi ve diizgun kutulara
konulamayacadi fikrine isaret eder; bundan daha canhdir. Ve siirin dili,
deneyimimizin gizemine kelimeler koyabilir, bdylece kendi kitamizda ayri
hissetmek yerine baskalarinin deneyimlerine bir kopru kurabiliriz. Bunu,
6nemsedigimiz kisilerin deneyimlerini onurlandirmak igin yazabilir ve baskalar
tarafindan yazilmis siirleri alintilayabiliriz.

Ornegin, bir arkadasinizin gizli bir 6fkeyle miicadele ettigini varsayalim.
"Sekspir'in dedigi gibi, dilim yuregimin 6fkesini dile getirir mi, yoksa ylregim onu
gizlese de kirilir mi?" diyebiliriz .
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Ya da bir arkadasimiz basina gelen zor bir sey hakkinda distinmeyi
birakamiyorsa. Soyle diyebiliriz: "Hadi biraz temiz hava almak i¢in disari
ctkalim, Shakespeare'in dedigi gibi, 'Bir iki tur yartyup zihnimin atigini
dindirecegim."

Bizi harekete geciren dil parcalarini toplayabilir ve bunlari sohbetlerde veya e-postalarda
paylasabiliriz. Ofkeden képrulerini yakmis bir arkadasimiz varsa, ona buna benzer bir sey

gonderebiliriz:

Ofke simdi senin sarkin olsun élimstiz olan, Akhilleus'un

ofkesi, mahkdm ve yikici, Akhalilara aci kayiplara neden

olan ve cesur ruhlari karanhklara dolduran, Cok sayida 61U insan
birakarak - les, Kdpekler ve kuslar icin; ve Zeus'un istegi yerine

getirildi ...

- ilyada 1.1-8

Siirin yanki uyandiran bir tepki yaratma konusunda 6zel bir guict vardir
6fkeye, cunkid metaforla doludur ve gunlik dile ait degildir. Bu 6nemlidir
cunkud 6fke genellikle gunluk dile rahatca sigmayacak kadar buyuktar.

Sasirtici olmasi yanki uyandirmadigr anlamina gelmiyor.
Rezonansla ilgili en sevdigim anilardan biri, bir atdlyeden sonra bir gece bir
arkadasima, cok yorgunum dedigimde , onun bana, kayginin értlmus kolunu
oren uykuya ihtiyacin var mi? (Shakespeare'den bir alinti) demesiydi.

REZONANS DiL PRATIGI
Ofke Hakkinda Kendi Siirinizi Yazin
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Kendiniz veya bir arkadasiniz icin, kolayca basa ¢ikabileceginizden daha
blayuk bir 6fke iceren bir an secin. Bu 6fkenin sizin veya arkadasiniz
Uzerindeki etkisini dusindugunuzde dogadan gelen goruntuleri yazin
(6rnegdin, catlamis bir ¢6l manzarasi, erimis lav, amansiz ekvator gunesi,
vb.).

Akhniza dogadan olmayan goruntuler (6rnedin; bos kaldirimlar, yanan
bir ev, atom bombasi, vb.) gelip gelmedigine dikkat edin.

Hangi fiiller veya eylem kelimeleri bu 6fkenin niteligini tasir (6rnegin,
yakip yikmak, yok etmek, vb.)?

Bu kelimelerin ve imgelerin sizin i¢in tatmin edici olup olmadigini
hissetmenize izin verin. Onlari iyi hissettiren herhangi bir sekilde bir araya
getirin. Siirler kafiyeli olabilir veya olmayabilir. Ofke siirecini baslatmak

icin ne oldugunu soyleyebilirler veya deneyimin ortasinda baslayabilirler.
Bunlari ifadeler veya ciimleler halinde bir araya getirmeye calisirsaniz neler
olacagini gorun.

OFKE ICIN REHBERLI MEDITASYONLAR
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Bu meditasyona hazirlanmak icin, bu bélim i¢in yazdiklarinizi gdzden
gecirin; bdylece basiniza gelen bir sey yuztinden gucli bir sekilde
ofkelendiginiz bir ani hissedebilirsiniz.

Bu meditasyona nefes alarak baslayin... Kendinizi nefes alan bir

varlik olarak fark edin... Nefes alma hissine odaklanin, nerede hissederseniz
hissedin... Nefes aldiginizda kaburgalarinizin alt kismi civarindaki ust
karninizi disari ctkmaya davet edip edemediginize bakin... ve

vucudunuzun kendi kendine nefes aldidi sekilde nefes almaya geri dénun,
sadece nefesinizi fark etmenize izin verin... Nefes alma hissini nerede
hissediyorsunuz?... Karninizin yukselip alcalisinda mi?... Kaburgalarinizin ve
omuzlarinizin kagtk hareketlerinde mi?... Burnunuzdan, sinuslerinizden,
agzinizdan veya bogazinizdan geg¢en hava, hafif bir serinlik mi?...

Bir an nefes alin ve basiniza gelenlere dair 6fkeye eslik eden, sizi nefes
hissinden uzaklastiran dusunce ve anilari fark etmenize izin verin ...

Kendinize aniya dokunma izni verdiginizde bedeninizde neler olur? . ..
Bedeninizin herhangi bir yerinde baski artiyor mu? . .. Eger zihniniz
dusuncelerinizi 6fkenin dayaniimazligindan uzaklastirmak istiyorsa,
zihninize sizinle ilgilenmeye cahstigi icin tesekkur edin . . . ve ona 6fkenin
yasanabilir hale gelmesine ve anlam kazanmasina yardimci olan bu
bélumdeki tim bilgi ve araclari hatirlatin . . . ve 6fkeye saygiyla egilmenin
nasil bir sey oldugunu gérin . . . ve bedeninize, "Birakabilirsin . . . Ofkenin
akmasina izin verebilirsin . . . icinden akmasina, seni yakalamadan"
deyin ... Kendinize, "Elbette 6fkelisin! ... Guvenin kaynagini . ..
darastlagun . . . rahatlamaya 6zgurce erisimin kaynagini sevdiginizi
klcuk bir sekilde kabul etmenizi ister misiniz . . . guvenlige kolay erisimin...
onur icin... ihtiyaclarinizin dnemli oldugunu bilmenin... Hayatin
akisini ne kadar sevdiginizi fark ettiginizde, bu fark etmenin nefesinizi
nasil etkiledigini gérun... daha derin bir nefes aliyor musunuz? ... Ne olur
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Ellerinizle mi? ... Daha yumusak, daha gevsemis oluyorlar mi?.. ..

Kendinize, "Ofkem mantikl geliyor... Guiciin( hissedebiliyorum... Onemini hissedebiliyorum... Kendimi
anliyorum... ve mantikliyim... Ofkem benim icin énemli... Bana daha gencken tehdit altinda olabilecek
kaynaklarimdan bahsediyor... ve bedenimin su anda tehdit altinda olduguna inandigi

kaynaklardan..." dediginizde ne hissedersiniz?

Tekrar hafizaniza dokunun... ve eger bir baskasina kizginsaniz, kendinize
karsi kabul edilmesi gereken bir kizginliginiz olup olmadigini kontrol edin... Ve
eger kendinize kizginsaniz, baskalarina karsi kabul edilmesi gereken bir
kizginliginiz olup olmadigini kontrol edin ...

Ofke anisina geri déniin ve herhangi bir daralma olup olmadigini fark edin
hissediyorsun. . . Bu duygu icinde herhangi bir yalnizlik ya da korku var
mi? . .. Baska biri de bu olayin 6nemini anlasa hos olmaz miydi? . . . Hepimizin
ofkemize eslik ettigi . . . eyleme gecmedigimiz, sadece ... 6fkenin dnemli bir mesaj
oldugu anlayisina eslik ettigimiz baska bir evrende . . . Vicudunuz sonunda
rahatlar miydi?. ..

Simdi, su anda, kendi 6fkenizden ve kendi bedeninizden daha buyuk bir
seye, varliginizin tam merkezinde bulunan, kendi kirilganliginizi ve israrciliginizi
takdir eden, ¢iktiginiz yolculuk icin, kendiniz olmanin nasil bir sey oldugu icin sevgi
ve minnettarlik getiren bir seye baglanabiliyor musunuz? ... MUmkin mu?. ..
Eger mumkdunse, kutlayin. . .. E§er hentz mumkun degilse, beyninizin yapmasi
gerekeni yapmasina, sizi oyalamasina, sizinle ilgilenmesine ve dinyanin kenarlarini
biraz daha az keskin hale getirmesine izin verin. . .

Nefesinizle yeniden baglanti kurmak icin bir an ayirin... kendinize bir kez
daha nefes alan bir varlik oldugunuzu fark etme izni verin... burada oldugunuzu...
var oldugunuzu... Ellerinizi nazikce birlestirin... yizinuze nazikge
dokunun... boynunuzun arkasini oksayin... ve kendinize tamamen simdiki
zamana geri dénme izni verin.
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Bu meditasyona hazirlanmak icin, sizi 6fkenize dogru goéturen daha bayuk
bir konu secin. Bu bir politik konu veya cevresel bir konu veya
ayricalik veya ényargi veya durustluk konusu olabilir.

Bu meditasyona nefes alarak baslayin... Kendinizi nefes alan bir

varlik olarak fark edin... Nefes alma hissine odaklanin, nerede hissederseniz
hissedin... Nefes aldiginizda kaburgalarinizin alt kismi civarindaki ust
karninizi disari ¢ikmaya davet edip edemediginize bakin... ve

vucudunuzun kendi kendine nefes aldigi sekilde nefes almaya geri dénun,
sadece nefesinizi fark etmenize izin verin... Nefes alma hissini nerede
hissediyorsunuz?... Karninizin yukselip al¢calisinda mi?... Kaburgalarinizin ve
omuzlarinizin kicuk hareketlerinde mi?... Burnunuzdan, sindslerinizden,
agzinizdan veya bogazinizdan gecen hava, hafif bir serinlik mi?...

Bir an nefes alin... ve sonra 6fkeyi olusturan didsunceleri ve anilari fark
etmenize izin verin, bu sizi nefes hissinden uzaklastirir ...

Ve kendinizi nefesinize geri getirin... boylece bu gucli distnceler ve anilarla size ne
oldugunu fark edebilirsiniz... Vicudunuzun herhangi bir yerinde baski artiyor mu?... Eger
zihniniz dustincelerinizi OFKENIZIN veya kizginhginizin dayanilmazhgindan uzaklastirmak
istiyorsa, zihninize sizinle ilgilenmeye calistigi icin tesekkir edin... ve ona bu bélimdeki
6fkenin yasanabilir hale gelmesine ve anlam kazanmasina yardimci olan tim bilgi ve araclar
hatirlatin... ve 6fkeye boyun egmenin nasil bir sey oldugunu gérun... ve bedeninize

"Birakabilirsin..." deyin.

Ofkenin akmasina izin verebilirsiniz... sizi yakalamadan... hicbir sey
yapmaniza neden olmadan... Ofkenin enerjisinin parmak uclarinizdan disari
akmasina izin verin... ve kendinize, "Elbette 6fkelisin!... demenin nasil

bir sey oldugunu goruan.

Ait oldugunuz sistemlere ve gruplara guvenebilmeyi sevdiginizi belirten
kUgUk bir onay ister misiniz?
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Durustluklerine ve esitlige olan baghlklarina givenmek... herkesin, kim olursa
olsun, kaynaklara 6zgurce erisebilmesini istediginizi... ve herkes icin glvenlige
kolay erisim istediginizi... ve yeterli oldugunu bilmek... ve herkesin
ihtiyacglarinin dnemli oldugunu bilmek?”... Yasamin ve kaynaklarin akisini ne
kadar sevdiginizi fark ettiginizde, bu fark etmenin nefesinizi nasil etkiledigini
gorun... Daha derin bir nefes aliyor musunuz?... Ellerinize ne oluyor?...

Daha yumusak, daha rahat hale geliyorlar mi2... Kendinize, "Ofkemin bir anlami
var... Glciini hissedebiliyorum... Onemini hissedebiliyorum... Kendimi ve bu
grubun veya bu sistemin bir parcasi olarak hayal kirikhgimi anhyorum... ve mantikli
geliyorum... Ofkem benim icin 6nemli... Bana daha gencken tehdit altinda
olabilecek kaynaklari ve vicudumun su anda tehdit altinda olduguna inandigi
kaynaklari anlatiyor .

Ofke anisina geri déniin ve herhangi bir daralma olup olmadigini fark edin
hissediyorsun. .. Bu duygu icinde herhangi bir yalnizlik ya da korku var
mi? ... Diger bircok insanin bu zor ani ya da distuncenin 6nemini anlamasi hos
olmaz miydi?. .. Hepimizin 6fkemize eslik ettigi . . . eyleme gecmedigimiz, sadece. ..
6fkenin 6nemli bir mesaj oldugu anlayisiyla eslik ettigimiz baska bir evrende . . .
vucudunuz sonunda rahatlar miydi? . ..

Simdi, su anda, kendi 6fkenizden ve kendi bedeninizden daha buyuk bir
seye, varliginizin tam merkezinde bulunan, kendi kirilganliginizi ve israrcihiginizi,
adalet sevginizi, acik fikirli olma arzunuzu, 6grenme isteginizi takdir eden, ¢iktiginiz
yolculuk i¢in, kendiniz olmanin nasil bir sey oldugu icin sevgi ve minnettarlik
getiren bir seye baglanabiliyor musunuz? ... MUmkan mua? . . . E§er mumkunse,
kutlayin. . .. EGer hentz mimkdan degilse, beyninizin ihtiyaci olan her seyi
yapmasina, sizi oyalamasina, sizinle ilgilenmesine ve dunyanin kenarlarini biraz
daha az keskin hale getirmesine izin verin. . .

Nefesinizle yeniden baglanti kurmak icin bir an ayirin... kendinize bir kez
daha nefes alan bir varlik oldugunuzu fark etme izni verin... burada oldugunuzu...
var oldugunuzu... Ellerinizi nazikge birlestirin... YUzUnuze nazikge
dokunun... inme
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Ensenize... ve kendinize tamamen simdiki zamana geri donme izni verin.

Simdi bir kisinin s6zlesmelerle ilgili yaptigi calismaya bir goz
atacagiz ve bir kisinin baskalarinin 6fkesine tepki vermesi durumunda RAGE
etrafinda zaman yolculugunun énemini gérecegiz.

ROSE: Sanirim se¢mek istedigim deneyim, yakin zamanda birinin bana
ofkeyle, bir tir konusmayi-kapatma tarzinda yanit vermesi olurdu.
Saskina donmustum ve sdyleyecek hi¢bir sey dusinemiyordum. Ve bu bir
kalp. Evet, saskina déondum.

SARAH: Saskina dondugumuzu soyledigimizde, sinir sisteminin hareketsizlige
kaymasindan bahsediyoruz. Cogu insan, bir durumda daha az guce
sahip olduklarinda ve birileri bize karsi kigimseme veya 6fke
kullandiginda sertlesmis bir hareketsizlige donar veya ¢oker. Olan bu muydu?

ROSE: Evet. Yakin zamanda bu durumun nereden basladigini bulmak icin bu
duruma girdigimde, iki veya uc¢ yasindayken yemek masasinda otururken
cekilmis bir fotografimi buldum, babam yanimda oturuyordu. Annemle
tartisiyorlardi ve babam masaya yumrugunu vuruyordu ve bunun
cok korkutucu oldugunu hatirliyorum. Paradoks su ki, o genellikle benim
guvenli alanimdi. Ug kardesin en kiiciiguydim ve anilarim kardeslerimden cok
fazla alay ve asagilanma ile ilgili. Annem genellikle mesguldd ve yanina
gittigimde, nazik olmak ve sorunu ¢c6zmemize yardimci olmak yerine genellikle
sinirle tepki verir veya U¢cumuze de kizardi. Benim
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Babam genellikle etrafta olurdu, bir yerde oturmus kitap veya gazete
okurdu, bu ylizden ben onun kucagina tirmanirdim ve o da beni
duzeltmeye calismadan sadece kabul ederdi. Beni yatirir ve orada olmama
izin verirdi. Bu yuzden genellikle benim icin gidebilecegim ¢ok guvenli bir
yerdi. Ve yine de buradaydi—o6fke bana yonelik degildi, ama bu tur
hirlayan ayi enerjisine sahip olmak ve bu kadar donmus olmak
korkutucuydu, ¢cunku gidecegim guvenli yer, o olmahydi.

SARAH: Bunu hatirladiginizda, sormakta bir sakinca yoksa, vicudunuz
nasil tepki veriyor?

ROSE: Avuclarim biraz terli. Omuzlarim gergin. Hissediyorum
bacaklarimda gerginlik ve gerginlik var.

SARAH: Yani oldukca canlh. Bu kiigik gezegene zaman yolculugu yapmamiz sorun olur mu?
bir?

ROSE: Evet.

SARAH: Sonra sen ve ben zaman ve mekanda ilerleyecegiz ve
babani dondur ve yemek masasindaki herkesi dondur. Onlari ytzen altin
baloncuklarin icine koyacagiz, bdylece herkesle ilgilenilmis olacak. Sonra
belki bu kiigik 2 yasindaki ¢ocuga sunu diyebiliriz: "Bu ger¢ekten
korkutucu muydu? Ve senin icin cok guvenli bir yer olan bu kisi aniden bu
yogunlugu ifade ettigi ve bu kadar yuksek seslerle bu kadar hizli hareket
ettigi icin bu kadar mi kafan karisti? Nefes almayi birakacak kadar mi
sasirdin?"

ROSE: Evet.

SARAH: Bitmesini mi bekliyorsun?

ROSE: Evet. Evet.

SARAH: Annenin ve babanin guvende olmasina mi ihtiyacin var?
Sanki bir seylerin yanhs oldugunu fark edebiliyor ve her seyin diizelmesini
mi istiyorsunuz?

ROSE: Evet. Nereden geldigini anlamiyorum. Bu nazik, kibar insan nasil aniden

hirlayan, tehlikeli bir hayvana donusebildi?

SARAH: Bu kucuk cocuga ne olacak? Orada oldugumuzu anlayabilir mi?

ROSE: Ah, evet. Orada oldugunuzu biliyor. Bu cok daha kolay— omuzlari gevsiyor
ve bacak kaslari gevsiyor ve nefes alabiliyor ve alni bir sekilde ¢ézulayor.
Ama sanki
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Kendini biraz uzaklastirdi. O sandalyede olmak, orada oturmak cok gergin,
korkutucu ve kafa karistirici. Baska bir yere oturabilir miyiz?

SARAH: Ah, evet. Disari cikmak ister miydi? Yoksa simdiki zamana mi gelmek
isterdi? Yoksa denize mi gitmek isterdi? Nereye gitmek isterdi?

ROSE: Pekala, asagi inip iki kisilik kanepeye oturmak istiyor.
arka kapiya giden adimlar.

SARAH: Asag! inip onun yanina oturalim.

ROSE: Peki evdeki diger insanlar da donmus durumda degil mi?

SARAH: Evet, sadece dondurulmuyorlar, ayni zamanda onlari besleyici altin
bakim baloncuklarina koyuyoruz. Evet.
ROSE: Evet. Evet. Cunku orada daha fazla insan var; buyukannem de orada.

SARAH: Hepsini ylzdurayoruz, her sekilde besleyip buyultiyoruz.

ROSE: Evet. Bilirsin, eger yanimizda melekler olsaydi, belki geri donup hepimiz
meleklerle birlikte masanin etrafinda oturabilirdik ve onlar bize yardim
edebilirdi.

SARAH: Cok guzel bir fikir.
ROSE: Evet, orada olabilirim ve guzel olabilir. Evet. Sirayla konusabiliriz.

SARAH: Bu da guzel olurdu.

ROSE: Evet. Ve biz nasil hissettigimizi sdyleriz ve digerleri dinler ve nazik olurlar.
Sarah, acaba babamla konusabilir misin?

SARAH: Ona, "Elbette" diyen kendi Sarah'ini verebiliriz.
6fkelisin. Bu kadar mi endiselisin? Bu kadar mi bunalmigsin?
Sadece su anda hayal kirikhdina ugradiginizin ve bagirip ¢agirmaktan baska
carenizin olmadiginin kabul edilmesine mi ihtiyaciniz var?" Kaguk olan nasil?

ROSE: izlemesi ilging bir sey. Sakin ve anlayish, 6fkesinden korkmayan biriyle
etkilesimini izlemeyi ilging buluyor. Bir 6rnek géruyor ve, oh, yani
boyle olabilir mi diye dusunuyor.

Donmaktan baska bir seyi hayal etmek cok zor olabilir.
SARAH: Farkh bir olasiligin olmasi guzel.
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ROSE: Evet. Bu gerginlikten kurtulmayi ve bir rol model bulmayi sagliyor.

SARAH: Ayrica 6fkenin ¢cogu zaman bir
Bir kisinin kendisini bir sekilde kdseye sikismis ve seceneksiz hissettigini ifade
eden bir ifade.

ROSE: Evet, bu gercekten yanimda gotlirmek isteyecedim bir sey. Bunun kalici bir
hatirlaticisi. Bunu gugle karistirmamam.

SARAH: Evet, sadece kugukle iletisime gec. Onu da yaninda goétirmek istedigini
sdyledin ve yapabilecegimiz seylerden biri de kticuk olani, su an sahip
oldugu bilgiyle, gelip bizim bir parcamiz olmaya davet etmek. Su anki zamana
gelip senin kalbinde olmak isteyip istemedigine bakabiliriz.

ROSE: Onu durduran bir sey var, kabul edilmeyen bir sey.

SARAH: Sadece onunla kal ve ondan bir seyler ¢ikacagini hayal ediyorum.
vicut.

ROSE: Uzintd.

SARAH: Ah, Uzuntu. Bu anda korkung bir yalnizlik oldugunun kabul edilmesine mi
ihtiyaci var? Babasi 6fkelendiginde, sevdigi birini kaybetmenin korkung

yalnizligi oldugunu mu?

ROSE: Bundan daha az kisisel. Bir illuzyonun kaybi, bir
guvenlik ve uyum hayali mi? Bir umut mu? Evet, o yumruk bir seyi kiriyor. Bir

olasiligi parcahyor, illizyonu parcaliyor, sanki, oh, yani bu gercek mi? diye
fark etmek gibi. Hayal ettigim gibi degil.

SARAH: Burada bir s6zlesme konusuna deginiyoruz. )
Olasilik duygusuna asla glivenmemek icin bir s6zlesmesi mi var? Oyle mi?

Bunun, onun dayanikli olabilecegi ve her seyin yoluna girecegi, hayatta kalinabilir bir an
oldugu hissi yerine, her seyin geri donulmez bir sekilde degistigi hissi mi var?

ROSE: Evet. Kavramasi zor. "Yaniimisim. Olasilida inanmakla yanilmigim."
parcalarini tutuyorum. Bu, kendime olan guvenimi, i¢sel bilgeligimi veya
kendimle olan baglantimi kaybetmek gibi bir sey.

SARAH: Artik kendine guvenemedigi hissine mi kapildi?
ROSE: Evet.
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SARAH: Evet. Sinir sisteminin, "Ben, Rose'un sinir sistemi, sana yemin
ederim ki Rose, bir daha asla kendime glivenmeyecegim,
bdylece bir daha asla bdyle bir sok ve surprizle karsilasmayacagiz"
gibi bir seye benzeyen kiucuk bir sézlesme yaptigini mi hissediyorsun?

ROSE: Evet. Bir daha asla kendime guvenmeyecegim. Her zaman diger insanlara
hakli olup olmadigimi sormam gerekiyor. Bir daha asla kendime
glvenmeyecedim, bu yuzden...

SARAH: Boylece bir daha asla hayal kirikhginin dehsetini ve sokunu
yasamak zorunda kalmayacagim?

ROSE: Evet. Yaniimisim. Yaniimisim. Bu degerli seye sahiptim
icimdeydi ve bu yanlsti.

SARAH: "Icimdeki degerli seye asla inanmayacagim
Tekrar"?

ROSE: Evet. Buna givenemem. Glvenemeyiz. Givenmek... buna ne ad verilir? Kalpten bilmek

mi? Bilmiyorum, garip bir terim gibi géranuyor.

SARAH: Kalp-bilmek guzel bir terim. Bu ask mi?

ROSE: Hayir, tam olarak dedgil.

SARAH: Peki bu icgudu mu?

ROSE: Hayir. Oh, hepsi cok iddiali geliyor. Biliyor musun, sanki buraya
getirdigim ekilmis bir tohum gibi.

SARAH: Ekilen bir tohum, buraya getirdim. Bu klguk sey, dogumdan
once, gebe kalmadan énce mi geldi?

ROSE: Evet. Bunu baska bir yerden getirdim veya ge¢cmis atalarimdan.

SARAH: Ondan daha buyuk veya daha fazla olan bir sey mi? Su anda,
patlayan bir balon gibi mi?

ROSE: Parcalanmis bir seydi. Sanki bu parcalari tutuyormusum ve
kirilmig gibi, bu ytzden bu kalp bilgisine givenemiyorum.

SARAH: Parcalanmis olmasi cok ilging. Acaba dogrudan kalbin bilgisine,
kendi varligi olarak kuguk bir onay vermemiz mi gerekiyor? Kalp bilgisi,
parcalandiginin onaylanmasina mi ihtiyacin var dememiz mi gerekiyor?
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ROSE: Komik, hig ise yaramiyor. Kalpten bilmek ise yaramiyor.
parcalanmis.

SARAH: Peki kiiguk olan buna nasil tepki veriyor?

ROSE: Kirilabilecek bir sey degil. Sanki gtuven kirilmis gibi.

SARAH: Evet. Ve sonra sunu arayin, "Ben, ki¢uk Rose, artik givenmeyecegime
yemin ediyorum." Sadece gorun.

ROSE: "Ben, kucuk Rose, artik givenmeyecegime yemin ediyorum... ya da kalbimin
bana rehberlik etmesine givenmeyecegim, ayri olmamak, ailemle bir olmak
icin. Kendim veya kalbimle olan bagim icin bedeli ne olursa olsun."

SARAH: Ve Rose'un 6z benligi, Rose'un yeminini duydun mu?
yapilmig?

ROSE: Evet.

SARAH: Bu onun igin iyi bir yemin mi?

ROSE: Hayir.

SARAH: Lutfen ona sunu soyler misin: "Rose, seni bundan serbest birakiyorum."
"Yemin" mi?

ROSE: "Kucuk Rose, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
s6zlesme. Ve bunun yerine, kalbinizin bilgisinden yasamaniz i¢in benim kutsamam

var.”

SARAH: Tum vicudumda bir i1silti hissediyorum. Sizin icin nasil?

ROSE: Evet, sanki bir seyler yoluna girmis gibi hissediyorum. Daha saglam,
daha sakin hissediyorum.

SARAH: Ve bir sure daha calismaya devam ederken, kiigik olanin seninle geri
dénmek isteyip istemedigine bakacagiz.

ROSE: Evet, dyle.

SARAH: Tamam, o zaman, ve sadece bir veya iki nefes icin onun tadini ¢cikar. Onun
varhginin tadini ¢ikar. Evet?

ROSE: Evet, evet. O benim kalbimde sakl.

SARAH: Simdi yaptigimiz seyi test edelim ve bunun su anda nasil isledigini gérelim.
Bu deneyimi, bu kisinin 6fke, kiigimseme getirmesi ve konusmayi
sonlandirmasiyla, gecen hafta cevap verememenizle hayal edin, simdi o aniy
dustnmek nasil bir sey?
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ROSE: Ah, bir nezaket ve merak var. Bilirsin, hemen bir cevabim
olmayabilir ama sorun degil.

SARAH: Harika. Harika. Rose, bugun bizim icin iyi bir yer mi?
Ailelerimizle ve aile sistemlerimizle ait olmak icin kalp
bilgisine erisimimizden vazgectigimizi anladigimizda
duydugum hayranhk duygusuyla karsilanan bir ihtiyacimi
ifade etmek istiyorum. Konusulabilecek cok 6nemli bir gercek
gibi geliyor. Bu yuzden bugun yaptigimiz is i¢in ¢cok, ¢cok
minnettarim. Tesekklr ederim.

Bir yil sonra Rose sunlari yaziyor:

Kendim i¢in daha fazla konusuyorum ve eskiden yaptigim gibi kendimi
asagilamak veya alanimi dagitmak istemiyorum. ic sesimi duyma, ona
dikkat etme, ciddiye alma ve sdylediklerine dikkat etme konusunda daha
iyi oluyorum. Gegen gun bir akrabamla konusurken, bana istenmeyen
tavsiyeler vermeye basladiginda s6zunu kestim ve yorumlarini yararli
bulmadigimi ve anlasiimayi sevdigimi séyledim. Bunu yapmaktan

her zaman ¢ok korktum ama bu sefer bunu hi¢ disinmedim bile.

Hala korkutucuydu ama tereddut etmedim.

Bazen hala donuyorum veya o anda sesimi yakalamayi basaramiyorum,
ancak adimlarimi geri izlemede ve o0 anda donan veya ezilen kismi tekrar
duyulacak sekilde geri getirmede daha iyi oldugumu gorebiliyorum.
Yani evet, kendime daha ¢ok guveniyorum!

RAGE ile ilgili olasi s6zlegsmelerin cogunu ele aldigimiza gore, neyle
calhismak istediginize karar vermenize yardimci olmasi icin asagidaki bilingsiz

sOzlesmeler listesine bir g6z atin.
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OLASI BILINC DISI SOZLESMELER
OFKE ILE BAGLANTILI

Ben, kendi 6z varligima yemin ederim ki:

Ben yapacagim.

asla sinirlenme

duyulmak veya gorulmek icin 6fkeyi kullanmak

her zaman ofkeli ol

annem veya babam adina ofke
tasimak

o6fkemi Gzlintlye dénastur

insanlar sinirlendiginde her zaman
nazik ol/saka yap

insanlar
ofkelendiginde her zaman korku/
tiksinti/asiri tetikte olma

icin...

Zarar vermekten kacinmak/
ebeveynim gibi olmak/ebeveynlerimi
terérden korumak/yirtici

saldirganhk goéstermekten

kaginmak

Annemi babami bana uyandir/Annemi
babami hayata geri getir

guclu olan ol/asla zayifligimi
gOsterme/sadakatimden dolayl anne
ve babamin OFKE'sini

tasima/anne ve babam
yapamadiginda 6fkelenme

onlari onurlandir

ait olmak/kabul edilebilir olmak

gerginligi azaltmak/herkesin

hayatta kalmasini saglamak

her zaman yanimda olan anne ve babama

sadik olmak
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insanlar 6fkelendiginde korkmus/
tiksinmis/asiri tetikte olmak

Ofkelendigimde kendimi cezalandirlyorum, onu mahvetmedigimden emin oluyorum
dinya benim 6fkemle

ofkelendiklerinde baskalarini onlara acimin bedelini 6detmek/insanlari
cezalandirmak korkutmak/annemle veya babamla

yasadigim acinin bedelini
6detmek

Belirlediginiz 6fkeyle ilgili yeminlerin her biri icin bir tane yapmayi deneyin.

Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime, Tanri'ya,

evrene, vb.) her zaman/asla yemin ederim ki

icin, kendime ve

sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

Bu s6zlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu sozlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis baglaminda
nasil bir anlam ifade ediyor?
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Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz
mu?
Evet

Hayir
(Hayir ise yeminin sozlerini tekrarlayin.)

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir (Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, o zaman
Zaman Yolculugu Surecini kullanarak hayatinizda bu bilin¢siz s6zlesmenin

anlam kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
s6zlesme.

Dua: Ve sana duami iletiyorum:
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Ayrismadan Geri Donus

Hic stresli bir durumda dustinemediginiz veya kelime bulmakta
zorlandiginiz oldu mu? Kendinizi sinayan bir duruma girdiginizde,
bazen cevaplari hatirlayamiyor musunuz? Isler bunaltici hale
geldiginde, dalginlasiyor ve karar vermeyi veya bir seyler planlamayi
imkansiz mi buluyorsunuz? Insanlar talepkar hale geldiginde,

¢Okup uyuyor musunuz? Caresiz hissettiginizde tim enerjinizi ve kisisel
guc¢ duygunuzu kaybediyor musunuz? Tum bu tepkiler, sinir sisteminin
hareketsizlestirme tepkisinden kaynaklanir (insanlar buna genellikle
savas, ka¢ veya donma ifadesinden gelen donma der).

Vagus siniri Uzerine baslica arastirmaci olan Stephen Porges, dondurma
yerine hareketsizlestirme kelimesini kullanir cinkd dondurma, donmus bir
sertlik, hareketsizligin sert bir kabugu anlamina gelir. Ancak
hareketsizlestirme kelimesini kullandigimizda , bir tur gevsek, yok
olan ¢6kusu icerebilir - bir donma olmak zorunda degildir .
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BU BOLUMUN ANA SORUSU

Hareketsiz kaldigimizi nasil anlariz ve bu, disosiye olmaktan
nasil farkhdir?

Hareketsiz hale geldigimizde, vagus sinirinin en arkadaki kanalina gegmis
oluruz; sinir yalitimi olmayan, bize hizli distnce ve eylem getiren kisim.

Fizyolojik duzeyde, kalp atisimiz, kan basincimiz ve solunum hizimiz azalr.1

Hareketsizlestirme ve ayrisma, bir Venn diyagraminin birbirine bagl iki

cemberidir. Bedenlerimizle baglantimizi kaybetmeden (ayrismadan)
hareketsizlestirilebiliriz ve hareketliligimizi kaybetmeden ayrisabiliriz.
Ayrismanin bir parcasi da bedenlerimizle baglantimizi kaybetmemizdir, bu

yuzden bunlarin higbirini fark etmeyebiliriz, ancak ayrismanin bazi ipuglari
sunlardir:

bilingli farkindaligin bedenden ayrilmasi, karisiklik/bosluk, dustunceleri
takip edememe, agirhk/

¢Okus, hareket edememe veya

eylemde bulunamama/

enerji eksikligi.

Hareketsiz kaldigimizda kendimizi yavas hissetmemizin bir nedeni var:
sinir sistemi hizli yolundan (saniyede 120 metre2 ) yavas yoluna

(saniyede 2 metre3 ) gecer. Beynimize giden oksijenin bir kismini kaybederiz.
Ek olarak, endojen opioidler beynimizin ¢esitli bélgelerini doldurur ve
distinmeyi zorlastirir, hatta imkansiz hale getirir. Onceki bélumlerde
belirtildigi gibi, kapatabiliriz
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bilin¢disi s6zlesmelerimizle veya travmanin bir sonucu olarak belirli devreler, ancak

ayrisma ve hareketsizlestirme tim sistemimizi devre disi birakir ve tim devrelerdeki
yasam enerjisini dugdrur. Bu ¢ogunlukla travmaya, eylemin mimkudn olduguna dair
bir hissin olmadigi anlara veya bizi caresiz ve iradesiz birakan bir dizi olaya verilen bir
tepkidir. Bunu genellikle genel bir yasam enerjisi kaybi ve eyleme ge¢cme kapasitesinin
eksikligi olarak hissedebiliriz. Insanlar bazen "gercekten burada olmadiklarini” veya

"sadece yari canli" olduklarini hissettiklerini sdylerler.

Sol yarimkureye dogru bir kayma (sola kayma) deneyimlemek de
mumkUundur ve bu bizi disosiyatif bir duruma sokar. Hem tim vicudu
kapatan travmatik disosiyatif bir disosiyatif hem de sola kaymaktan
kaynaklanan disosiyatif icin ayni disosiyatif kelimesini kullaniriz , ancak bir
fark vardir. Iliskisel beynimizden enstriimantal beynimize kaydigimizda,
vucudun sag yarimkuresinin entegre haritasindan ayrisir ve ayriliriz, ancak
enerji veya bilissel kapasite kaybetmeyiz.

Hareketsiz hale gelmiyoruz. Bunun yerine, duyguya, 6z baglantiya ve
iliskisellige erisimimizi kaybediyoruz. Genellikle, aramaya daha tam olarak
ge¢mek icin vites degistiriyoruz ve sadece ARAMA devresinde olmak, kendi
Ozel turde bir beden baglantisizhigidir, cinki ARAMA devresi enstrumantal
beynin ¢ogunu olusturur ve butunlesik beden haritasina erigimi yoktur.
Bircok insan tum hayati boyunca bu sekilde yasar.

Ayrisma, tahrik tekerlegimizi devreden cikaran bir kaldirag gibidir.
Gozlemleyen benligimizi hareket etme kapasitesinden ¢ikarmak.
Artik hicbir seyin gercekten ise yaramadigini deneyimleyebilecegimiz bir
yerinde donme durumu var. Ayrismak yanlis degil, bir hayatta kalma stratejisi.
Sistemimiz, hareket etmek veya katilmak givenli hale gelene kadar enerjimizi
ve hayatlarimizi korumak icin hareketsizlige veya soka gecis yapar.
Ayrismis benliklerimize karsi derin bir sefkat duymayi 6grenebiliriz.
Ayrismamiz travmatik olmaktan ziyade sola kaymissa,
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iliskisel benliklerimizin tam orada bizi bekledigini, aslinda ayrismis benliklerimizi
bilgilendirdigini unutmayin. Bunlarin sadece yeniden kesfedilmesi ve ginlik hayatimiza
yeniden entegre edilmesi gerekir. Iste ayrismis durumlardan hangisinde

yasayabileceginizi anlamaniza yardimci olacak bir anket.

Bu sorulari yanitlarken, nasil cevap verecegdiniz konusunda
endiselenmeyin, sadece vicudunuzun akliniza gelen ilk anda cevap
vermesine izin verin ve sonuglarin sizde nasil hissettirdigine bakin.

SOL-KAYDIRILMIS AYRISMA

Duygusal olarak neler yasadigima dair higbir fikrim yok.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Duygusal olarak neler yasadigim hakkinda konusmayi sevmiyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Vucudumun duyumlarinda ne oldugunu bilmiyorum.

bagirsaklarim, g6gsim, bogazim ve ytzim.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Duygular, hisler ve hislerden cok, fikirler, kavramlar veya dustnceler
hakkinda konusmayi seviyorum.
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Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Seyahatlerim sirasinda ziyaret ettigim havaalanlarinin isimlerini insanlara séylemekten
hoslaniyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Konusmalarimda, hakkinda ¢ok sey bildigim bir konu hakkinda
konustugumda kendimi en rahat hissediyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Baskalarina kendileri hakkinda soru sormaktansa kendim hakkinda konusmayi
tercih ediyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

insanlarin mesleklerini ve egitim seviyelerini bilmek hosuma gider.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

TRAVMATIK AYRISMA

insanlarin yuzlerini gérmiyorum, yiz ifadelerini fark etmiyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Harekete gecemiyorum. Kendimi felcli hissediyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

Kendimi garesiz hissediyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman



Machine Translated by Google

/.. Hig enerjim yok.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

5. Sik sik bosluga bakiyorum ve simdiki zamandan uzaklasiyorum
an.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

6. Kendimi yalniz, kaybolmus ve ulasilamaz hissediyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

7. Disunemiyorum veya dustncelerimi organize edemiyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

2. Hi¢bir zaman olaylar hakkinda ne hissettigimi veya fikrimin ne oldugunu bilmiyorum.

Asla Nadiren Bazen Siklikla Her zaman

PUANLAMA

Kendinize her Asla icin 1, her Nadiren icin 2, her Bazen icin 3, her Siklikla icin 4
ve her Her Zaman i¢in 5 verin.

Her ayrisma tur0 icin her cevap tlrunun sayisini sayin. Hangi
tur icin daha yuksek puan aliyorsunuz?

GUNLUK ISTEMI

Simdiki Zamani Fark Etmek ICIN
Ayrisma
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Su anda, bu anda, bedeninizin kendiniz oldugunun ne kadar
tamamen farkindasiniz? Zihniniz ve bedeninizin ne kadar ayri
oldugunu dusundyorsunuz? Dusunceleriniz ne kadar net? Harekete
veya niyetlerinizi gerceklestirebilmeye ne kadar erisiminiz var?
Deneyiminiz hakkinda yazmak kolay mi yoksa yazmaya calistiginizda
yolunuzu mu kaybediyorsunuz? Bu sorulari okumanin bile sizi
kafanizin karistigini, sanki surdkleniyormussunuz gibi hissettirdigini
mi dustunuyorsunuz? Nefes aldiginizi hissedebiliyor musunuz?
Kendi kalp atiglarinizi fark ediyor musunuz? Yuzindzun ince

kaslari ne yapiyor? Yuz ifadelerinizde herhangi bir duygu

tasiyip tasimadiginizi anlayabiliyor musunuz?

AYRISMA VE DEVRELER

Farkli devrelerden gelen farkl ipuclarina yanit olarak ayrismamiz mumkuandur.
Ornegin, OYUN tehlikeliyse, etrafimizdaki insanlar mutlu, neseli veya oyuncu
oldugunda ayrisabiliriz. Bu tur travma, oyun oynarken tehlikeli bir sey oldugunda
ortaya cikar. Ornegin, saldiriya ugradigimizda veya tehlikeli baska bir sey yasadigimizda
veya kucuk bir kardesimizle ilgilenirken oyun oynarken odagimizi kaybettigimizde

ve onlar yaralandiginda. ikinci durumda, OYUN'umuzun baskalari icin tehlikeli

olabileceg@ine inanabiliriz.

Ayrisma, RAGE devresiyle iliskili olarak asagidaki durumlarda meydana gelebilir:
o6fkemizin bizi bagkalari icin tehlikeli hale getirdigini veya baskalarinin 6fkesinin

bizim icin tehlikeli oldugunu hissederiz. Bu devrenin yasamsal olduguna inanirsak
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tehdit ediyor ve onu kapatiyoruz, kendimizi hareketsiz birakiyoruz ve
belki de kendimizde veya baskalarinda 6fkeyi tolere edemiyoruz.
Bu anlarda, RAGE deneyiminden sag ¢ikabilmek icin ayrisabilir
veya hareketsiz hale gelebiliriz.

Baska bir olasilik da KORKU'muzun kardeslerde, ebeveynlerde,
okul arkadaslarinda veya 6gretmenlerde bir tur yirtici
saldirganhg: tetikleyebilmesidir. Bu insanlar korku
gosterdigimizde bize saldirirsa, dissosiyasyonla KORKU devresini
kapatmayi 6grenebiliriz ve sonra tehlike deneyiminde ne kadar
dehsete distugumuzu veya korktugumuzu bile bilmeyebiliriz.

ARAMA ile ayrismak da mumkundur, bdylece kendi
yasam enerjimizi hissetmeye basladigimizda, kimseyi geride
birakmamak icin kendimizi kapatiriz veya kendimizi deneme ve
basarisizligin utancindan ve asagilanmasindan koruruz. Ayrica,
ornegdin, buyuk bir kazanma arzusuyla, diger insanlarin cok toksik
ARAMA devrelerine sahip oldugunu deneyimlediysek, bu da bizim
kaybetmemizi istedikleri anlamina gelir. Bdyle bir rekabetin alici
tarafinda olmak korkutucu olabilir.

SEEKING devresiyle iligkili s6zlesmelerin bir yonu, SEEKING
onuruna her seyden vazge¢me egilimimizdir. Tum yasam enerjimizi
SEEKING devresine koydugumuzda, sol yarimkure ayrismasina
geceriz, bu da dusiinme-zihni bedenden ayirir, ki bu da bu bélimde
daha 6nce bahsetmistik. Bu yasam bicimi, basari ve basarinin ¢cok
degerli oldugu teknoloji tabanli toplumlarda en sik édallendirilir.

Uzintimiizi géstermenin kendimiz veya baskalari icin tehdit edici oldugunu

hissedersek, Gizgiin olmamak veya tziintiyd fark etmemek icin PANIK/KEDER'i kapatabiliriz.
Ornegin, Gzgiin oldugumuzda annemiz yiiziini cevirdiginde veya konuyu degistirdiginde,
bunun Gzintimdzdn onun i¢in ¢ok fazla oldugu anlamina geldigini bilirdik. Bu devre

kapatilirsa,
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o0 zaman bir kayip yasadigimizda gerektigi gibi yas tutamayabiliriz. Ayrica
UzUintumuzua baskalarina agiklayamadigimiz icin sosyal destek de
alamayabiliriz. Bu, bir aile Gyesinin 6lumunden hemen sonra ise geri ddnmek
ve isleri ne kadar iyi idare ettigimize dair yorumlar duymak, ancak yillar
sonra gecikmis yasla dagiimak gibi olabilir.

Ve tabii ki, cinsel varligimizla veya varolusumuzla baglantil olarak siddet veya

midahaleye maruz kaldiysak, SEKSUELLIGIMIZI veya benlik duygumuzu kapatabiliriz.

CARE devresiyle ayrisma cok guclu bir sekilde ortaya cikabilir
Eger ebeveynlerimizin ebeveyni olmak zorunda kalmissak. Kug¢utkken
buyuk ¢ocuklara bakmak sinir sistemimizi alt Gst eden ve bizi icten
disa donduren bir seydir. Bu, yasliliklarinda onlara baktigimiz anlamina gelmez.
Bu, erken ¢ocukluktan itibaren onlara baktigimiz veya sinir sistemimizi
onlarin iyiligine veya istikrarina adadigimiz anlamina gelir. Bir anne,
"Cocugumu ben buyutmedim, cocugum beni bayuttd" diyorsa, bu
muhtemelen bu annenin kendini istikrara kavusturmak icin cocugunun sinir
sistemini kullandiginin bir isaretidir. BAKIM almaya veya BAKIM vermemiz
istenmesine tepki olarak ayrisirsak, hayatta kalmanin neredeyse imkansiz
olduqui iliskisel ge¢mis ve mudahale veya terk edilmenin varliginda
olabiliriz. Bu, yakin iliskilerden kaginmamiza, kendi ¢cocuklarimiza bakmayi
zor bulmamiza veya baskalarindan bakim almayi zor bulmamiza yol acabilir.
Ayrica, birileri kirilganlik ifade ettiginde kendimizi uyusmus hissedebiliriz.
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Oncelikle Duygu ve Motivasyon Devrelerinizin her birine bir renk atayin.

Devre Renk

ARAMA

BAKIM

KEDER/PANIK

KORKU

KIZGINLIK

OYNAMAK

SEKSUELLIK

IGRENME
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Panic/Grief

Care

Serality Rage

Simdi, renklerinizi yukarida gosterilen tablonun altinda verilen Devre
Dairesi'nin dis halkasina koyun. Ayrismanizla baglantili gérinen renkleri
daha acik tonlarda merkeze getirin, boylece ayrismanizda yer alan
cesitli devrelerin katkisini hissedebilirsiniz. Ornegin, SEKSUELLIK
devrenizin ve KORKU devrenizin ayrisma kaliplarinizla ¢ok baglantili
oldugunu hissediyorsaniz ve SEKSUELLIK'i fusya ve KORKU'yu yesil
yaptiysaniz, ayrismanizin (ortadaki dairenin iginde) acik pembe ve acik
yesil kombinasyonu olacagini gérebilirsiniz. Burada dogru cevaplar
yoktur, bu sadece sizin duyusal duygunuzu gdérsel alana tasimaniza izin
veren kisisel kesfinizdir. Renkli kalemleriniz yoksa, bir kalemle farkli
desenler cizebilirsiniz; veya bu size hitap etmiyorsa, sizin i¢in neyin dogru
oldugunu dusunebilirsiniz: Ayrismanizin tadi nedir? Hangi devreler sizi
en tutarh sekilde ayrismaya goturur?
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SOZLESMELERI BOZMANIN NASIL YOL ACTIGI
AYRISMA

Bizi ayrismaya goturen dogrudan sézlesmelerden ¢ok daha yaygin olan,

ayrismayla ilgisi olmayan sdzlesmeleri bozma olgusudur ki bu da bizi
hareketsizlestirir veya ayrismaya surukler.

Soézlesmelerin ayrismayla nasil iligkili olduguna bakalim. Olabilir
"Ailemi yargidan korumak i¢in asla cinsel duygular hissetmemeye yemin
ediyorum." gibi dogrudan ayrismayi iceren bazi sdézlesmeler. Ancak daha
siklikla, ayrismamiz sézlesmeler bozuldugunda gerceklesir. Bunun ortaya
¢tkmasinin bir yolu, 6fkelenmemem igin bir s6zlesmem varsa ancak 6fke yine
de yukselmeye baslarsa, 6fkeyi hissedilmemek ve kabul edilmemek icin
ayrismam olurdu.

Sinir sistemimizin tum durumlar, 6fke Uzerine olan 6. Bolum'de
gosterildigi gibi, bozulan s6zlesmelere karsi savunmasizdir . Bilin¢disi
s6zlesmelerimizin temel yapisi olan bu davranissal yasaklari asmak ¢ok
streslidir. Ornegin, bir kisinin var olmama sézlesmesi varsa, ama burada nefes
aliyorsa, var olma eyleminin kendisi onlari1 bir ayrisma durumuna sokabilir. Bir
kisinin oldugu kisi olmama s6zlesmesi varsa - insanlar onlarin zeki, komik, hizli,
gucld, anlayisl, iri yapili, kizil sagh veya atletik olmamalari gerektigine
inaniyorsa, ama oylelerse, ailelerimiz i¢cin yanlis olmanin stresi bizi yari

kalici bir hareketsizlesme veya ayrisma durumuna sokabilir.
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Kisiliginiz ve bedeniniz, babanizin veya babanizin soyunun sizin olmanizi
istedigi kisiden ne kadar farkl?

Istedikleri kisi olmak icin imkansiz ve hen(iz farkina variimaya baslanan,
gercekte oldugunuz kisiden farkh bir s6zlesmeniz var mi? Varsa, bu nedir?

Kisiliginiz ve bedeniniz, annenizin veya annenizin soyunun sizin olmanizi
istedigi 6zelliklerden ne kadar farkli?

Istedikleri kisi olmak icin imkansiz ve hen(iz farkina variimaya baslanan,
gercekte oldugunuz kisiden farkh bir s6zlesmeniz var mi? Varsa, bu nedir?

Bir kisi ve beden olarak, okul yillarinizda sizi givende tutacak olan
seylerden nasil farklisiniz?
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Okuldaki insanlarin istedigi kisi olmak icin imkansiz ve hentz
farkina varilmaya baslanan bir s6zlesmeniz var mi, ki bu
gercekte oldugunuz kisiden farkh? Eger dyleyse, bu nedir?

Bozuldugunda ayrismaya yol acabilecek s6zlesmeler hakkinda
tahminleriniz var mi? Varsa, bunlar nelerdir?

REZONANS DiL PRATIGI
Ne Oldugunun KabulG

TR o
0.1

Acknowfe y
0,
What L2
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Rezonans dili, daha énce hig¢ var olmamis seyleri adlandirmamizi saglar.
adlandinimistir. Bu mesajlari cevirdigimizde, adlandirilmis olan
Bedenlerimizde tamamlanmamis bir bicimde tutulan, kelimelere dénusturebiliriz
sonunda bu mesajlarin anlamini alin. Basit¢e almak
ve onlari kabul etmek iyilesmenin énemli bir yonadur.
Bu bdélumde uyguladigimiz rezonans dilinin bigimi
"Olani Kabul Etmek."
Farkli insanlar bu tir bir rezonansi cercevelemekten hoslanirlar
farkl olarak, bazi okuyucular "Ister misiniz?" sorusunu begeniyor.
biraz kabul... terérin nefesinizi kesmesine neden oldugunu.
.." veya “kardesinizle her zaman rekabet halindeydiniz
"Goérdun mu?" Digerleri ise su soruyu tercih etti: "Eger
baskasi anlamisti... 6fkenin seni nasil i¢ten ice déndirdugunu
"disari mi?" ya da "asla alinmamis olan sevginizin derinligi mi?" ya da "bu
Annen anne olmanin nasil bir sey oldugunu bilmiyor muydu?”
Bu tur yankilanan dili uygulamak icin, karar vererek baslayin
Hangi soru sizin icin daha uygundur:

"Sunu kabul ettiginizi belirtmek ister misiniz . . ."
veya

"Baska biri de nasil oldugunu anlasa ne guzel olurdu..."

ve ardindan asagidaki cimlelerdeki bosluklari kendiniz doldurun.

... korku suydu . .. ?

ofke suydu . .. annen
suydu ... baban suydu...
keder suydu ?

... terk edilmislik duygusu . . . utang. . . seving ?

Sorulari, cevabiniz evet olacak sekilde tamamlamaya calisin.
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Baskalarina bu onay sorularini sordugunuzda, evet
diyebilirler veya cevaplamayabilirler. Evet demezlerse, size eslik
etmekten veya onaylanmaktan hoslanacaklari seyleri sdyleyerek cevap
verebilirler. Bu tur sorular, kendi kendine rezonans ve deneyimin
adlandirilmasi i¢cin ortami hazirlar, bu yizden dogru bir sekilde sormamiza
gerek yok, sadece rezonansla sormamiz yeterli.

Nazik, rehberli bir meditasyonu deneyimlemek i¢in bir an ayiralim
her iki tir ayrismadan da dondsu desteklemek icin.

Bu meditasyon, beden duygusundan uzak yasama egilimini ele alyor ve
duygusal bedeni fark etmeye ve sag yarim ktremizin bize anlam ve zengin
bir yasam getirme kapasitesini uyandirmaya yonelik nazik bir

davettir.

Kendinize, benlik duygunuzu fark etmenize izin verin... Var misiniz?
Bedeninizin varolusuna katiliyor musunuz? . . . Yoksa bedeniniz sadece
yaptiklarinizin tasiyicist mi? . . . Her zaman nefes aldiginizi biliyor

muydunuz? . . . Dikkatinizi bedenlenmis olmaya getirdiginizde ilk 6nce neyi
fark ediyorsunuz? . .. Nefesinizin hareketini bulabiliyor musunuz? . .. Bunu
burun deliklerinizin kenarlarinda hissedebiliyor musunuz?. ..

Burnunuzun icinde mi? . .. Bogazinizin arkasinda mi? . . . Képrucuk
kemiginizin altinda tim i¢ beden duyumlari kayboluyor mu? ... EGer
Oyleyse, kollarinizi, ellerinizi, bacaklarinizi veya ayaklarinizi hissedebiliyor musunuz? . .
Bu duygular bizi sola kaymis ayrismadan geri getirmez, ancak bedenlerimize
baglanmamiza yardimci olur... Geri don
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Nefesiniz... G6gsunuzde nefes alma hissini arayin...
Kalbinizin nasil hissettigine dikkat edin... midenizin... bagirsaklarinizin...
pelvisinizin ...

Sizin ve bedeninizin ayni kisi olabilecegini disunun.
bir ... 6zUnuzun fiziksel varliginizin her hucresinden ortaya ¢iktigi . . .
her hucrenin canli olmaniza ve tam olarak oldugunuz kisi olmaniza
katkida bulundugu . . . her hicrenin, icine yerlestirildiginiz sistemler
hakkinda epigenetik bilgi tasidigi . . . her hicrenin, siz makronefesinizi
alirken kendi mikronefes alisini yaptigi . . . hayatinizi desteklemek icin
tum nefes almanin gerceklesmesine ihtiyac duydugunuz . . . Nefes aldiklari
icin hiicrelerinize tesekkir edin . . . Icinizde minnettarigin yikselmesine
izin verin . . . Kalbinizin minnettarhkla baytdugunud hissedebiliyor
musunuz?. ..

Nefesinize geri ddnmenize izin verin. . . Nefesinizle ne
hissediyorsunuz? ... Gogsunuzun hareket ettigini hissedebiliyor musunuz? . .
Karninizin hareket ettigini hissedebiliyor musunuz? . . . Karniniza dokunarak
hareket edip etmedigini gérun . . . Dikkatinizin karninizin 5 cm icine
inmesine izin verin . . . i¢inizde . . . Orada ne fark ediyorsunuz? . ..

Oradaki duyumlar genellikle sikisma hisleridir . . .

hareketsizlik........ ya da gevseme ... aciklik . ..yumusak nabiz.. .. ve
bunlarin hepsi duyguyla baglantilidir . . . duygusal bedeninizle aciklik ve
iletisim iliskisine basladiginizda, her zamankinden daha fazla gevseme,

rahatlik ve baglanti deneyimleyeceksiniz . . . Bir an deneyin . ..

Karniniza "Uzgiin misiin?" diye sorun ve herhangi bir hissin degisip degismedigine bakin...
"Ofkeli misin?" diye deneyin. . . "Korkuyor musun?" . .. "Yalniz misin?"

.. "Ozlediginiz biri var mi?" . .. Tahminlerinize yanit olarak karninizdaki
hisler degisiyor mu? . . . Ihtiyaclar ekleyin . . .

"Derin, tatmin edici dostluklara 6zlem duyuyor musunuz?" . .. "Gergekten hicbir zaman

birine gevsememis olsaniz bile, glivenli limanlari ve siginaklari sever misiniz?" . .. "Yalniz kalmayi
sever misiniz?" . .. "Insanlarla birlikte olmayi sever misiniz?" . .. "Bir kabileye 6zlem duyuyor
musunuz?" ... Karninizda hisler degisiyor mu?. ..

Burada, vucudunuzun icindeki hislere odaklanmaya davet edilmenin ne
kadar tuhaf oldugunun bir sekilde kabul edilmesi hos olmaz miydi? Ne
kadar sasirtici? Zihninizin neden bunu yapmasi istendigini bile
bilmediginin kabul edilmesi?
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daha uretken buldugu bir sey Gzerinde ¢alismak icin strekli
ortaya ¢ikiyor mu? . . . Bu yasam suresince daha énce hi¢ bu odaklanma
ve sevgiyle birlesmis bir sekilde burada olmadin mi?
Nazikce ve sicaklikla, dikkatinizi, sizi nereye goéturmek isterse
oraya goturun... Sizi anlamli oldugunu dusindugu seye dogru yonlendirmeye
calistigi icin ona tesekkur edin... ve ona bedeninizle olan bu baglantinin
saglhkh yasam ve tatmin icin gerekli oldugunu bildirin... ve
dikkatinizin nefesinize geri ddnmeye istekli olup olmadigina bakin ...

Simdi dikkatinizi tekrar kendinize dogru ¢ekin ve etkilesime gegin.
gunluk yasam... Duygusal bedeni fark etme istegini serbest birakmanin
herhangi bir rahatlama saglayip saglamadigini fark edin... ve duzenli

hayatinizin normal akisinda olun... Herhangi bir rahatlamayi da sevgiyle tutun...
"Elbette rahatlamak rahatlaticidir" .

-

Bu meditasyonu okurken veya dinlerken, iceri ve disari suruklendiginizi
veya tamamen koptugunuzu fark edebilirsiniz. Neler oldugunu fark
etmenize izin verin ve eger ayrilmak ve meditasyonun devam etmesine
izin vermek hosunuza giderse, onunla birlikte sirtklenin. Odediginiz bir
bedel varsa, meditasyonu hemen durdurun ve meditasyonu atlayin.

Sizi bir bedene sahip olmaya davet eden bir meditasyonu

dinlemek, bir bedene sahip olmamaniz gerektigi yontndeki bir veya birkac
s6zlesmeyi bozuyor olabilir.

Kendinize bedeninizi fark etme izni verin... Dikkatinizi bedenlenmis olmaya
getirdiginizde ilk 6nce neyi fark ediyorsunuz? Nefesinizin hareketini bulabiliyor
musunuz? Hi¢bir sey hissedemediginizi fark ediyorsaniz... ya da zaten

ayrismis oldugunuzu...
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Kendinizi daginik, kopuk benliginizin her bir zerresini sevgi ve sicaklikla
kusatmaya davet edin... Sevginiz yergekimi tarafindan sinirlandiriimak zorunda
degildir... Nerede olursaniz olun sizi bulacaktir... Eger kopuk ve dagiimissaniz,
bunun icin cok iyi nedenleriniz var ...

Kendi nefesinizi fark etmeye baslarsaniz... kendinize bir baslangi¢ yapin.
Nefes almanin devam eden, yasam boyu suren bir stre¢ oldugunu surekli
hatirlamak... boylece surekli olarak kendi dikkatinizi nefesinize geri ¢cagirirsiniz... ve
bedeninize sicaklik... takdir... sevgi... minnettarlik... ve kabul getirmenin nasil
bir sey oldugunu gordrsindz... bu hayati yasamaniza izin veren... ve sizi
destekleyen... ondan biraz kopuk yasasaniz bile ...

Ve simdi dikkatinizi tim bedeninizin size ait oldugu hissine getirin... o
burada baska hi¢ kimsenin talepleri veya istekleri icin dedgil... o burada yalnizca
ve sadece sizin icin... Bedeninizle olan iliskinizde, onu tam olarak yasamanizin
sizin icin guvenli olabilecegini fark etmenize izin verin... kendi
ellerinizin... kollarinizin... omuzlarinizin... gégsunuzun... kalbinizin... bogazinizin...
yuzunazuan... tadini ¢cikarabilmeniz icin. Nefes alip karniniza... bagirsaklariniza...
pelvisinize... kalgalariniza ve poponuza... cinsel organlariniza... bacaklariniza...
dizlerinize... ayak bileklerinize... ayaklariniza... hepsi sizin ve baska hi¢ kimsenin
degil... . Bedeninizin size ait olmadigini hissettiginiz olaylar yasamis olabilirsiniz. . .
Ama ne olursa olsun . . . bedeniniz size aittir . . .

Nefesinize geri donun... Nefesinizin hayatta kalmaniza ve gelismenize
yardimci olmasi gerektigini bilin... Kaninizin sizin i¢cin pompalandigini...
Beyninizin, en azindan bu kisa an icin, sadece sizin i¢in oldugunu... ve
vlicudunuza karsi buyuk bir sevgi duyabileceginizi... Varhginiz icin... Varhginiz icin...
Sizi savunmasiz kilmak icin burada degil... Korunmaya... ve sevgiye deger... Baska
hi¢ kimse ona dokunamamali veya siz istemediginiz sturece onu dusunememeli...
Etrafiniza sihirli bir baloncuk koyun ve bunun yardimci olup olmadigini goérun...
Muadahaleyi engelleyen... ve yargilamayi engelleyen... hatta kendinizinkileri
bile... Vicudunuzun tam olarak desteklenmesine izin verin... ve
korunmasina... Ve bilin
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Eger bedeninizde tam olarak yasayamiyorsaniz ve bedeninizin tadini
¢ilkaramiyorsaniz, o zaman muhtemelen sizi kendinizden ayiran ¢ok
6nemli s6zlesmeleriniz vardir... ve her zaman tim varhiginiz igin bir sicaklik...
ve sefkat... ve sevgi... cemberi yaratabilirsiniz... bu cember bedeninizin
etrafinda... ve bilincinizin etrafinda... bedeninizden ayrilmis olsa bile .

Ve simdi, nefesinizi tekrar takip edin... eger bulabilirseniz... ve
kendinize tam olarak... ya da s6zlesmelerinizin izin verdigi kadar tam
olarak... simdiki ana dénme izni verin... Ne gérdugunuze dikkat edin... Dis
dunyanin sizden ne istedigine dikkat edin... ve bu bedeni terk
etmenize neden olan sey hakkinda kesfettiklerinizi hatirlayin... ya da ondan
uzaklagmaniza... ya da ona bagl kalmak icin onu cok sert bir sekilde
yargilamaniza neden olan sey hakkinda . - -

Bu meditasyonlarin streci boyunca, bedeninizde tam
olarak yagsamanizi engelleyen sézlesmelere dair yeni bakis
acilari kesfetmis olabilirsiniz. Bir kisiyi dogrudan ayrigmaya
goturebilecek asagidaki sd6zlesmeleri inceleyin ve sizinle
konusanlarin altini gizin.

BizI ALAN OLASI SOZLESMELER

DOGRUDAN AYRISMAYA
Ben yapacagim. igin -
vicudumda kalma glivende kalin

hayata katilmamak Secim eksikligime itiraz ediyorum
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mevcut hakkinda
su anda mevcut degil agriyi yonetmek
hareket etme dikkat cekmekten ve hedef olmaktan
kaginin
annemle bagimi koparmak onun yalniz kalmasini énle
istenmedigim yere gitmem reddedilmekten korunmak
hissetmemek anne babamin yukinu hafifletmek
asla tam olarak enkarne olmadi Olen dogum éncesi ikizimle birlikte kal

Sizin icin ne geliyor? Sézlesmeleriniz neler olabilir?

BIRE BIR CALISMA

Ayrisma ile Calismak

Asagidaki sureg, ayrismayla cok nazik bir sekilde var olma yolunu
gostermektedir.

SARAH: Lucy, merhaba. Ayrismadan bahsederken, aklina gelen bir sey var mi
acaba?

LUCY: Nasil sececegimi bilmek bile zor. Genellikle cok
kafam karisti ve bundan sonra ne yapacagimi bilmiyorum. Bunun bir
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ayrisma bi¢imi. Ve sanirim su anda ayrigtyorum. Sanirim bir yerlerde kendime
iyilesmeme izin vermemek igin bir yeminim var. lyilesme firsati verildiginde ve her tirli
sifa enerjisiyle ¢evrili oldugumda, ya ayrisiyorum ya da utaniyorum. Su anda kaygi ve

ayrisma yasiyorum.

SARAH: Merak ediyorum, bunun bir onaya ihtiyacin var mi?
Ayrisma, kontrol edemediginiz bir dalga gibi gelir ve aniden neredeyse her
sey ortadan kaybolur mu?

LUCY: Evet, ama bunu bedenimden ayrilma olarak tanimlayamam. Bedenimdeki
kaygiy! hissedebiliyorum ve dustncelerim karisiyor.

SARAH: Evet, bu dogrudan viicuda giden bir endojen opioid akisidir.
prefrontal korteksiniz. Sadece sunu soyleyebiliriz, "Merhaba, Lucy'nin
prefrontal korteksindeki endojen opioidler." Hatta sunu bile
sodyleyebiliriz, "Hos geldiniz, Lucy'yi korudugunuzu biliyoruz ve ona olan
tum bagliiginiz ve korumaniz i¢in minnettariz."

LUCY: Ben de o kadar sefkat isterdim.

SARAH: Aldiginiz kucuk bir onaya mi ihtiyaciniz var?

Bu suUrecten rahatsiz misiniz? Beyninizi neyin dolduracagi konusunda bir
secim yapmak ister misiniz? Ve bazen netlik, 6z baglanti ve anlasilirlik ister
misiniz?

LUCY: Evet! Kesinlikle.

SARAH: Eger beyniniz tamamen bosalirsa ve biz sizinle sicak bir sekilde oturursak,
0 zaman tam olarak yapmamiz gerekeni yapiyoruz demektir. Ve eger bir
yemin kesfedersek, o zaman tam olarak yapmamiz gerekeni yapiyoruz
demektir.

LUCY: Tesekkur ederim. Bir fikrin var olmasi beni ¢cok meraklandiriyor.
yemin dahil. Geng bir yetiskin olarak tamamen ayristigimi hatirhyorum. Bir
grup insanla birlikteysem, muhtemelen ben de gencken veya daha gencken,
sik stk aniden uyanir ve son yarim saatte olan hi¢bir seyi hatirlamadigimi
dusunurdim. Sonra ¢ok utanirdim ¢unkd ne oldugunu bilmiyordum ve
nasil katilacagimi bilmiyordum. Bu gunumuzde nadiren oluyor, bu yluzden
bunu bir ilerleme olarak géruyorum, ancak ayni zamanda bir
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daha fazla hayal kirikligi ve kaygi yasiyorum c¢inkud ayrisma egilimimin daha
fazla farkindayim.

SARAH: Bunu en ¢ok ne zaman fark ediyorsunuz? Sosyal oldugunuzda mi
daha ok fark ediliyor?

LUCY: Kesinlikle ve sosyal genis bir kategoridir. Ornegin, katilabileceginiz bir aktivitenin oldugu
bir atdlyede, sosyaldir ¢ciink( baska insanlar da dahil olur. Sadece, ¢ok fazla dalgin
olmaktan ¢ok kafam karisir. Bir sekilde donmus gibi hissettirir, ancak bunun

hakkinda ¢ok sinirli olmama yetecek kadar ben kalirim.

SARAH: Evet. Bunu kugukken hatirliyor musun?
Okuldan mi hatirliyorsun, yoksa anne babanla mi hatirliyorsun, yoksa
cogunlukla bagka ortamlardan mi hatirliyorsun?

LUCY: Kucukligumden hatirlamiyorum. Cocuklugumdan alakal oldugunu
dusundugum seyleri hatirhyorum ama o hissi hatirlamiyorum.

Diger cocuklar tarafindan zorbaliga ugradigimi biliyorum. Alay konusu
oldum ve kendimi nasil savunacagimi bilmiyordum.

SARAH: Orada bir saskinlik mi vardi?

LUCY: Saskinlik ve basitce teslimiyet. Sanki mahvolmusum ve yapabilecegim
hicbir sey yokmus gibi. Ama o zamanlar kafa karisikhgi gibi hissettirmiyordu.

SARAH: O zaman ortaokula bir bakalim. Ortaokulda herhangi bir karisiklik hissi
var mi?

LUCY: Sanirim ortaokula geldigimde, zaten
ayrismayi ve kafamin karismamasini 6grendim ¢unku orada degildim.
Ayrica tam bir asagilanma anini da hatirhyorum ama bu seyler
arasindaki baglantilari géremiyorum.

SARAH: Tamam. Hadi ilerleyelim. Karmasanin ne zaman basladigini, ézellikle
de bu karisiklikla baglantil bir yemin olup olmadigini gérmek igin
ariyoruz. Biraz daha buytkken seni dinlersek, 18 ile 22 yaslari arasinda
neredeydin?

LUCY: Universiteye biraz erken basladim ¢tinkii bir yil atladim ve sonra 20 ila 22
yaslarim arasinda Avrupa'da egitim gérdum. Cok izole olmustum. O
zamanlar kafa karisikligi nasil
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dunyada sadece normal bir insan olmak. Nasil sosyal olunur, arkadaslar
edinilir ve diger insanlarla aktiviteler yapilir. Etrafimdaki herkesin bunu
yaptigini géruyorum ve nasil yapacagim hakkinda higbir fikrim yok. Su anda
sorularinizi yanitlamaya calisirken bile kafam karisik, cunku . . .

SARAH: Karmasanin net baslangici nedir?

LUCY: Evet. Universiteye sanat dersleri alarak basladim ve kafamin karismadigi tek alan
buydu. Sosyallesmeyi nasil yapacagimi bilmiyordum.

SARAH: Hayir.

LUCY: Ama ondan 6nce basladi. Cok yalnizdi. Garip olanin ben olduguma
ikna olmustum.

SARAH: Tamam. O halde, oradan baslayalim. "Ben, Lucy, 6z benligime ciddiyetle
yemin ediyorum ki, tuhaf olanin ben olduguma inanacagim.”

LUCY: Evet. Bugun hala o yemini tutuyorum. Garip olanin ben olduguma
inanacagim ve her seyin ne kadar kafa karistirici oldugunun sugunu
Ustlenecegim.

SARAH: Neden?

LUCY: Belki de dunya anlam kazansin diye.

SARAH: Dunya anlam kazansin diye. Lucy'yi suclayabilirsem, dinya anlam kazanacak.
Kendime maliyeti ne olursa olsun. Ve yemin ayni zamanda, "Lucy'ye
kizacagim" mi?

LUCY: "Ben, Lucy, 6z benligime ciddiyetle yemin ederim ki Lucy'ye kizacagim ve
Lucy'yi tuhafliklari icin suclayacagim. Dinyayi anlamli kilmak icin Lucy'yi
tuhaf biri yapacagim, bunun bedeli ne olursa olsun." Bu ¢ok buyuk bir bedel.

SARAH: Evet. Lucy'nin 6z benligi, Lucy'nin sana kizacagina, onu suclayacagina ve
sorumlu tutacagina dair verdigi yemini duydun mu?

LUCY: Duydu.

SARAH: Tamam. Bu Lucy i¢in iyi bir yemin mi?

LUCY: Hayir.

SARAH: Latfen ona sunu sdyler misin: "Lucy, seni bundan serbest birakiyorum."
"Yemin."

LUCY: Lucy, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu s6zlesmeyi iptal ediyorum,
bunun yerine kim oldugunu bulman i¢in sana onayimi veriyorum.

SARAH: Mmm, ne guzel bir lGtuf. Vicudun nasil?



Machine Translated by Google

LUCY: Cok fazla keder. Sanirim o yemini tamamen birakmaya hazir degilim.
Sanirim burada bir strd yeminin sé6z konusu oldugunu distnuiyorum.

SARAH: Tamam. Sana radikal bir sey soracagim ve sonra buna ne cevap
verecegini 6grenecegiz.

LUCY: Tamam.

SARAH: Ya Lucy oldugunuz igin ve
tam buradasin ve daha da radikal bir sekilde, seviliyorsun? Ya ait olmak icin
yapman veya sOylemen gereken hicbir sey yoksa?

LUCY: Evet, bunu anlayan bir yanim var, bunu bir¢ok kez duydum. Ama
buna tam olarak inanamiyorum.

SARAH: Aidiyet duygusunun sizin i¢in 6zel bir niteligi mi var?

LUCY: Uyum saglamaya calisiyorum.

SARAH: Kendini herkes gibi mi hissediyorsun?

LUCY: Evet. Ve ben herkes gibi olma fikrine karsi ¢ikiyorum.
baska. Sikici bir sekilde uyum saglamakla ilgili degil. Etrafimda hayran
oldugum ve benden daha ileri oldugunu disundugim insanlari gérdum
ve aldigim her nefesle bunun Ustesinden gelemeyecegimi kanitladim.

SARAH: Vlicudunuzun, ebeveynlerinizin son derece zeki olduklarinin kabuline
ihtiyacit var mi?

LUCY: Babam kesinlikle dyleydi. Evet. Ve bende en ¢ok hayranlik
duydugu sey buydu, gérebildigi zaman. Aslinda, bende
gercekten olmayan bazi zekalari bana atfetti. Ayrica, sanatsal benligime
de buyuk destek verdi cinku bende vardi. Ama babamin hor
goreceqi seyleri yapan insanlar benim hayranlik duydugum seylerdi.
Bilirsin, sifa calismalari, woo-woo seyler. Babamin hor gérdugu
seyler, ama ben bunlarin bir parcasi olmak istiyordum.

SARAH: Oyleyse, herhangi bir sadakat yemini olup olmadigina da bakmak istiyoruz. Eger
Ruhunuzun bir seye 6zlem duymasi ama babanizin buna karsi kigimseme
duymasi, dogrudan dogruya ayrismaya yol acabilir.

LUCY: “Baba, sana asla ihanet etmeyecegim.”
SARAH: "Sana asla ihanet etmeyecedim." Evet. Bunu hissedebiliyor musun?
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LUCY: Evet. "Senden daha esnek ve acik fikirli olarak sana asla ihanet
etmeyecegim."

SARAH: Lucy, ettigin bu yemini duydun mu? Kontrol et
eger babana ise?

LUCY: Nefret ediyorum.

SARAH: Nefret ediyorsun. Lucy'ye ulasabildin mi? "Ben, Lucy, sana, kendim,
yemin ederimki. . ."

LUCY: "Babama asla ihanet etmeyecegim." Ah evet, hayir, bundan hoslanmiyorum
hi¢ yemin etme.

SARAH: Evet, Lucy'yi bu yeminden azat etmek ister misin?

LUCY: Isterdim. "Lucy, seni bu yeminden azat ediyorum ve
Bu sOzlesmeyi iptal et ve tekrar sana kim oldugunu bulman icin
onayimi veriyorum.”

SARAH: Ve belki de babanin 6ldiguni ve onun kiigimsemesinin 6lumlu
hayatinin bir parcasi oldugunu ve artik bizimle olmadigini bilmek?

LUCY: Evet. Biraz rahatladim.

SARAH: Oh, cok iyi. Cok iyi.

LUCY: Yani, daha énce omuzlarim kulaklarimin etrafindaydi, simdi ise biraz daha
rahatlayabiliyorlar.

SARAH: Ve tabii ki, bu tur sadakat yeminleri bizi cok karisik ve kopuk yerlerde
birakirdi. Bu karisiklik aninda neler oluyor?

LUCY: Babam farkh bir bicimde tekrar geldi. Bir tur siphecilik. Tamam, bu
harikaydi ama bu seansi bitirir bitirmez hemen geri dénecegim.

SARAH: Bakalim orada olmak isteyen bir sey var mi?
bugun yayimlandi. "Ben, Lucy, 6z benligime ciddiyetle yemin
ediyorum ki babam gibi bir sipheci olacagim."

LUCY: Evet, istesem de istemesem de 6lene kadar babam gibi stipheci
olacagim.

SARAH: Bunu yapabilmek icin...

LUCY: Kendimi hayal kirikhigindan korumak igin.
SARAH: Oh, cok guzel yemin. Belki de, "tipki onun yaptigi gibi"?
LUCY: Aynen &yle yapti. Bana maliyeti ne olursa olsun.

SARAH: Lucy, Lucy'nin sana ettigi yemini duydun mu?
LUCY: Evet.
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SARAH: Lucy i¢in iyi bir yemin mi bu?

LUCY: Hayir.

SARAH: Lutfen ona sunu soyler misin: "Lucy, seni bundan serbest birakiyorum."
"Yemin."

LUCY: "Lucy, seni 6ldugun gune kadar supheci olma yemininden azat ediyorum.
Evet, seni o yeminden azat ediyorum ve so6zlesmeyi iptal ediyorum."

SARAH: Ve "Bunun yerine sana benim onayimi veriyorum..."

LUCY: Olene kadar yasaman icin sana bir litufta bulundum. Evet, érnek olarak
verdigin yeminlerden biri de hayata katilmamakti. Bu benim i¢in bir ¢can caldi.
Hayal kirikh@i, basarisizlik ve asagilanmadan kaginmak icin hayata
katilmayacagim.
Bana maliyeti ne olursa olsun.

SARAH: Peki bu yemini begendin mi?

LUCY: Hayir, hayir, hi¢ hosuma gitmiyor.

SARAH: Lutfen Lucy'ye sdyle, "Lucy, seni bundan da azat ediyorum."

LUCY: “Seni bu korkun¢ yeminden azat ediyorum, bu sézlesmeyi iptal ediyorum
ve sana yasaman icin onayimi veriyorum.”

SARAH: Oh, bunu omurgamin kemiklerinde hissediyorum. Senin icin nasil?

LUCY: Evet, omurgamin kemiklerinde hissediyorum. Sandalyeye gémultyorum.
inanilacak gibi degil ama gtizel bir duygu.

SARAH: Ah, ¢ok guzel.

LUCY: Bu yemin 70 kusur yil boyunca tutuldu.

SARAH: Evet, biliyorum. Bizim béyle bir aliskanhgimiz var.

Bir yil sonra Lucy sunlari yaziyor:

Simdi seansimizin dékumuni okurken, babamla olan iliskimizin kesfinde
ne kadar zenginlik oldugunu gérince sasirdim. Yine de, devam eden
yogun bire bir terapinin, ¢calismayi gercekten 6zimseyip tam olarak
faydalanmam icin gerekli oldugunu distundyorum, ¢inkd yeminlerim o
kadar saglam bir sekilde yerlesmis ki birkag¢ kutsal yemin seansi

yapmak beni genellikle umutsuz ve supheci hissettirdi. Ayrica, en azindan
simdiye kadar, sureci kendi bagima yapamiyorum, cinki hala ayrisma/kafa
karisikh@r yastyorum. Kesinlikle ilerleme kaydediyorum,
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netlik bulmak, daha az ayrismak ve duygularimi somutlastirmak
Daha.

Belirlediginiz her ayrisma ile ilgili yemin icin bir tane yapmayi deneyin.

Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime, Tanri'ya,

evrene, vb.) her zaman/asla yemin ederim ki

icin, kendime ve

sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

Bu s6zlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu s6zlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis baglaminda
nasil bir anlam ifade ediyor?

Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz mu?

Evet

Hayir

(Hayir ise yeminin sdzlerini tekrarlayin.)

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),
Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
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Evet

HAYIR

(Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, o
zaman Zaman Yolculugu Sdrecini kullanarak hayatinizda bu
bilin¢siz s6zlesmenin anlam kazandigi ana gitmenin zamani
gelmistir.)

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
s6zlesme.

Dua: Ve bunun yerine sana duami veriyorum:
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Kesfetmek ve Cozmek
Guvenli Engelleme Sozlesmeleri

EK

Bir bebegi hayal edin. Bu istegin sonucu olduk¢a sagcma olabilir, cinkU
ABD ve Bati Avrupa'daki insanlar, sanki bebeklerin kendi baslarina var
olmalari mumkunmus gibi, battaniyenin tGzerinde veya besikte tek
basina yatan bir bebedi gorsellestirme egilimindedir. Bebekler,
oksijen, yiyecek, su ve sicaklik kontrolt kadar tamamen iligkiye
bagimhdir ve uzun sure yalniz birakilirlarsa beyinleri hasar gorur. Bu
nedenle, bebeklerin beslendigi iliskinin niteliklerinin bebeklerin
beyinlerini ve kendi sinir sistemlerini calistirmayi 6grenme bigimlerini
sekillendirmesi mantikhdir. Ik iliskilerin nitelikleri, kendimize nasil
baktigimizi, kendimizi nasil gérdugumuzu ve baskalarindan ne
bekledigimizi degistirir. Bu iligkiler icindeki baga baglanma denir

ve muamele gérme bigcimimize yanit olarak gelistirdigimiz 6érintuye
baglanma stilimiz denir.
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BU BOLUMUN ANA SORUSU

Baglanma stillerimizi nasil iyilestirerek daha
kolay, daha besleyici bir hayata sahip olabiliriz?

ILISKISEL NOROBILIM KAVRAMI:
EK

Baglanma, en yakinimizdaki insanlarla ve hayvanlarla nasil bag kurmayi
bekledigimizdir. Baskalarindan ne bekledigimizi ve bir iligki
bekledigimizde otomatik olarak ne yaptigimizi icerir. iliski gtivenli mi?
Bir sekilde tepki verecegiz. Iliski 6ngérilemez veya tehlikeli mi?

Baska bir sekilde tepki verecegiz. (Mutlaka bekledigimiz sekilde tepki
vermeyiz - bazen her sey guvenli oldugunda daha uzaklasiriz veya birisi
ongorulemez oldugunda daha yakinlasiriz veya bazen her sey

tehlikeli oldugunda icimizdeki bir sey rahatlar.) Tepki verme seklimiz,
kicukken islerin nasil olduguna, neyin tanidik olduguna (aile benzeri)
baghdir. Ornegin, 6fke patlamalari yasayan insanlarla bir evde
buyuduysek, asla 6fke patlamayan birinin yaninda olmak bizi ¢ok gergin
yapabilir - bu, ttm bombalarin annesinin patlamasini beklemek gibi
hissettirebilir.

Baglanma kaliplarimiz en cok yakin iliskilerimizde ortaya cikar
ve uzak iliskilerde hi¢ ortaya ¢ikmaz. Tehlike aramiyoruz, bir market
kasiyeri veya bir is arkadasi tarafindan uyarilmiyor veya
tetiklenmiyoruz.

Buna bakmanin bir yolu, kendimize kimi sikici buldugumuzu sormaktir.
ve en yakin arkadaslik ve ortaklk iliskilerimizde bizi ¢ceken kisiler.
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Daniel Siegel'in dedigi gibi, baglanmanin en saglam, istikrarli, karmasik sonucu

entegrasyondurd— bir iliskide hem baglanti hem de farklilasma deneyimi. O zaman hem
biz hem de diger kisi, "Ben seninleyim, birbirimizi etkiliyoruz ve senin benden ayri bir varlk
oldugunu biliyorum." diyebiliriz. Bu akiskan, hareketli bir hedeftir cinku insanlar asla tek
yonlu degildir. Surekli degisiyoruz ve insanlarin duyarh olabilmesi i¢in her iki kisinin

de yankilanan bir 6z-tanikhida sahip olmasi ve birbirlerine gtvenli bir sekilde bagl

olmasi gerekir. GUvenli baglanma ne anlama geliyor?

EN ILK GUNLERIMiZ

Ebeveynlerimizin kendi duygularini ydnetme bi¢imi, bizim de duygularimizi yonetme
bicimimiz haline gelir. Annemiz kendisi ve duygulari arasinda bir yalitim katmanina
sahipse, cocukken ondan kendimizi yalitmayi 6greniriz ve buytdigimuizde bu 6grenmeyi
yanimizda tasiriz.

Baskalarina duygusal destek icin givenemeyecegimizi ve yalniz kalmaya alismamiz
gerektigini 6greniriz. Cocuklarda buna kacinmaci baglanma denir. Annelerimiz aramizda
bir ayrilik olmadigina inanirsa birbirimizle birlesiriz. Ornegin, anne tsiudiugiinde cocuguna
kazak giydiren anneler vardir. Cocuk Gzgun oldugunda iyilesemeyen anneler

vardir. Bu tur bir baglanma, baskalarindan ayrilmayi zorlastirabilir. Buna ambivalan veya
kaygili baglanma denir. Uzerinde ¢alistigim baglanma stilleri icin kullanilan isimler cogunlukla

cocuklarla kullanilir, ancak yetiskin benliklerimizi distindigtimuzde de ayni derecede

yararh buluyorum.
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Ote yandan, annelerimizin birlesme anlari varsa,
Baglanti, nese ve bizimle paylasilan duygusal deneyimler ve tamamen
ayri ve rahat olduklari anlar, ama yine de Uzgun veya 6fkeli oldugumuzda bile,
o zaman bir benligimizin oldugunu bilmek icin ihtiyac duydugumuz tirden
etkilesimler elde ediyoruz (somutlastirilacak, ne hissettigimizi, ne disindugumuzu
ve kim oldugumuzu bilmek icin) ve baskalarinin da var oldugunu biliyoruz ve
guvenli bir sekilde baglaniyoruz.
Guvenli baglanma, Altin Sach Kiz hikayesindeki gibidir: Ne ¢ok az, ne ¢cok
fazla, tam kararinda bir birliktelik.

Guvenli baglanma 6ngorulebilirlik gerektirir. Bebekler olarak, olaylardaki
duzenlilikleri tespit etme, davranisin ne kadar uyumlu oldugunu algilama ve

"eger-o zaman" olasiliklarini tahmin ederek olaylarin ne zaman

gerceklesecegini bekleme konusunda olaganisti bir yetenege sahibiz.1 Ornegin,
bunu yaparsam annem sunu yapar. Gulimsersem annem gulimser. Ya da
buytk gulumsersem annem daha kiuguk gulimser. Bu tahminleri

yapmaya baslariz. Aglarsam annem yUtzunu gevirir. Ya da aglamazsam annem
yuzunu cevirir. Ancak, ayni zamanda bir miktar surpriz ve iliski dansi olmasini
isteriz, kendi basimiza var oldugumuz anlar ve tamamen sarmalanmis
oldugumuz anlar. Guvenli baglanmanin buyumesine izin veren bir degiskenlige
ihtiya¢ vardir. Unutmayin, Altin Sa¢li Kiz hikayesindeyiz: ne cok siki,

ne cok gevsek, ne cok soguk, ne de cok sicak. Tam kivaminda. Ve guvenli
baglanmamiz, mikemmel olmak isteyenlerimiz icin ¢ok rahatlatici olabilen
tepkiselligin orta araliginda yer alir. Bunu formulle yapamayiz. Bunu iliskisel
baglanti icinde yapmaliyiz; tam dogru olani bulmak, hem baskalariigin iyi
olanla hem de bizim icin iyi olanla ilgilidir.

Bir bitkinin biyumesinde acilan sarmasiklari, baglanmanin nasil ¢alistigina
dair bir fikir vermek icin dustnebiliriz, 6zellikle de prefrontal korteksten amigdalaya
kadar buyuyen ve 6z duzenlemeyi destekleyen ndronlarla. Guvenli
baglanmada, bu lifler duygusal benligi gercekten tutabilir, besleyebilir ve
bayatebilir
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istikrar, baghlik ve anlayisla. Karmasik varhklar oldugumuzu biliyoruz ve ne
olursa olsun, "Elbette bu duygusal deneyimi yasiyorsun." diyebiliyoruz. Sag
yarimkure duygusal benligimizi ¢cok mutlu bir sekilde tutuyor ve "Evet,
mantikhsin." diyor.

Kacingan baglanmaya gecersek, kendimiz ile duygusal deneyimimiz
arasinda bir yalitim varmis gibi olur. Sinir lifleri yerindedir, ancak bunlar
tamamen kendi kendine referans verir, bu da sicakhgdi yakalamayi zorlastirir.
Burada, buyuk élcude sol yarimkurede, baskalarinin bizi rahatlatmasina bagli
kalmadan kendi basimiza yasamayi 6grendik ve bu oldukga istikrarli bir seydir.
Kendi duygusal deneyimimizden bu yaltim, duygusal istikrar gibi hissettiren
bir seye sahip olmamizi saglar, ancak tum sag yarimkuire duygu sistemi
bizden uzak oldugu i¢in istikrarliyiz. Kendi duygularimizdan ve
partnerimizin duygularindan uzak kalmis durumdayiz. Bu istikrarli gérunebilse de,
biraz mesafeli ve yalniz da olabilir ve hayal gucumuzu zayiflatabilir, bizi anlam
duygusundan mahrum birakabilir ve sagligimizi kdtulestirebilir, bu da 6mrimuza
kisaltabilir.2 Buna karsilik, kaygili/kararsiz baglanma su sekilde

tanimlanabilir:

Hicbir zaman kendi bagimsiz varligi olarak var olamamak ve hicbir zaman

tam olarak gérultp anlasilma duygusuna sahip olamamak.

Bazen insanlar bunu her zaman iliskiye ulagmaya calisma hissi olarak tanimlarlar.
Sinir sistemi duzeyinde, her sey yolundayken, sinir sisteminde ¢ok fazla duyarhlk
ve canlilik vardir. Isler ters gittiginde, bizi sakin tutacak diizenleyici sinir lifleri
yoktur. Bunun yerine, ¢ok fazla stres vardir. Annelik yapan insanlarla herhangi
bir bag kurmak icin, onlara katilmak zorunda kalmis olabiliriz veya onlar
kendilerini yalnizca bizimle iligki icinde konumlandirabilmis olabilirler. Eger biz
annelerimize katilmak zorunda kalmissak veya onlar bize katilmak zorunda
kalmissa, bu, baskalariyla baglanti kurmak icin kendimizden vazge¢memiz
gerektigine inanabilecegimiz anlamina gelir. Biraz tzgunsek, annemiz yikilir. Ya
da, eger ofkeliysek, annemiz ya daha da ofkelenir ya da
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kendi duygusal deneyiminde kaybolmus. Eger biz dehsete kapilmissak,
annemiz de bizimle birlikte dehsete kapilmis olabilir veya bizden

ayri olarak dehsete kapilmis ve teselli edilemez olabilir. Kendine geri
donus hareketi veya bizi farklilagsmis varliklar olarak kabul etme yoktur
- istikrar, rezonans ve sakinlesmeye izin verecek bir bakis acisi.

Ve sonra, travmatik baglanma olarak da adlandirilabilen dizensiz
baglanma , beynimizin lifleri ebeveynlerimizin dehsete kapilmis veya
korkutucu deneyimleriyle parcalandiginda ve yirtildiginda ortaya
cikar. Ebeveynlerimiz dizensiz baglanmaya sahipse, cocukluklarindaki
siddeti ve travmayi bize aktarmaktan kacginsalar bile, sinir sistemleri
yasadiklari travmanin izlerini tasidigi icin bunu bize aktarabilirler.

Bize zarar vermeseler bile, onlardan ders ¢ikarir ve kendimizi onlara

gore sekillendiririz. Ebeveynlerimizin ayrisma veya 6fke nébetleri gecirme
eqgilimi olabilir ve bunlar travmanin dogrudan iletimidir. Ancak diizensiz
baglanma hakkinda gercekten kafa karistirici olabilecek seylerden biri,
cok nazik bir ebeveyne sahip olup dehsete kapilmis olmamiz ve sinir
sistemlerindeki bu dehsetin bizim sinir sistemimize ge¢mesi ve boylece
bizim de duzensiz hale gelmemizdir. DUzensiz baglanma esasen
ongorulemezdir. Ne olacagini asla bilemeyiz. Kalbimizin ne zaman bir
dehset spazmiyla sarsilacagini asla bilemeyiz. Bu isi yapmanin guzel
sonuclarindan biri, kendi duygusal benliklerimizi tutma kapasitemizi
artirdikca ve dehset spazmlariyla ele gecirilmis bir kalbi nasil yatistiracagimizi
o6grendikce, yavas yavas yasadigimiz seyin ve ebeveynlerimizin cocukken
yasadiklarinin muazzamhgini tutabilmeye baslamamizdir. Sistemi,
yankilanan éz-tanikhgimizin gozleriyle yavas yavas gordukce, daha sefkatli
hale geliriz ve daginik benliklerimizi ve ebeveynlerimizi buyuk bir
nezaketle tutma firsatina sahip oluruz.
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Secure / Earned
Secure Attachment

Avoidant Attachment

Ambivalent/Anxious
Attachment

Disorganized
Attachment

Baglanma Stilleri

Cogumuzun farkh baglanma stilleri vardir: dizensiz bir baglanma,
kararsiz bir baglanma, kacinmaci bir baglanma ve guvenli bir baglanma
ylzdesi vardir. lyilesme yolculugunun besleyici ydnlerinden biri, baslangicta
baglanma yuzdelerinizin ne oldugunu bilmek ve zaman icinde daha
guvenli baglanmaya dogru gelisiminizi izZlemektir.

KAZANILAN GUVENLI BAGLANTI
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Baglanma tarzimizdaki bu iyiye dogru degisimlere kazaniimis guvenli
baglanmaya dogru hareket denir. GUvenli baglanma ile dogabiliriz, bu da
annemizin guvenli bir sekilde baglanmasinin sansinin bir sonucudur.
Hepimiz bu kadar sansh degiliz, bu yizden Rezonansh Benlik yolculugunuzda
oldugu gibi zamanla kademeli olarak iyilesebilecegimizi bilmek iyidir. Glvensiz
bir sekilde basladigimizda ve guvenlige dogru ilerledigimizde, buna kazanilmig
guvenli baglanma denir.

Bir cocuk, fiziksel olarak mevcut olmasalar bile, stresi azaltmak icin sicak
bir sekilde yankilanan ebeveynleri ve diger dnemli figurleri kullanabilir, onlari
icsellestirilmis bir imge olarak tasiyarak. Guvenli bir sekilde baglanirsak, stresimizi
dis kaynak kullanarak hafifletebiliriz.
Neyse ki bunu hayatimizin ilerleyen dénemlerinde, iyilesme yolculuGumuzda da 6grenebiliriz.
Insanlar kazanilmis giivenli baglanmaya dogru ilerledikge stres seviyelerini daha da
azaltirlar. Baskalariyla baglantilar kurup onlari kaynaklar olarak gérdugumuzde, sokakta
yurarken "Ah, cok endiseliyim." diye dusunebiliriz. Ve sonra guvenmeyi 6grendigimiz
birini dusunebiliriz, "Caroline bunu gercekten anlardi. Caroline burada olsaydi bunu anlardi.

'Elbette endiselisin' derdi."

Sonra stresimiz ve kortizoliUmuz azalir, cinkd "Tamam, anlasilabilir bir
dunyadayim. Arkadasim Caroline'e mantikli geliyorum." diye dusunebiliriz.
Guvenli baglanmanin faydalarinin ¢ogu, dinyayr anlamak ve ydnetilebilir
kilmakla ilgilidir.

Baglanma stilinizin ne olabilecegiyle ilgilenmeye mi baslyorsunuz? iste

olasiliklari kesfetmenin bir yolu.
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Bu anket resmi veya kesin degildir; baglanma ylUzdelerinizin ne olabilecegine

dair bir izlenim ve daha fazla kazanilmis guvenli baglanma ve daha az stres
istiyorsaniz uzerinde calisabileceginiz bir fikir verecektir. Anketi cevaplarken
aklinizda hangi iliski olduguna bagh olarak sonuglariniz farkli ¢ikacaktir, bu nedenle
tum sorulari cevaplarken aklinizda tutmak icin bir iliski secin. Bu sorularin

cogu ortaklikla ilgilidir; eger bir partneriniz yoksa, en yakin arkadasiniz veya
kardesiniz partner kelimesinin gectigi yerde durabilir.

Her soru dort puan degerindedir. Eger soru cinsiyetle ilgiliyse
ve cinsel degilseniz, soru icin kendinize 4 puan verin. 2 cevap arasinda
bélunduyseniz, her ikisini de daire icine alin ve her biri i¢in kendinize 2 puan verin.
4 cevap arasinda boélunduyseniz, her biri icin kendinize bir puan verin.

Kendimi severek uyanirim. a.
Cogu zaman. b. Bazen. c.

Bunu dasinmem.
d. Higbir zaman.

Isler zorlastiginda a. yardim
isterim. b. bir sure ¢okerim,
ilerlemekte zorluk cekerim.
sonra devam etmek icin elimden geleni
yaparim. c. daha ¢ok ¢alisirim VEYA cekilirim (ya da her

ikisi de). d. kendime veya baskalarina fiziksel veya duygusal olarak zarar veririm
VEYA kendimi soyutlarim.

Beni taniyan insanlarin gercek sevgiyi hissedebilecegine inaniyorum.
Benim

icin. a. Buna cogu zaman inaniyorum. b.
Buna bazen inaniyorum. c. Bunun
hakkinda dusinmuyorum. d.

Buna nadiren inaniyorum.
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insanlarla giinliik konusmalarda konusurken,
a. cogunlukla hem kendi deneyimimi paylasirim hem de sorarim
onlarin.

b. siklikla duygularin etkisi altinda kaliyorum ve/veya baskalarinin duygulari hakkinda
¢ok merakhyim. c. kendimden

bahsetmek veya baskalarina anlatmak konusunda kendimi en rahat hissediyorum.
Hikayeler.

d. Insanlari biydliyorum ve karizmatik biriyim; insanlar benden hoslanmami
istiyor ve/veya yer kaplamaktan ¢ok korkuyorum.

Profesyonel ortamlarda konusurken veya yazarken, a. Sirkete ve kendi

rahathk seviyeme uygun sekilde, acik bir sekilde paylasimda bulunurum.

b. Diger insanlarin ne dusundigu konusunda agik¢a paylasmak icin cok fazla
endiseleniyorum. Genellikle baskalarinin duymak istedigini distindugum

seyi soyliyorum. c. Genellikle sadece ne dusindigumu séyliyorum ve

bunun hakkinda endiselenmiyorum. d. ifademi birlikte oldugum insanlardan
ne bekledigime gore ayarliyorum VEYA kendimi ifade etmek benim icin korkutucu.

Diger deneyimlerimden ziyade samimi baglarima éncelik veriyorum, yani tim
zamanimi projelerle doldurmak yerine bos gunimu partnerimle veya iyi bir
arkadasimla veya kendime bakarak gecirmeyi seciyorum. a. cogu zaman VEYA
bos gunlerimi
samimiyet ve kendime bakim arasinda dengeliyorum. b. her zaman,
kendime bakim pahasina bile

olsa. c. nadiren VEYA bos gunlerimi dizi izleyerek veya

oyun oynayarak gegiriyorum.
video oyunlari. d.

Neyi 6nceliklendirecegimi asla bilemiyorum VEYA partnerim beni secmediginde
aciliyet veya panik hissediyorum.

Séyledigimi yaparim a. cogunlukla, ve
gerektiginde anlagmalari ayarlarim. b. bazen ve hayir demek benim
icin zordur. c. hemen hemen her zaman. d. nadiren VEYA
yapamazsam her zaman
panik veya aciliyet hissederim.
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Korktugumu hissediyorum
a. cok nadiren veya cok sik degil. Korktugumu hissediyorum. Bunu basarmak icin iyi kaynaklarim var.
Korktugum zaman elini uzatirbm. b.
Sik sik. c.
Korktugumu disinmem. d. Her zaman veya asla.

Baskalari zgun olduklarini sdylediginde, ben a.

onlarin ne hissettigini kabul etmek icin bir seyler sdylerim.
b. onlar

icin cok uzuluyorum. c.

gercekten fark etmiyorum, konuyu degistirmiyorum veya kendilerinin buna
neden oldugunu belirtmiyorum.

d. bazen uzaklasiyorum VEYA 6fkeleniyorum; bazen de derinden
destekliyorum.

Baskalari mutlu oldugunda, a. onlarla
birlikte kutlarim. b. onlar
adina kendilerinden daha mutluyum. c. kendimi biraz rahatsiz
hissederim ve genellikle onlarin mutlu olmalarina yardimci olurum.
Gergekle yeniden yuzlesmek VEYA Kendimi kizgin veya biraz rahatsiz
hissediyorum ¢unkd mutlu degilim ve bu ylzden onlar adina mutlu
olmak zor. d.

Ofkelenebilir VEYA korkabilir VEYA gercek olmadan ayrisabilirim
sebep.

insanlar bana kizdiginda, a. duruma bagl
olarak esnek ve oldukca sakin bir tepki veriyorum.
durum.
b. daha ¢ok sinirlenmek VEYA korkmak VEYA bazen aglarim. c. onlari
mantik veya kiicimsemeyle susturmaya calismak. d. 6ngdérulemeyen,
bazen korkutucu bir tepki vermek

VEYA kendimi soyutlarim veya sarsiimis hissederim.

Birisi hizli konusmaya ve sert satis yapmaya basladiginda (beni kabul etmeye
zorladiginda veya beni ikna etmeye calistiginda)
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(bir sey), a.

istersem giderim, ilgilenirsem kalirim. b. ¢6kerim ve

isteneni yaparim VEYA arkadas edinirim
savunma.

c. gercekten fark etmemek VEYA kapanmak ve katlanmak VEYA olmak
Hafifce sinirlenirim ve pozisyonumu savunurum.

d. Kafam karisir ve dagilirim ve/veya o6fkelenirim.

Kendimi, a. ilgili ve dikkatli, ilgisizlik donemleri olan bir partner veya iyi bir
arkadasimla en

rahat ve guvende hissederim.
dinlenmek

icin. b. ¢cok sakin ve saglam.

c. canli, hayata duyarh. d.

ongorulemez ve biraz tehlikeli.

Esim veya yakin arkadasim benden duygular hakkinda konugsmami
istediginde,
a. kendimi bagh ve ilgili hissediyorum. b.

hi¢ olmadigi kadar ¢ok kizginhk ve aci hissediyorum.
duyulmus.

c. zamanin bosa harcandigi ve konusmalarin sonsuza kadar
surdugu hissine kapilmak.

d. Ofkelenebilir ve/veya parcalanmis ve kafasi karismis olabilir.

Partnerimizle veya yakin bir arkadasimizla iliskimizin kisisel ge¢cmisini tartisirken,
a. yildénumlerini ve olaylari net
bir sekilde hatirliyorum. b. eski acilari hatirlama egiliminde
olabilirim. c. nuanslari ve ayrintilari

hatirlamakta zorluk cekiyorum. d. 6fkelenebilir ve/veya parcalanmis ve
kafasi karismis olabilirim.

Partnerimle veya yakin arkadasimla ne kadar yakinlasirsam, a. kendimi o kadar
sicak, yakin

ve mutlu hissederim ve sinirlarimi tanirim.
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b. Ulasilamaz hissettiren bir sey istemek ve/veya ayni kisiymisiz gibi hissetmek.
c. Kendimi kaybetmekten

korkmak ve/veya ¢ok yakinlasmaktan ¢ekinmek. d. Ayrismak ve/veya

éngorulemez, korkmus veya korkutucu olmak.

Bir sey vaat edildiginde ve partnerim veya yakin arkadasim bunu yerine

getirmediginde, a. Partnerime

veya yakin arkadasima ne oldugunu sorarim ve farkl bir strateji gelistiririm.
b. Partnerim veya yakin arkadasim

icin bahaneler uydururum ve/veya sinirlenirim ve/veya terk edilmislik
duygusu yasarim. c. Benim hakli, digerinin haksiz oldugunu

bilirim ve yargilarim, suclarim ve asagilamami ifade ederim. d. Duygusal
veya fiziksel siddetle ve/veya ayrisma veya

kendime zarar vermeyle karsilik veririm.

Yapilacaklar listem
a. gunlerime yardimci bir destektir. b.
hangi yapilacaklar listesinden bahsediyorsun? c.
tum hayatim. d.
kendimi hirpalayabilecegim bir sey.

Partnerim veya iyi arkadasim olmayan biri bana sevgi ve sefkat
gosterdiginde, a. sicak ve mutlu hissederim.
Sevqi ve sefkati kolayca ifade edebilirim.
karsiliginda.
b. endiseli, bunun dogru oldugundan supheli ve/veya borclu. c.
rahatsiz. Ve bunu geri sdylemek zor. d. ya ihtiyacim olan

guce sahip oldugum icin tatmin olmus ve/veya
dehsete kapilmis.

Benim icin 6nemli olan kisiler tarafindan nasil hissettigim soruldugunda
Ben, a'y1 buyuk olasilikla duygularla,
kelimelerle ve neden bu soruyu sordugumu biraz anlayarak yanitlarim.

Benim hissettigim gibi hissediyorum.
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b. Soruyu soran kisiye en ¢ok benzeyen duygularim hakkindaki en iyi
tahminimle. c. Ne dusundugum hakkinda bilgiyle. d.
Ayrisarak ve/veya ofkelenerek.

Partnerim veya yakin bir arkadasim bana kizdiginda veya bana kizdiginda, a.
bazen sorunu ¢6zmek icin peslerinden giderim, bazen o kisiyi yalniz birakirim
ve en azindan kismen o kisinin bana ne istedigini sdylemesine dayanarak
karar veririm. b. daha da kizar veya Uzulur, onu terk
edemem.

Kisi tek basinadir ve/veya kendisi de sakinlesene kadar sakin olamaz.

c. her zaman esimin veya iyi arkadasimin isini yalniz birakmasini saglarim
disari.

d. Partnerime veya yakin arkadasima ulasmaya calisirim ve eger ise
yaramazsa kendimi soyutlarim ve/veya 6fkelenirim veya
umutsuzluga kapihirim ve/veya onlari rahatlatmak ve sicakliklarini tekrar
yakalamak i¢in bir seyler yapmaya calisirim.

Partnerim veya yakin bir arkadasim beni terk etmekle tehdit ettiginde veya
ayrilmayi distindugunden bahsettiginde, a. dikkatle
dinlerim ve benim icin neyin 6nemli oldugunu ifade ederim. b. terk
edilme tehdidiyle panige kapilirim ve hatta belki de sinir krizi gegiririm. c.
her sey tekrar
sakinlesene kadar partnerimi veya arkadasimi gérmezden gelirim. d.

duygusal veya fiziksel siddetle saldiririm, ¢cok kontrolcl olabilirim ve/veya
kendimi soyutlarim.

Partnerim/arkadasim veya ben ayri seyahat ettigimizde veya birbirimizden ayri
zaman gecirdigimizde, a. yalniz
zamanimin tadini ¢ikaririm ve partnerimle mesaj, e-posta veya telefon
gorusmeleri yoluyla baglantida ve bagl kalinm. Bagli bir ortakliksa ve
tek eslilik ortak niyetimizse, benim icin kolaydir. Cok eslilik ortak
niyetimizse, anlasmalarimiza bagli kalirim. b. terk edilmislik ve yalnizlik
duygulariyla micadele ederim.
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c. Ayri oldugumuzda partnerimle veya iyi arkadasimla fazla iletisim kurmam.
Bazen ayrilik cok rahatlatici veya zevkli olur. d. Partnerimin veya
arkadasimin varhgini unuturum.

Eger iliski cinsel olarak yakinsa, partnerimin bunlari bilmesi durumunda riza
gOstermeyecedi eski arkadaslarimla veya yabancilarla (bazen cinsel)
baglantilarin tadini ¢ikarabilirim ve/veya kiskanclik, umutsuzluk,
depresyon, intihar egilimi veya asiri kaygi yasayabilirim.

Partnerimle olan cinsel iliskim a. karsilikli olarak tatmin
edici veya birlikte cinsel olmamaya karar verdik. Bunu biliyorum ¢inkd ikimizin
de bizim i¢in dogru olani ifade ettigimiz konusmalar yapiyoruz. b.
bazen iyi bazen de tatmin edici degil - siklikla partnerimin daha ilgili
ve mevcut olmasini isterim. c. benim icin tatmin edici. d. 6ngortlemez. Bazen
geri ddnuslere ve

ayrisma yaslyorum ve bazen partnerimin aslinda partnerim
oldugunu fark etmiyorum.

Onemli iliskilerimde, a. Vermek ve almak
arasinda dogal bir denge duygusuna sahibim. b. Her zaman aldigimdan
fazlasini veririm.
c. Partnerim verdigimden fazlasini aldigimi séyler.
d. Vermek ve almak arasinda yogun bir sekilde gidip
gelirim.

PUANLAMA: Her soru 4 puan degerindedir. Herhangi bir soruda birden fazla cevap
sectiyseniz, 4 puaninizi cevaplariniz arasinda esit olarak bolin. Toplamlarinizi
harflere gore toplayin ve miktarlari asagida gosterilen bosluklara koyun.

A = Guvenli/Kazanilan Guvenli Baglanti %'si

B = ikili/Kaygili Baglanma %
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C = Kagingan Baglanma %

D = Daginik Baglanma %

Artik yuzdelerimiz hakkinda bir fikre sahip oldugumuza gdére, bu bilgiyle ne

yapabiliriz? Kendimiz hakkinda 6grendiklerimizi kazanilmis guvenli
baglanmaya dogru ilerlemek icin nasil kullanabiliriz?

HASTALIGIMIZI IYILESTIRMEK ICIN NE YAPMALIYIZ?

BAGLANMADAN KACININ (VE NEDEN BAGLANIYORUZ)
(ISTIYORUM)

Kacingan baglanma, bizi kalbimizin istediginden daha yalniz ve bizi gercekten
ayakta tutandan daha az anlam duygusuyla birakarak hayatimizi kisaltabilir.
Kacingan baglanma i¢in careler, bu calisma kitabindaki tim egzersizler ve
bedenlerimizin bize verdigi mesajlari yakalamak ve anlamak i¢in gésterdigimiz

tum c¢abalar dahil olmak tzere Rezonansli Benliginizin sifa yolculugu boyunca
attigimiz her adimi igerir. Ayrica bedenimizi kendimizden ayrilamaz bir sey

olarak kademeli olarak geri aliriz, boylece sadece bedenlerimizi

anlamakla kalmayiz , bunun yerine bedenlerimiz oluruz ve bu hayatta

sevilen bedenler ve varliklar olarak yasariz. Ayrica, bizi kendimizden ve diger
insanlardan ayri tutan kendi ayrilik yeminlerimizi 6grenebilir ve serbest birakabiliriz.

HASTALIGIMIZI IYILESTIRMEK ICIN NE YAPMALIYIZ?

IKI DEGERLI BAGLANMA (VE NEDEN BIZ)
(ISTIYORUM)
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ikili baglanmada strese karsi dayanikliigimiz pek fazla olmaz.

ikili baglanmis parcalarimizin gunliik bir 6z-rezonans pratigine sahip
olmasi 6nemlidir. Bu pratik, hayatta kalmak i¢in kortizol kaynaklarimizi
kullanmak yerine i¢sellestiriimis destek duygumuzu harekete gecirerek
stresli durumlardan siyrilma yetenegini devreye sokar. Ikili

baglanmis parcalarimiz genellikle digerlerinden ayri olmama
sdzlesmelerine sahip olacaktir ve bu sézlesmeleri serbest birakmak icin
bize muazzam bir 6zgurlik ve enerji verebilir.

DUZENSIZLIGINIZ ICIN NE YAPABILIRSINiZ?
EKLENTI STILI

9. Bolumde duzensiz baglanmadan iyilesmeye odaklanacagiz cinku
iyilesmemis travma deneyimlerimiz yakin iliskide guvende ve emniyette
olma yetenegimizi etkiliyor.

Sizin kendi baglanma yolculugunuz nedir? Hepimiz annelik

yapan insanlarimizdan ok etkilenen bir baglanma stiliyle baslariz.
Travma bizi guvenlikten daha da uzaklastirma egilimindedir; sevgi
ve sifa bizi guvenlige dogru goturme egilimindedir. Nereden
basladiniz ve hangi tur travmalar sizi guvenli baglanmadan
uzaklastirmis olabilir? Sizi guvenlige dogru goturen ne tur sifa
calismalari yaptiniz?
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Annelik yapan kisinin temel baglanma tarzina iligkin hissim sudur:

Ve iste basladigim yer burasiydi. Ama benim tarzim tam olarak onunki gibi degildi,
bes yasima gelmeden 6nce bende ortaya ¢ikan baglanma sekli

Sonra okula basladim ve okulun Uzerimdeki etkisi muhtemelen suydu:

Ergenlige girdigimizde, genellikle yurimeye yeni basladigimiz gunlerdeki baglanma
sorunlarini tekrar yasariz. Ergenlik yillarimda hem ebeveynlerimle hem de
akranlarimla olan iliskimi dusindugumde, aklima gelen sey su:

Yetigkinler olarak travmalar yasama egilimindeyiz ve bizi seven insanlarla
tanismak ve iyilesme deneyimleri yasamak istiyoruz. Her iki deneyim de baglanma
yolculugunuzu nasil etkiledi?
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Bir an durup kendinizi nefes alan bir varlik olarak hatirlayin ve bulun...
Nefesinizdeki en buyuk canhlik yeri, en son fark ettiginizdekiyle ayni mi? Canhlik
yerini bulun ve dikkatinizin orada dinlenmesini saglayin... Dikkatiniz

odaklanma yetenegdinde alcalip yukselirken, onu nazik ve sicak bir sekilde

tutun ...

Simdi dikkatinizi su anki hayatinizda dengenizi kaybettiginizi hissettiginiz
yerlere getirin... aldiginizdan daha fazla verdiginiz herhangi bir iliskiye... veya bir
baskasinin ne yaptigina veya o kisinin ne hissettigine odaklandiginiz veya
endiselendiginiz yerlere... ve bedeninizi fark edin... dengenizin bozuldugunu
nasil anlarsiniz?... Bu durumu dustnurken gégstunuzde neler oluyor?... Karninizda
neler oluyor?... Kendinize karsi ¢cok nazik olun... ve sorun, "Ben var miyim?...

. Baskalarinin bagina ne gelirse gelsin, kendi dinyamin merkezi miyim?. ..

Hayata ait ve dnemli miyim?” ... E§er cevaplariniz evet ise, aidiyet ve var

olma duygusunun tadini ¢ikarin . . . EGer cevaplariniz hayir ise, baskalarinin

iyiliginin sizin icin ¢cok 6nemli oldugunun kabul edilmesine ihtiyaciniz var mi ... tum
varliklarin baglantisina dair bir hisse sahip oldugunuz . . . ve hi¢cbir zaman karsiliginda
hicbir sey beklemeden varliginizdan zevk alan baska bir insanla karsilasmamis
olabileceginiz? . .. Sadece bir an icin, 6zsel, merkezi benliginizin size donutp baktigini
ve kendi varliginiz olarak var olmaktan zevk aldiginizi hayal edin . . . baskalari ne
kadar zor zamanlar gegiriyor olursa olsun ... Onlar da var ... Onlar da

6nemli. .. Fakat onlarin iyiligi en azindan kismen sizin ellerinizde degil, hayatin
kendi ellerindedir . . . Sadece bu an i¢in, hayat onlari tutsun.

. Kendi mitokondrilerinin onlara yakit vermesine izin verin...
ve kendi minik hucre gi¢ merkezlerinizin size yakit verdigini hissedip
hissedemeyeceginizi gorun... Cunku siz varsiniz... ve yasam tarafindan
tutuluyorsunuz... ve siz de tipki kendiniz gibiMsenlisakilzsin, bu fikir ne kadar radikal
goérunse de... Bir insan olarak nefes almanin nasil bir sey oldugunu gor.
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tam olarak dogru olan... ve 6nemli olan... olmak. Tek bir nefes bile radikal bir eylemdir .

Ve nefesinize ve nefes alan bir varlik olarak kendinize geri ddnmenize izin verin...
ve bu ana geri donun... ve hayatiniza... ve sizden istediklerine... ve kendi
varolusunuzun olasi zevkini yaninizda tastyin.

Bir an durup kendinizi nefes alan bir varlik olarak hatirlayin ve bulun...

Nefesinizdeki en buytk canllk yeri, en son fark ettiginiz zamankiyle ayni mi? Canlilik
yerini bulun ve dikkatinizin orada dinlenmesini saglayin... Dikkatiniz

odaklanma yeteneginde alcalip yukseldikce, onu nazik ve sicak bir sekilde

tutun ...

Simdi dikkatinizi akliniza gelen herhangi bir kavramsal disunceye getirin
Bunu sadece duz bir gercek olarak disunun... matematikle ilgili bir sey
olabilir... ve ¢cok nazikge... vicudunuzun kapisini acin... gégsunuzu... karninizi...
bogdazinizi... ya da yluzunuzu... gercegin ve vicudunuzun bu anda bir arada var
olmasina izin verin...

. Sen olmak nasil bir sey? . . Bedenlenmis bir varlik . . . sadece bir zihin degil . .
Nefes alan...varolan... hisseden... bir varlik olmak nasil bir seydir?. ..
Nefesini hissedebiliyor musun? ... Olayin ne oldugunu hatirlayabiliyor musun?. ..
Bedeninizi hissedebiliyor musunuz? . .. Gerg¢egin varligindan herhangi bir haz
duyabiliyor musunuz? . .. Gerg¢edi disunurken var olmanizdan herhangi bir haz
duyabiliyor musunuz? . .. Haz duygusuna ulasabiliyor musunuz ?

Ve simdi, gercegi birakin... yuzunuzde herhangi bir hissi fark etmenize
izin verin... kaslarinizin sikistigi... veya gerginlestigi... veya bir araya getirildigi
herhangi bir alan... Herhangi bir endiseniz var mi?... Kendinizle konusurken kendi
adinizi kullanin... Bunu modellemek icin adimi kullanacagim... Kendinize sorun...
"Sarah, sen...
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bu kadar endiseli misin? ... Bunun seni etkilediginin kabul edilmesine mi

ihtiyacin varBunu her zaman yaninda mi tasiyorsun? .. . . Bu endiseyle baglantih
herhangi bir keder var mi?.. . . Yas tutma ihtiyaciyla temas halinde
misiniz? . . . Yoksa adlandiriimasi gereken herhangi bir 6fke, tahris veya asagilama
var mi? ... Durustltkle . .. veya gercekle . . . veya akisla . . . baglantil, kabul edilmek
isteyen herhangi bir sey var mi2 . . . viicudunuzu kemiren herhangi bir korku var
mi? ... Tam varliklar icin guvenlik mi diliyorsunuz?” . . . Dikkatinizi genel olarak
vucudunuza geri getirin . . . ve Ozellikle yaztinlze . . . Oradaki his, bu meditasyona

basladigimizdakiyle ayni mi?. .. Yasayan, nefes alan, hisseden bir varlik olmak
nasil bir seydir?

Ve kendinize nefesinize geri ddénme izni verin... ve kendinize
nefes alan bir varlik... ve bu ana geri donmek... ve hayatiniza... ve sizden
istediklerine... bu meditasyonda nazikce actigimiz kapilari hatirlamak... Kendinizi
duyumsamanin bir katihmcisi olarak hatirlayabilir misiniz?

ORTAKLIK MODELLERI: BIR HAYATIN
DENGE

Baglanma egilimlerimizden bazilarini hissetmeye basliyoruz.

Tum iligkilerimizde her zaman ayni miy1z? Hayir.

Ve bazen iliski gecmisimizde kararsiz ve kaginan partnerlerin

déndisumli bir érintisuni izleyebiliriz. Ornegin, énce biz takipci
oldugumuz bir iliski yasariz (daha kararsiz bir baglanma

druntdsu) ve sonra birimiz bundan sikilir ve ayriliriz. Sonra baska biri

gelir ve bize dogru egilir ve biz "Ah, birinin bize dogru egilmesi ¢ok

guzel bir duygu" deriz. Sonra biraz zorlasir ve bunun ¢ok yakin oldugunu
dusunuruz ve uzaklasiriz (daha kaginan bir baglanma 6runtasu) ta ki takip
edilmekten sikilana ve o kisiyle ayrilana kadar
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ortak. Ve sonra tekrar takipc¢i olmaya geri déntyoruz. Bir sonraki
calisma sayfasinda, bu egilimleri kendi iliski ge¢misinizde izleme
sansina sahip olacaksiniz. Alternatif bir desen mi gériyorsunuz
yoksa tek bir ana egiliminiz mi var?

CALISMA SAYFASI

Ortaklik Modelleri

Partner Name With this partner, | felt largely:

Avoidant Ambivalent Disorganized Secure

REZONANS DIL PRATIGI

Kafuar
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Bu rezonans dili bicimini yalnizca kifur etmekten gergekten hoslaniyorsaniz
kullanin. E§er bunu saldirgan buluyorsaniz veya kuftrlere karsi

travmatik tepkileriniz varsa, bu bélumu atlayin. Kaflar etmeyi rezonans dili
listemize dahil ediyoruz ¢inkl arastirmalara gore sag yarim kurelerimizi
harekete gecirdigi ve duyguyu ilettigi gosterilmistir.

Baglanma stilinizi ve kendinizi koruma veya hayatta kalmak icin tutunma
veya birlesme kaliplarinizi 6grendikge, bazi yogun duygular yasayabilirsiniz.
Bunalmislik, caresizlik, 6nleyici bitkinlik, ayrisma, 6fke, yalnizlik veya
korku yastyor olabilirsiniz. Ornegin, bazen baglanmanin bize yapilmis gibi
gorunmesi, bizim ¢ok fazla secenegimiz olmamasina ragmen. Ne
deneyimliyorsaniz deneyimleyin, 6nce duygularinizla baglantili olan
bedeninizdeki hisleri bulup bulamayacaginiza bakin.

Simdi, Ingilizce'de kiftrli sézclklerle seylerin biyikligund ifade
etmenin en sulu yollarindan biri, dini sézcukleri vicut parcalari, vicut
sivilari ve cinsel eylemler icin kullanilan eski Anglosakson sézcuklerle
birlestirmektir. Eger maneviyatla baglantiniz Hristiyanlik Gzerindense ve
insanlarin kafur etmesini veya Hristiyan isimlerini ktfur sézcuklerinin bir
parcasi olarak manevi sahsiyetler icin kullanmasini zor buluyorsaniz,
lutfen bu bolimu atlayin.

Kufar etmeyi tatmin edici buluyorsaniz, asagidaki her listeden
favorilerinizi secin, bir araya getirin, bedeninizin hissini ve duygunuzu
dikkatinizle tutun ve birlesik cimleyi yuksek sesle sdyleyin. Vicudunuzun,
buyukligunuzin kabullne tepki olarak ne yaptigini gérun.
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Kutsal Kahretsin

Kutsal Meryem Bok

Isa Goglisler
Aziz kilinmig Cunnilingus (Anglosakson degil ama eklemesi eglenceli)
Kutsanmis Horoz
ilahi Am
Meleksi Aptal
Annesi isemek
Tanri

Artik gerginliginizin bir kismini atma sansiniz olduguna goére
Baglanma hakkinda bilgi edinmenin beraberinde getirebilecegi olasi zorluklardan
biri de, eski ve guncelligini yitirmis baglanma kaliplarini yerinde tutmak i¢in farkinda
olmadan kullandigimiz s6zlesme turlerine bir géz atmanin zamanidir.

Rezonans sifasiyla hepimiz kazanilmis guvenli bir gelecege dogru ilerliyoruz
baglanma. Karmasikligimiz, duygularimiz, celiskili deneyimimiz igin
tanindigimiz ve anlasildigimiz hissine her sahip oldugumuzda, guvenli
baglanmaya dogru ilerliyoruz. Bu yuzden eski ve yararsiz baglanma sézlesmelerini

ne kadar cok iyilestirir ve ¢6zerseniz, hayati o kadar kolay bulacaksiniz.

Gunlak tutmaya ve bazilarinizla calismaya baslamadan 6nce

Kendi baglanma sézlesmelerinizi gézden gecirin, bir an durup bu alanda baska
birinin yaptigi calismalara tanik olun.
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SARAH: Emma, merhaba! Bu materyale birlikte bakmak nasil bir duygu?

EMMA: Peki, kaginma ve kaginma sdzlegsmelerini koydugunuzda
Az 6nce ikircikli baglanma, cok fazla keder hissettim. Ayrica korku ve dehset

tum bunlarla birlikte ortaya ¢ikiyor, cunku sadece gecmiste degil, ayni
zamanda su anda gerceklesiyor ve gelecegi etkiliyor.

SARAH: Elbette, bu s6zlesmelerin muazzam etkileri olabilir
sonuclar. Bugun birlikte yaptigimiz ¢calismalardan kendinize bir hediye olarak
ne vermek istersiniz?

EMMA: Bosanma surecinden gectigim icin biraz destek. Aci verici ve daha da
cirkinlesti. Kocam kacingan ve ben kararsizim ama aramizda bunu
iyilestirebilmenin 6tesine gectik. Bu yuzden oglumla birlikte bu
druntuye bakiyorum ve kalbimdeki aciyla baglanti kuruyorum.

Ay sonunda tasinacagim bir yer var ve kendimi nasil gecindirecegimi ve
bunu yapmak icin alana ihtiyacim olup olmadigini ve oglumu terk etmemeyi
nasil basaracagimi anlamak konusunda kafam karisik. Ondan uzak olmak
neredeyse daha kolay ¢unkd o zaman onun i¢in daha az endiseleniyorum.
Birbirine dolanma var, sonra mesafeye dogru bir ¢cekim var ve sonra nasil
birbirine dolandigim ve bunun etkisi konusunda bir korku var.

Ayrilma dusuncesi korkutucu. Kalma dusuncesi de imkansiz.

SARAH: Evet. Kalbinizle baglanti kurarsaniz—kalbinize bakabildigimizi hayal
ettiginizde nasil bir gorsel elde edersiniz?

EMMA: Bazen tutuluyor, soguyor gibi oluyor ve diger zamanlarda gégsimden
firiyor. Bazen donuyor ve bazen gégsumden firliyor.

SARAH: O zaman kalbinize karsi biraz empatiyle baslayacagiz ve hangi yeminin
Uzerinde calismanin guizel olabilecegini anlamamiza yardimci olacagiz.
Oncelikle Emma'nin kalbi, bu hayattaki yalnizligin biraz korkutucu
oldugunu kabul etmek ister misin?

EMMA: Evet.
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SARAH: Evet, evet. Ve yalnizliginizi telafi etmek icin sevdiginiz insanlarla birlikte
kalmaya mi calisiyorsunuz?

EMMA: Baglanmak, anlamak ve var olmakla olur
Sevdigim insanlar tarafindan anlasilabiliyorum. Ve bu gerceklesemediginde,
aci verici oluyor ve sevdigim insanlardan uzak olmak neredeyse daha kolay
oluyor.

SARAH: Peki, korkunun o kadar buyuk oldugunu ve hic iliski kurmamanin daha
kolay oldugunu kucuk bir sekilde kabul etmek ister misiniz?

EMMA: Evet, ama sonra terk ettigimi, vazgectigimi, zarar verdigimi
hissediyorum, ayrica yakin olmaktan aldigim ve ihtiya¢ duydugum
guvenceyi kaybediyorum.

SARAH: Evet. Kalbinizin, kendisinin olmadiginin kabul edilmesine ihtiyaci var mi?

nerede dinlenecegini biliyor musun?

EMMA: Evet. Uzun zamandir merak edilen bir konuydu, ev neresi?
Ben nereye ev diyorum?
SARAH: Evet. Ve evin mecazi oldugu kadar
fiziksel. Kalbin dinlenebilecedi guvenli bir yerinin olmamasi.
EMMA: Evet.
SARAH: insanlarin hem cok zorlu hem de
tamamen ihtiya¢ duyuluyor. Kalbiniz her zaman ne yapmaya calisiyor?
EMMA: Uyum yaratin. Bizi iyilestiren yollarla baglayin.
SARAH: Herkes icin her seyin yolunda gitmesi icin mi cabaliyorsun?

EMMA: Evet. Herkes i¢in her seyin yolunda olmasini saglamaya calisiyor ve
Benim icin.

SARAH: O halde, oradan baslayalim. "Ben, Emma’'nin kalbi, ciddiyetle yemin ediyorum ki
Emma, sana ve herkese her seyin yolunda gitmesi icin her zaman
cabalayacagimi sdyleyecegim.”

EMMA: Evet. "Ben, Emma'nin kalbi, her zaman senin ve herkesin icin her seyi
yoluna koymaya calisacagima yemin ederim Kki... ic huzuruna sahip ol." I¢
huzuruna sahip olabilmem i¢in, ama bundan daha fazlasi da var. Ailenin
veya kabilenin iyi olmasiyla ve baris elgisi rolint Ustlenmekle ilgili
olabilir, cinku aile buyurken iyi degildi. Sadece yanlis ve
bozukmus gibi hissettim ve onu duzeltmeye calisiyordum veya en azindan
neler olup bittigini anlamaya calistyordum."
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SARAH: Emma'nin her seyin yolunda oldugu bir aileye sahip olabilmesi igin
Tamam?

EMMA: Ve uyum, baglanti ve ¢alisabilme
farkliliklarimiza ragmen, bu ailenin iyi oldugundan emin olacagim, bedeli
ne olursa olsun.

SARAH: Emma, kalbinin sana ettigi yemini duydun mu?

EMMA: Evet.

SARAH: Bu Emma'nin kalbi i¢in iyi bir yemin mi? Bu gerceklestirilebilir bir yemin mi?
Emma'nin kalbi icin mi?

EMMA: Bu ailenin iyi oldugundan emin olmak icin mi? Su anda, dyle degil.
yapilabilir. Ama yapmazsa bedeli ne olacak? Kalbi bu ailenin iyi oldugundan

emin olmazsa? Gelecekte bedeli ne olacak?

SARAH: Emma, sicakkanli ve anlayish bir insandir

ve bakim. Yemin serbest birakildiginda, ¢iglik ¢ighga tepelere dogru kosup herkesi
terk edecek gibi degil. Bence daha ¢ok, yemin serbest birakildiginda, kendisine
bakildigindan ve cocuguna karsi duyarli oldugundan ve onu

dinlediginden emin olmak icin daha fazla esneklige sahip olacak. Sadece
Emma'nin her zaman herkesin iyi oldugundan emin olmak icin bir yemini
olmazsa, onun olmasini istedigi her sey icin daha fazla yer olabilir gibi

goérunuyor. Bu mantikli mi?

EMMA: Evet. Biraz rahatlayip baska seylere odaklanabilir. Her seyin yolunda
oldugundan emin olmak veya ilerlemeden 6nce her sey yolunda olana
kadar beklemek zorunda degil. Cunku isler uzun zamandir yolunda
degil ve ilerlememek islerin daha iyi olmasina yardimci olmuyor.

SARAH: Ona "Emma'nin kalbi, seni bu s6zlesmeden serbest birakiyorum"
demeye razi olur musun? Bunu yapmanin uygun olup olmadigina bak.
Uygun olmayabilir.

EMMA: Yeter ki yaslanabilecekleri baska bir sey olsun.

SARAH: Esneklik, uyum saglama yetenedi, yaraticilik, eneriji, istikrar?

EMMA: Bunlara yaslanabilirler mi?

SARAH: Evet. Cunku bu kalp, katiligindan kurtuldugunda
s6zlesme, bu seylerin olmasini saglar.
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EMMA: Ah, dogru. "Emma'nin kalbi, seni bu s6zlesmeden serbest birakiyorum
ve bu yemini iptal ediyorum ve bunun yerine sana . . . rahatlaman, daha ¢ok givenmen
ve daha az endiselenmen icin benim onayimi veriyorum."

SARAH: Oh, guzel. Kalbin nasil tepki veriyor?

EMMA: Daha sakin. Orada bir durgunluk var. Burada bir yumru var (bogazina
dokunur), ama burada durgunluk var (kalbinde).

SARAH: Bogazinizdaki o yumruya deg@inecek olursak, bu kadar ¢ok ¢alisip cabalayarak
gecirdiginiz tum bu hayat icin bir kederiniz var mi?

EMMA: Evet.

SARAH: Emma’'nin bedeninin, dengesiz bir sistemi dengelemeye ¢alismanin
agirligini ve yorgunlugunu kabullenmeye ihtiyaci var mi?

EMMA: Dengesiz bir sistem. Vay canina. Evet.

SARAH: Acaba vucudunuz sistemlerden biraz minnettarlik duyabilir mi? Mesela,
yardim etmek icin cok cabaladigin icin tesekkurler Emma.
biz.

EMMA: Evet.

SARAH: Her ikinizin de aile sistemleri size boyun egiyor. Koken aileniz ve evlilik aileniz
sadece bu kadar ¢abaladiginiz igin tesekkur ediyor. Bogaziniz nasil?

EMMA: Daha iyi.

SARAH: Tesekkur ederim, Emma. Seninle bu calismayi yapmak ve kalplerimizin
verdigi yeminlerin ne oldugunu gérmek benim icin bir onur, cinku
baglanma deneyiminin tamamina derinden dahil olan gercekten de
kalplerimizdir.

Bir yiIl sonra Emma sunlari yaziyor:

Bu calisma, daha az korku ve daha fazla given ve rahatlikla ilerlememi destekliyor.
Diger insanlarin beklentilerinden ve hikayelerinden ayrilmama, daha fazla 6z
farkindalk ve 6zgtiven kazanmama ve daha rahat nefes almama yardimci oluyor.
Oglumla gecirdigim zaman miktari, bu 6zel calismanin yapildigi zamana gore simdi
daha az olsa da, birlikte gecirdigimiz zamanin daha kaliteli oldugunu hissediyorum.
Onunla olan iliskim sona ermedi. Bunun yerine, gelisiyor. Uzun vadede,
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Kisacasi, bana kirilmis gibi gérinen her seyi onarmaya ¢alismayi birakip bunun
yerine yemin etme isini yapmam, hayatimdaki 6nemli kisilerle iliskilerimde ortaya
¢cikma seklimi olumlu yonde etkilemeye devam edecek.

Kalbimle yaptigim bu ¢alismadan ¢ikan baziicgéruler:

Birbiriyle carpisan ve gelisen ¢ok fazla hikaye var ve ben sadece benimki

Uzerinde calisabiliyorum.
Bir sonucu organize edemiyorum.

Sevqi, kendimle ilgilenmeyi ve baskalarinin da kendileriyle ilgilenmeleri
icin alan yaratmayi igerir.

Kendi merkezimden buldugum ve yasadigim sey bir katkidir
herkes.

Yasanacak, butunlesilecek, nefes alinacak alan ¢ok yardimci oluyor.

insanlar kendi yollarini, kendi zamanlarinda bulurlar. Birakmak (bir sonucu
belirlemeye veya hizlandirmaya calismaktan) katkida bulunur

kolaylagtirmak.

Kalbimizin bize verdigi vaatleri fark etmek, secim yapmamizi ve daha énce
gOérmedigimiz yeni olasiliklari kesfetmemizi saglar.

Bilincimizi duygusal olarak bulundugumuz yerden 6teye kaydirmaya
veya atlamaya zorlayamayiz. Yapabilecegimiz sey, kendimizi ve
birbirimizi sicaklik, merak ve 6zenle tutmak ve bizi sikismis tutan
hangi yeminlere tutundugumuzu gérmektir.

Haciz S6zlesmeleri

Ogrenmemizi butiinlestirmeye devam etmek icin liitfen devrelerimiz hakkinda kesfettiklerimizi
hatirlayin. ARAMA devremizin isleri halletmemize yardimci oldugunu ve BAKIM

devremizin bizi bagkalariyla iliskisel alana getirdigini hatirlayacaksiniz. Baglanma

s6zlesmelerimiz
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ya ARAMA'ya vurgu yapmayi, BAKIM'In zararina yapmay! (kacinan baglanma:
Kendimle ilgilenmek icin ARAMA devremi kullanacagim) ya da BAKIM'a vurgu
yapmayl, ARAMA'nIn zararina yapmay! (kararsiz baglanma: Dunyada

yolumu bulmak icin BAKIM devremi kullanmaya calisacagim) icerir.

Kacingan baglanmaya iliskin s6zlesmelerimiz su sekilde olabilir:

Kendime yemin ederim ki, yalnizca kendime guvenecegim.
Ben asla kimseye rahat vermem.

Hic kimsenin kapanmasina izin vermeyecegim.

Ben kendime bakacagim.

Baskalarinin yuzlerine veya gozlerinin icine yakindan
bakmayacagim.

Baskalarinin duygularini fark etmeyecegim.

Duygularimi agiga vurmayacagim, hatta ne olduklarini bile bilmeyecegim.

ikili baglanma icin yeminler su sekilde olabilir:

Baglantiya ulasmaktan asla vazge¢meyecegim.
O kisinin beni sevmesini saglayacagim.
Etrafimdaki insanlari cok dikkatli takip edecegim.
YUz ifadelerine odaklanacagim.

Guvende olup olmadigimi, taninip taninmadigimi ve sevilip sevilmedigimi gérmek icin her kelimemi
Olcecegim.

Benimle digerleri arasinda hicbir sinir olmayacak.
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Sézlesmeler

Bu bolimde kendiniz hakkinda 6grendiginiz her seyi bir araya getirerek, sinir
sisteminizin sizinle iliski konusunda hangi anlagmalari var? Bu s6zlesmeler igin,
sinir sisteminizden 6z benliginize bir sézlesme bile yapabilirsiniz.

Tekrarlayan ahskanliklariniz veya kaliplariniz hakkindaki kendi hissinizi
not etmek i¢in birkag dakika ayirin. Kendinizi nasil kigimsuyorsunuz, kendinizi
nasil izole ediyorsunuz, etrafta kimse yokken nasil panikliyorsunuz?

Ek S6zlesme Sablonu @

Bunu, belirlediginiz her farkli baglanma ile ilgili yemin icin yapmayi deneyin.

1.Ben, , 6z benligime (veya anneme, babama, kardesime, Tanri'ya,
evrene, vb.) her zaman/asla yemin ederim ki

icin, kendime ve

sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.
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Bu s6zlesmenin iyi, tarihi, yagsanmis sebebi nedir?
Bu s6zlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis
baglaminda nasil bir anlam ifade ediyor?

Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz
mu?
Evet

Hayir
(Hayir ise yeminin sozlerini tekrarlayin.)

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir (Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, 0 zaman
Zaman Yolculugu Surecini kullanarak hayatinizda bu bilingsiz sézlesmenin
anlam kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sozlesme.

Dua: Ve sana duami iletiyorum:
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BOLUM 9

Glivene Dogru ve incinme, igrenme ve Asadilamadan Uzaklasma -

Daginik veya travmatik baglanma hakkinda anlasiimasi gereken ilk ve en 6nemli sey, bunun aile
sistemleri Uzerindeki kolektif travmanin etkisinden kaynaklandigidir. Kolektif travma, tim toplumu
etkileyen zor bir olay veya olaylar dizisidir. Herkes siddetli yilkim ve 6liume tepki olarak travmatik kaybi,
kederi ve yasi paylasir. Boyle bir olay blyuk bir deprem gibi dogal bir afet olabilir. Aile ici siddet

oranlari dogal afetlerden sonra Ug¢ katina ¢ikabilir. Olay insan siddeti oldugunda etkiler daha da kotadar.
Ornegin, Oklahoma City bombalamasindan sonra, alkol ve diger uyusturucularin kétiiye kullanimi,
intiharlar, cinayetler ve kadinlara ve cocuklara yonelik siddet yaklasik 18 aylik bir stire boyunca sehirde
onemli dlctde artti. Ve travma bir halkin sistematik soykiriminin bir parcasi oldugunda, art etkiler

daha da kotudur. Kanada'daki Grassy Narrows Rezervi 1963 yilinda bir kagit tretim sirketi tarafindan civa
ile zehirlendiginde ve yerli halk go¢ etmek zorunda kaldiginda, cocuk ihmali, istismari ve terk

edilmesi, cinsel saldiri, benzin koklama ve siddet yoluyla dlimler salgin haline geldi.

ANKET Toplu Travma
Ailemi Etkilediyse, Ne Zaman Oldu?

Ailenizin ge¢misiyle kesisen kolektif travmalari daire icine alin:

Soykirim ve toplu katliam

Dunyanin her yerindeki yerli halklar Kambocgya

Holokost Rusya
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Ermenistan Bosna
Ruanda Ukrayna
Nankin Diger:
Darfur

Savas

Birinci Dlnya Savasi Balkanlar bélgesinde savas

I1. Ddnya Savasi Ortadogu'daki savaslar ve askeri catismalar

Kore Savasi

Vietnam Savasi Diger savaslar:

Gegtigimiz 150 yildaki kitliklar, bircogu dogrudan

somurgelestirme uygulamalari

irlanda iran

Polonya Ruanda

Ukrayna Burundi
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Rusya Turkistan

Dogu Avrupa Cape Verde

iskandinavya Fas

Cin Yunanistan

Kuzey Kore Yemen

Kambogya Hollanda

Java /Endonezya Biafra

Tarkiye Orta Afrika, Dogu'dan Bati'ya
Brezilya Mozambik

Etiyopya Banglades

Kiba Diger:

Libnan



Machine Translated by Google

Dunya ¢apinda dogal afetler

drnegin, diinya ¢apinda salgin hastaliklar, kuresel kul kirliligine sahip volkanlar, iklim krizi

Diger:

Ailenizde kolektif travmanin siddet veya bagimhlik érintulerine nasil yol actigina dair
bir bilginiz var mi?

DUZENSIZ BAGLANMA VE TUM SIDDETIN NASIL
KIRIK BEYINLER

Hapishanelerde gonullu olarak calistigim 15 yil boyunca, en azindan kismen aile igi siddetin
bir sonucu olarak hapsedilmis bircok kadinla tanistim; bu siddet hem erkeklere

hem de kadinlara uygulaniyor. Geng, guclu kadinlarin bes yil sonra yuzlerinde kirik
kemiklerle, siddetin alici tarafinda olmaktan dolayi kalinlasmis ve bukiImus vucutlarla
hapishaneye dénduklerini gérdim. Bu, dizensiz baglanma spektrumunun bir ucu.

Diger uc ise, bize karsi kiigimseme besleyen veya bizim onlara gérinmez oldugumuz insanlarla
yasamaktan kaynaklanan benligin kaybidir; bunun yaralari gérinmez olabilir, ancak beyinlerimize
ve bedenlerimize zarar verirler. Bu nedenle,

BU BOLUMUN ANA SORULARI

Insanlar neden incindikleri iliskilere baslar ve devam ederler? insanlar siddeti veriyor veya
ahyor olsun, ne oluyor?

Bu iki sorunun cevabi travmanin sonrasindaki etkilerde yatar. Cocuklar istismara
ugradiginda veya ihmal edildiginde, beyinleri parcalanir. Sag yarim kure alarm icin
kablolandiginda ve sonra kendi kendini diizenleme liflerini buyutebilmesi icin rezonansla
tutulmak yerine ayrismaya girdiginde, iliskisel tehlikenin her isaretine alarm ve/veya
ayrisma ile yanit verir. Bu kombinasyon kolayca fiziksel ve duygusal siddete dénusur.
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Bu alarm, ayrisma ve siddet kaliplarini ele almanin yollarindan biri,

Ozellikle bir daha asla "almamak" icin yapilan s6zlesmeler olmak tGzere bilingsiz
s6zlegsmelerle caligmaktir. "Almamak" icin sézlesmelerimiz oldugunda, tim
zorluklarla s6zlU veya fiziksel siddet veya ayrisma ile karsilasabiliriz.
Arkadaslarimiz ve partnerlerimiz bize zarar veren ve kendimizi savunmamiz
gereken digmanlar haline gelebilir. Ayrica, yakinlik karsisinda surekli olarak
ayristigimiz i¢in kendimizi terk etmemizin kaynagi da olabilirler.

Beyinlerimiz, iyilesme calismasi yapma firsatimiz olmadigi strece, 6zellikle de
karmasik 6fke veya yirtici saldirganlhk gibi her turla saldirganhgin alici

ucunda olma deneyimiyle parcalanabilir. Duygusal, s6zIU ve cinsel tacizin de siddet
icerdigini ve tum siddetin beyinleri parcaladigini kesin bir dille belirtmekte fayda
var. Ornegin, bakicilar tarafindan yapilan sézli taciz (aptal oldugunuzun, bir yiik
oldugunuzun, istenmediginizin, ¢cok sisman veya ¢ok zayif oldugunuzun veya
kimsenin sizi sevmeyecegdinin sdylenmesi), beyinde izler birakir ve bir ebeveyn
tarafindan yapilan cinsel taciz hari¢ diger tUm taciz bicimlerinden daha fazla

ayrisma yaratir.1 =

Yirtici saldirganlikla baglantili sézlesmeler, diger olasiliklarin yani sira sunlari
icerebilir: "Asla kontrolu kaybetmeyecegim", "Bir daha kimse beni terk etmeyecek"
"Hi¢bir korumam olmadiginda ve tamamen yalnizken hissettigim seyi baskalarina hissettirecegim”,
"Bagkalariyla dalga gecildigim gibi ben de onlarla dalga gegecegim", "Gugliu olan ben olacagim”,
"Bir daha asla zayif olmayacagim" veya "Kazanacagim".

ANKET Daginikhk
Yerlerim Nelerdir?

Asagida travma sonucu parcalanmis bir beynin belirtilerinin kismi bir listesi yer almaktadir.
Bu ifadeler travmatik deneyimlere degindigi icin Gzucu olabilir.

Okumaya basladiginizda bunalmis, sikintili veya kopuk hissedebilirsiniz. Eger
boyle bir sey olursa, sadece durun ve simdilik bu bolumu atlayin. Bu eylemleri
yapan kisi siz olabilirsiniz veya bu eylemleri baskalarindan almis olabilirsiniz. Her
iki durumda da, bunlar ¢6zdlmemis travmanin belirtileridir ve bunlara radikal 6z
sefkatle yaklasmak 6nemlidir. Gonderen veya alan tarafta oldugunuz her
deneyimi daire icine alin.
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Cumleye sicaklikla baslayip, konustugunuz kisinin kaburgalarina bigak saplayarak
bitirmek, 6rnegin "Sana guzel seyler sunmak icin her seyi ayarladim, sevdigini séyledigin
tum o sa¢cmaliklarla birlikte." Ya da "Disindeki o ku¢uk iz fena gérinmuyor, tabii
metamfetamin kullanmiyorsan!"

insanlara bir sey yapacaginizi veya bir yerde olacaginizi sdyleyip, bunu yerine
getirmemek.

Partneriniz icin bahaneler Gretmek ve sizi fiziksel olarak incitmesine, aptal, cirkin veya
degersiz oldugunuzu séylemesine, sizinle konusmamasina veya bir gin veya daha fazla
sure size bakmamasina ragmen o kisiyle birlikte kalmaya devam etmek.

Baskasina aptal, cirkin, degersiz, yik oldugunu ya da hic dogmamasi gerektigini sdylemek.

Kendimize aptal, cirkin, degersiz, yik oldugumuzu ya da hic dogmamamiz gerektigini
soyluyoruz.

Birlikte yasadiginiz bir yetiskine birka¢ saatten fazla bakmamak veya onunla konusmamak.
Birlikte yasadiginiz ve ayni odada bulundugunuz insanlara bir saatten fazla
bakmadiginizi veya onlarla konusmadiginizi fark etmemek.

Bir bagimhiyla iligkide kalmak ve onu sevmek.

Bir maddeye veya davranisa bagimh olmak (bir maddeyi kullanmaktan veya
bir davranisi gergeklestirmekten olumsuz sonuclar yasamak ve yine de ayni davranisi
veya madde kullanimini tekrarlamak).

Seyahat sirasinda bir mola verdikten sonra ¢ocugu veya esini geride birakmak (kasitl olarak veya

dissosiyatif bir durumda arabayi kullanarak uzaklasmak) veya bunu yapma tehdidinde bulunmak.

Bir hayvana veya insana zarar vermek, bir hayvana veya insana zarar vermekten bahsetmek veya

bir hayvana veya insana zarar vermekle tehdit etmek.

Bir daha konusmadan 6nce ¢ocugunuzdan veya esinizden 6zur mektubu yazmasini isteyin.

Cinsel iligkilerde gug farkliliklarint gérmezden gelmek.
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fliskilerde daha cinsel bir seye baslamadan énce s6zli bir "evet" alamamak, partnerinizin sizden bunu

istemesini istemedigine dair 6nceden bir anlagsmaniz olmadigi stirece.

Rizaya dayanmayan aldatma.
Ayrisma.

Zaman kaybetmek, son anlarda, saatlerde, guinlerde neler yasandigini bilmemek.

Bir cocukla veya esinizle oynarken, farkinda olmadan onu korkuttugunuzu fark etmek.

Baska bir kisiyi bilerek ve rizasi olmadan korkutmak veya Urkitmek.
Surekli caresizlik veya depresyon duygulari.
Hareketsiz kalma veya duygusal felg.

Bu listede daire icine aldiginiz seyler yuzunden tzulebilirsiniz ve travmanin sizi ve
sevdiginiz insanlari etkileme bicimleri icin yas tutmaniz gerekebilir. Ofkeli veya saskin
olmak ve "Bu neden bir travma belirtisi?" diye merak etmek de mimkundiir. (Ofkeliyseniz,
ofkeyi kabul edin, onu bedeninizde hissetmenize izin verin ve kollarinizdan ve ellerinizden
zararsizca akmasina izin verin.) Bu liste neyi tehdit ediyor? Neyi 6zlUyorsunuz? Saskin ve
yonunuzu kaybetmisseniz, kendinize karsi nazik olun. Baglantisizlik belirtilerinin travma
belirtileri oldugu kesfi ve yeni yeni anlasiimasi her birimize yavas yavas gelir. Bu,

Omur boyu surecek bir iyilesme yolculugudur. Burada daire icine aldiginiz her

nokta, iyilesme calismasi, zaman yolculugu veya bilingsiz sézlesme surecleri icin bir
baslangi¢ noktasi olabilir.

Bu 6grenmeye baslamanin igrenmeye ve 6z-igrenmeye yol agmasi da mumkun. Her
seye, igrenme de dahil, radikal 6z-sefkat, ileriye dogru en destekleyici yoldur. igrenmenin
amacina ve sagliksiz bir sekilde nasil kullanilabilecedi veya haksiz yere nasil
azaltilabilecegine bakalim.

IGRENME
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Igrenme bizi hasta edebilecek bulasici hastalik, enfeksiyon ve ¢lirimeden uzaklastirir.
insanlar fiziksel igrenmeyi alir ve kiminle yakin olmanin uygun olduguna ve kimin diglanmasi
gerektigine karar vermek i¢in ahlaki alanda kullanir. Bu, insan toplumlari icindeki kaynaklara
erisimin polislik edilmesi icin bir aractir ve ekonomik ve profesyonel firsatlar, sosyal katilim
ve genel medeniyet dahil olmak Uzere bu erisimi kisitlamak icin bir temel olarak kullanilir.

Toplumsal igrenmenin hedefleri arasinda sunlar yer alir:

Ten rengi/tonu

Algilanan cinsiyet

Vucut dlgusu/sekli/agirhgi

Dovmeler, piercingler ve kiyafetler dahil olmak Gzere gérinimdun diger yonleri
Sinif

Davranis/dil (aksanlar, dil bilgisi)

Zeka/egitim

Fiziksel ve duygusal saglik

Engelliler

Milliyetler

Algilanan cinsellik
Dini inancglar
Medeni durum
Yas/yaslanma
Meslek/gelir

Ceza mahkumiyetleri
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Vesaire.

GUNLUK ISTEMI

igrenme Duygusunun Sosyal Kullanimini ve Sizin Uzerinizdeki Etkisini izleme

ORNEK:

Ailem sunlardan igreniyordu: sisman insanlar, bosanmis insanlar

Bu dzellige sahip olan kisiler; dostluga, zamana, saygiya layik gérilmediler.

Bu, ailemi su durumlardan "glvende" tuttu: bulasma, ge¢misleri, sosyal sinifta dusts

Bunun bende biraktigi etki: kendimden igrenme, kendimi terk etme

SIRA SiZDE:

Ailem sunlardan igreniyordu:

Bu 6zellige sahip olan kisiler sunlara layik gérulmemistir:

Bu, ailemi sunlardan "guvende" tuttu:

Bunun bende biraktigi etki su oldu:

Dini grubum sunlardan igreniyordu:

Bu 6zellige sahip olan kisiler sunlara layik gérulmemistir:



Machine Translated by Google

Bu, grup Uyelerini sunlardan "guvende" tutuyordu:

Bunun bende biraktigi etki su oldu:

Okulumdaki insanlar sunlardan igreniyordu:

Bu 6zellige sahip olan kisiler sunlara layik gortlmemistir:

Bu, okuldaki insanlari sunlardan "glUvende" tutuyordu:

Bunun bende biraktigi etki su oldu:

Icinde yasadigim/yasadigim daha genis toplum sunlardan igreniyor:

Bu ozelliklere sahip olan kisiler sunlari hak etmiyorlar:

Bu, daha genis toplumumuzu sunlardan "guvende" tutar:

Bunun bende biraktigi etki su oldu:
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Artik toplumsal tiksintiyi 6z-tiksintiden ayirt etmeye ve 6z-tiksintinin kékenlerinden bazilarini
ait oldugumuz gruplarin tutumlarinda bulmaya basladigimiza gére, dikkatimizi dogrudan 6z-
tiksinti ve 6z-nefrete cevirelim.

KENDINDEN iGRENME VE KENDINDEN NEFRET ETME

Oz-tiksinmenin dért temeli vardir ve bunlarin higbiri igreng oldugumuza dair gergek bir
gercege dayanmaz. ilk temel, kendimizi kiiciik gdstermek icin kendimizi utandirmamizdir,
bdylece bizi kabul etmesi kolay olmayan insanlara ait olabiliriz. Baglangi¢ta bunu, kéken
ailelerimize yuk olmamak ve onlarin bizimle iligki kurabilecekleri bir yer bulmak igin

yeterince kucuk olmak icin 6grendik. Ve yaslandikca, bunu giinumuz gruplari ve partnerleriyle
yapmaya devam edebiliriz.

ikinci temel, sinir sistemi kaldiraci, dz-nefret, utanc ve elestirel varsayilan mod aginin
(elestirel veya parcalayici 6z-taniklik olarak da bilinir) trajik bir caglayanidir; burada
kendimize kotu davraniriz ve bdylece kuculuriz ve kicukligumuzde ait olabilecek kadar
kuc¢Uk olabiliriz, ancak ayni zamanda hareketsiz hale geliriz, bu yizden hareket edemeyiz.
Bu yUzden kendimizi harekete gegirmek icin tekrar 6z-nefreti kullaniriz ve sonra hareket
etmeye calisiriz, ancak elestirel 6z-taniklik bizi kiicik tutmak icin bizimle bir anlagsma
yapmistir, bu yizden herhangi bir hareketi engeller. Bu cifte bagda bulunulacak iyi bir yer
yoktur. Olunacak iyi bir enerji seviyesi yoktur ve ne yaparsak yapalim, hi¢bir sey dogru
degildir. Hicbir zaman dogru ifade, katki ve canhlik seviyesine sahip olmayiz. Her katkida
bulundugumuzda bir tepki gelir. Kamuoyunda konusuruz ve sonra kendimize, "Bunu
soéylememeliydim." deriz. Klcuk bir grupta konusuyoruz ve kendimize, "Yanls

soyledim, kendimi zarafet ve incelikle ifade edemedim, olmak istedigim kadar dikkatli
degildim, olmak istedigim kadar cdmert degildim, olmak istedigim kadar sicakkanli
degildim, olmak istedigim kadar zeki degilim" diyoruz. Oz nefret ve utanc arasinda

denge kurmaya calisiyoruz, ancak ikisi arasinda yalnizca zehirli bir tahterevalli var. Ait
olmak i¢in yeterince ki¢uk kalabilmek icin kendimizden yeterince nefret etmeye calisiyoruz,
ancak bununla birlikte gelen utang yuku tarafindan hareketsiz hale gelmeyecegiz kadar.
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Oz-tiksinmenin Gcunci temeli, kendimizi fel¢ ve dislanmadan kurtarmak icin kendimizden
ayrilmamizdir. "Igrenc benligi" geride birakiriz. Biz insanlar olarak, kendi beynimizin

bazi kisimlarini reddetme kapasitesine sahibiz. Hayatla bas edemeyen benligi
nesnelestirme ve kendi yirtici saldirganhgimizi kendimize karsi kullanma kapasitesine
sahibiz. Zayifigimizda, kederimizde, acimizda veya yalnizligimizda bizi reddeden
insanlarla, bizi hor géren insanlarla 6zdeslesebiliriz. Sonra beynimizin bu alayci
digerlerinin bir temsilini barindiran kismina adim atariz ve kendimize alayci bir sekilde
bakariz. Oz-nefretle calistigimizda, dayanilmaz gercekligin canli teline gercekten
dokunuyoruz. Kugukken, icine cekilemeyecek kadar yalniz, butunlestirilemeyecek kadar
korkutucu veya dehset verici bir deneyim yasadigimiz yollara dokunuyoruz. (Bunu
sodylerken, kalbimin oldukca guglu bir sekilde ¢arptigini hissediyorum, neredeyse
vicudumda bir alarm. Bu, alarm ve yogun bir odaklanma isteginin birlesimi gibi, boylece
bunu olabildigince acik bir sekilde sdyleyebiliyorum.) Yaslansak ve buttinlesmis bir benlik
duygusuna sahip olsak bile, isler ¢cok zor, ¢cok buyuk veya cok aci verici oldugunda, "Ben
o Sarah degilim. O zayif Sarah'dan nefret edecegim. Ondan uzaklasacagim. Tum
sorunlarimizin sebebi o ve ben onunla ilgilenmeyecedim ve o berbat." diyebilme
kapasitemizi koruyoruz.

Dérdancuasu, 6z-nefret, i¢sellestirilmis yirtici saldirganlik olarak igimizde yasar.
"Sarah, ¢ok aptalsin. Hic dogmamis olsaydin daha iyi olurdu."

Bu tur iletisim, ailelerimizin bildigi tek sey oldugu i¢in gercekmis gibi gosterildi. Simdi
bunu mutasyona ugramis bir 6z bakim turu olarak kendimize karsi kullaniyoruz. Bu,

6z bakima dair sahip oldugumuz tek érnek oldugunda pek de sasirtici degil.
bakim.

KENDINDEN IGRENME VEYA KENDINDEN NEFRET ETME ORNEK SOZLESMELERI

Bu farkh duzensizlik koklerinden her biri kendini igrenme veya nefret olarak gdsterebilir.
Kendini sevmeme veya kendine sefkat duymama yeminlerinden bazilari cok acik
olabilir. Iste bazi érnekler:

Ailemle bir arada olabilmek icin kendimden tiksinecegim, ¢iinku onlar bana tiksintiyle
bakiyorlar.

Askin bosa cikmasiyla olusan dayaniimaz hayal kirikhklarindan kendimi korumak igin
kendime sert davranacagima yemin ederim.
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Travma ve istismarin bende biraktigi utang kalintisini agiklamak icin kendimi baskalarindan
daha asagida g6recegime inanacagim.

Dogumumun veya hayatimin babamin tzerindeki yikinun kefaretini 6demek icin kendimden nefret
edecegim.

Ya da kurduklari baglantilar daha kisisel ve belirsiz olabilir:

Nefes aldigim icin kendimi cezalandirmak ve béylece diinyadaki tiim oksijeni anneme saklamak
icin kendimden nefret edecegim.

Bu dunyada sevilmeyen tim insanlara karsi bir protesto eylemi olarak kendimi sevmeyecegim.

Annemi yalnizligindan korumak icin kendimi sevmemeye yemin ediyorum.
Acimi asla yagamamak i¢in kendimden nefret edecegim.

Kendimi hor gérerek mahvetmemek icin kendimden yuz ¢evirecegim.

Oz nefreti iyilestirme calismasi yapan bir kadin, buyiik kardesinin éliminden bir yildan az
bir stre sonra, bir "yedek bebek" olarak dogmustu. Annesinin ona her zaman katil
bakislarla baktigi hissine kapilmisti ve annesi 10 yil 6nce 6lmuUs olmasina ragmen, kendisine
acimasiz, merhametsiz, katil bakislarla bakma gelenegini stirdiriyordu.

Bilingalti s6zlesmesine baktigimizda, “Kendime katil bir bakigla bakacagim, boylece...”
cumlesini tamamladi, “Kendimi 6ldirecedim, ¢linkl annem sadece 6lu bebekleri sever.”
Bunlar, sicaklik ve sevginin olmadigi durumlarda kendimizle yaptigimiz anlagsmalarin
turleridir.

Tliskilerimizde, baska bir kisi hakkinda daginik baglanma sézlesmeleri yapilabilir, bu da onlari cok
gerceklestirilemez hale getirir ve séyle duyulabilir:
Kendi kendime yemin ediyorum ki bu adam beni birakmayacak.

Bu kisi beni sonsuza kadar sevecek.
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Esimin bana ne yapacagimi séylemesine izin vermeyecegim.

Etrafimdaki insanlar benden korkacak ve bana itaat edecekler.

Dunyay! ben yonetecegim.
Ailem bana saygil davranacaktir.

Hig kimsenin benim yalanci oldugumu sdylemesine izin vermeyecegim.

Ben bunu almam.

IGRENME VE CINSELLIK HAKKINDA BIR KELIME

Siklikla igrenmenin kotu bir sey oldugu, hissedilmesi hos olmayan, bundan kagcinmamiz
gerektigi, bunu deneyimlemenin utanc verici oldugu ve bunun hakkinda konugmamamiz
gerektigi hissine kapiliniz. Ancak igrenmemizi taniyip bunun hakkinda konusabilmek,
kendi i¢sel sinirlarimizi ve kapasitelerimizi bilmek a¢isindan buyuk énem tasir.

igrenme, bir cocuk icin cok erken gelen cinsellige karsi koruyucu bir tavirdir. Fransiz
Opucugu veya cinselligin mekanigi hakkinda ilk duydugunuz zamani distnun.

"Igrenc!" tepkisi mi yasadiniz? Eger dyleyse, bu, cinsel olmak icin cok genc oldugunuzu
bildiren ilk koruyucu igrenme eylemiydi. Ergenlige girdiginizde, tepkileriniz degismis olabilir
ve cocukken igrenc buldugunuz seyler daha ilging hale gelmis olabilir. igrenme ve cinsellik
arasinda bir olgunlasma dansi vardir ve bu, cinsel fetisler gibi seyleri aciklamaya

yardimci olur.

igrenmemiz bize bir seyin ihlal oldugunu séyler. Cocuk cinsel istismari ve aile ici siddet
failleri, suirecin alicilarindaki igrenme tepkisini azaltan bir dizi adim uygularlar

-hazirlik olarak bilinir . Bu tur bir hazirlik ayni zamanda duzensiz baglanmanin bir
parcasidir, cinku failin cocugu veya partneri sevginin ne oldugu ve hangi tur davraniglarin
uygun oldugu konusunda parcalanir ve kafasi karisir. Ve bu ytzden cinsel istismardan,
aile i¢i siddetten ve duzensiz baglanmadan iyilesmek, dogal, saghkli igrenmenin yeniden
saglanmasini icerir.

BAKIM EVRELERI (IGRENMENIN AZALTILMASI)
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Asama Bir kurban se¢mek.

1:
Kim savunmasizdir? Kimin dokunulmazlik ihtiyacindan daha buyuk bir baglanma
ihtiyaci vardir?

Asama

5 Guven kazanma.
Nezaket, odaklanmis dikkat, bag kurmayi tesvik etme.

Asama

Bir ihtiyacin karsilanmasi.

Yakinlk, dnemli olma veya 6zel olma duygusunu beslemek.

Kiguk mudahaleleri test etmek, onlari samimiyetle ic ice gecirmek, igrenmeyi

azaltmak icin. 4:

Asama

5 Magdurun izole edilmesi.

Kontrol, caresizlik, baskalariyla iletisimi kesme, tehdit.

Asama Cinsel temas veya aile ici siddet. 6:

Artan mudahaleler, igrenmenin yerini caresizlik aliyor.
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Asam

a L .
4 KontrolUn strduardlmesi.

Pismanhk/6zlr/izolasyonla donisumlt madahaleler.

Bu listeyi okurken mide bulantisi yasiyorsaniz, igrenmenizi sicaklikla karsilayin ve hos
geldiniz deyin. igrenmenize tesekkiir edin ve bunu saglikli bir tepki olarak kucaklayin.
Zarar gérmemiz veya ihlal edilmemiz icin yaratiimadik. Sinirlarimiz bir

sebepten dolayl mevcuttur. Refahimizi desteklerler. Bu dinyadaki herkesin zarar
gbérmeden veya ihlal edilmeden yasamasi gerceklesen bir rtiya olurdu. Bu bizim
dogustan hakkimizdir.

igrenmemizin azalmasi da sistematik olarak gerceklesir. Kii¢tikken ilk defa evsiz birini
veya yiyecek dilenen birini gérdugunuzi hatirhyor musunuz? Bir cocugun bu tir seylere
karsi dogal tepkisi yardim etmek istemektir. Ve cogumuza toplumsal sorunlarin
¢bzulemeyecek kadar buyuk oldugu ve yardim etme arzumuzu ve adaletsizlige
duydugumuz igrenmeyi birakmamiz gerektigi 6gretilir. Bu da bir tur timarlamadir.

GUNLUK ISTEMI
IGRENME DEVRENINiZi FARK EDIN

DISGUST devremle ilgili kendi deneyimlerim sunlardir:

Kendinden igrenme:

Cinsel igrenme:

Biri beni igrenmemden kurtarmaya calisiyor:
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Sistematik olarak igrenme duygusuyla yetistirilmek:

igrenme duygumu geri aliyorum:

KUCUMSEMEYI TANIMAK

Bir kisi enerjinin hor gérmeyle dizenlendigi bir ailede yetistirilirse, hor gérme olmadan
bir iliski tuzsuz yemek gibi olabilir. Hatta hor gérmeyi oldugu gibi tanimak bile zor olabilir,
clinki bu ailenizin siz dogmadan énce yiizdugi sudur. Iste hor gérmenin bazi belirtileri:

GOz devirme

Alaycilik

Elestiri

Kesintiye ugratma

Reddedilmesi

Kucumseyici

Sessizlik muamelesi

Gorevleri devralmak ve digerinin yaptigini tekrar yapmak

Enerjiyi, zekayi, mizahi, fiziksel becerileri, sanatsal veya yaratici kapasiteyi, gérunimu
kicimsemek

Cumlelerin sonunda tonlamada sert dususler

Bir partnerin digerinden utandigi hissine sahip olmak
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Agzin bir tarafinin kdsesini geri cekmek

Bu davranislar boyle bir liste halinde siralandiginda pek etkili gérinmuyor, ancak onlari

cekici kilan sey dile getirilmeyen "keske" vaadi. "Keske daha iyi olsaydim, partnerimin

onayini kazanirdim" fikri, insanlari rastgele zamanlarda bir pelet alan ve bdylece sonsuza

kadar kaldiracta kalip onu iterek kendilerini tiketen laboratuvar farelerinin konumuna sokuyor.

Rastgele ddul ve asagilama dongulsunde sikisip kalmak yerine, iyilesme yolculugu destek ve
sicakligin ve siradan baglanti ve kopuklugun nuansli tatlarinin tadini ¢gikarmaya dogru harekete
gecmeyi davet eder. Bu, asagilayici bir es veya arkadasla yasamanin bize getirdigi jet yakitli
utang yolculuklarindan cok farkhdir. Asagilamanin daginikhgindan kagmak icin, genellikle kendi
6z-asagilamamizi bulup ¢6zmemiz gerekir. Cok fazla 6z-asagilamamiz varsa, bunu
partnerimize, onlarda kaynaklanan her seyle birlikte, bizim i¢in tutmasi icin verebiliriz. Oz-
asagilamamiz, partnerimiz tarafindan buna zorlanmamizdan kaynaklaniyor olabilir ve
baslangigta bizim olmayabilir. Deseni gérmek bize gu¢ verebilir. Kendi i¢sel 6z-asagilama
déngumuzd durdurdugumuzda, partnerimizin davranislari cok daha az ¢ekici hale gelir.

CALISMA SAYFASI
Asagilama Calisma Sayfasi

Gectigimiz hafta icerisinde esiniz, en yakin arkadasiniz, ebeveyniniz veya ¢ocugunuzla birlikte
kac kez asagidaki asagilama eylemlerine maruz kaldiniz veya bunlari gerceklestirdiniz?

Her gun kag

kez (birlikte

Digerim bunlari yapti Bunlari yaptim gegirilen)

Diger/Kendi



Machine Translated by Google

GOz devirme

Alaycihk

Elestiri

Kesintiye ugratma

Reddedilmesi

Kucumseyici

Sessiz tedavi

Devralma ve yeniden yapma

Enerjiyi kicumsemek,
zeka, mizah, fiziksel
beceriler, sanatsal veya yaratici

kapasite, gérunum

Cumlelere sert sonlar

Baskalarindan utanmak

Asimetrik agiz tuhafhig

GOz devirme

Alaycihk

Elestiri

Kesintiye ugratma

Reddedilmesi

Kucumseyici

Sessiz tedavi

Devralma ve yeniden yapma

Enerjiyi kicimsemek,
zeka, mizah, fiziksel
beceriler, sanatsal veya yaratici

kapasite, gérunum

Cumlelere sert sonlar

Baskalarindan utanmak

Asimetrik agiz tuhafhig
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TOPLAM (her parti icin ayri ayri Y
toplayin)

PUANLAMA:

GuUnde 1-5 kez - Bu puani alan kisi kiicimseme kaliplari Gzerinde ¢ahsiyordur
veya ki¢umseyici olmayan bir aileden geliyordur.

GuUnde 6-12 kez—Kucumseme iliskinize gizlice giriyor. Bu iyilesme ve degisme cagrisidir.

Gunde 13-40 kez—Kim hor gérurse, ayni zamanda sagligi, beyni ve bagisiklik sistemi de
etkilenir. Travma ve hor gérme Uzerinde iyilestirme ¢alismalari ve yalnizlik ve terk edilme
anlariigin iyilestirme, iliski icin ¢cok faydal olabilir.

GuUnde 40'tan fazla - Bu iliskinin saghginiz ve refahiniz i¢in katlanacaginiz maliyete degip
degmedigini dasinun.

REZONANS DiL PRATIGI

Yeniden Gozden Gegirme, Ne Oldugunu Kabul Etme

Bu rezonans becerisini ilk olarak 7. Bolumde uyquladik . Gercekte olan biteni anlatan
kelimeler saglandiginda bedenler icin ¢ok yatistirici bir sey oldugunu hatirlayacaksiniz.
Ayni sey 6z nefret icin de gecerlidir. Oz nefret eden taraflarimiza bu kelimelerin bize

karsi kullanildigini gercekten duyup duymadigimizi sormak cok ilging olabilir. insanlar
kendileri icin baglami referans almada pek iyi degillerdir. Askiya alinmis bir korku
halindeysek ve bu halde birkag yildir yasiyorsak ve biri "2018'deki depremde mal ve can
kaybina ugradiginiz géz énune alindiginda, korkunuzun iyi bir tarihsel anlam

tasidigina dair kucuk bir onay ister misiniz?" derse, bu bizim i¢in dogruysa, genellikle derin
bir nefes aliriz ve bir sey kayar veya yerine oturur. Korkumuz icin, onu sadece

serbestce yuzen bir durum olarak deneyimlemekten ziyade, bir baglam verilmistir ve biz
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zaman algimizi korku partisine getirmeye, yardim etmeye davet edildik
seyleri perspektife oturtmak.

Kabul, ayni zamanda sadece bir duyguya sahip olma deneyimiyle ilgili de olabilir

ve sizden ne kadar enerji ve dikkat aldigi. Baska bir yol

bir onaya ihtiya¢ olup olmadigini sormak, "Eger

bagkasi ne kadar yorgun g|dugunu ne kadar korktugunu ne kadar zaman harcadigini

-+ Cocugunuz hakkinda ne kadar endiselisiniz? - - - anlamisti

Yaslanan bir ebeveynin kirilganligi konusunda endise duymak harcamalari nasil etkiler . . .?"

Bir seyi baska bir kisiyle tutmanin her iki yolu da bir olma duygusu yaratir
Vucudumuz icin en sakinlestirici sey olan eslik eden.

Iste size Olani Kabul Etme pratigi yapma firsati.

REZONANS DIL PRATIGI

Ne Oldugunu Kabul Etmek

Bazen, isler ne kadar kétu olursa olsun, insanlarin gergekten ihtiya¢ duydugu tek sey
eslik. Asagidaki bosluklari doldurup dolduramayacaginiza bakin

nasil dizeltilecegini hayal etmeye calismaktan ziyade, olanin kabul edilmesi
sunulan durumlar.

En yakin arkadasiniz yeni isten ¢ikarildi, ipotek 6demelerinde gecikme var ve bir cocugu var
kizamik hastasi ve esinin onu aldattigini yeni 6grendi.

"Baska biri anlasa hos olur muydu?" diye soruyorsun

Yetiskin cocugunuz uluslararasi bir pozisyon ile bir Gniversite arasinda se¢im yapmalidir.
bir partnerle iliski. "Biraz ister misin?" diye sorarsiniz
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Tesekkulr

Esiniz is yerinde buyuk bir s6zlesmeyi kaybetti. "Baska birinin sizi gercekten
anlamasini ister miydiniz?" diye soruyorsunuz.

Aniden ¢ocugunuzun en iyi arkadasi tagindigindan beri moralinin bozuk oldugunu fark
ediyorsunuz. "Bu durumun mantikli oldugunu kabul etmek ister misiniz?" diye soruyorsunuz.

Annenize kanser teshisi kondu ve tedavi istemiyor. Kendinize sunu soruyorsunuz: "Bu

teshisin kabul edilmesini ister misiniz?

REHBERLI MEDITASYON

Kendi Sinirlarimizin ve Kenarlarimizin Tadini Cikarmak

Daginik baglanmanin olasi etkilerinden bazilari, var oldugumuzu veya sinirlarimiz oldugunu
bilmememiz veya asilmaz sinirlarimiz oldugu ve dtinyadaki diger herkesten tamamen
uzakta oldugumuz hissine kapilmamizdir. Daginik baglanma, bizi 6zerklik ve karsilikli
bagimhhkla dengemizin disina iter. Asagidaki meditasyon bu olasiliklari ele alacaktir. Ele
aldigimiz seylerden biri de, daginik baglanma alanlarimizda kendimize bile tahmin

edilemez olmamizdir.

Nefesinize dikkat ederek baslayin... Nefes nereye gidiyor? Nefesinizi gégsunuze ve

karniniza kadar takip ederseniz, nereye ulasiyor?

.. Vlcudunuzun i¢inde nasil bir sekil olusturuyor? . .. Dikkatinizi nefesinizi
fark etmeye davet ederken, dikkatinizin ne yaptigini fark etmenizi saglayan daha da
genis bir dikkat katmani yaratin. Ve eger dikkat dagilirsa
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Nefesinizden uzakta, onun iyi niyetlerini nezaketle kabul edin ve
rezonans

Simdi kendi varhginizi fark etmenize izin verin... Sen tamamen ve
tamamen kendin ol . .. Vicudunuzun i¢ini hissedin... kalbinizi... kalbinizi...
akcigerler . .. bagirsaklarinizin ig isleyisi Bu sizsiniz : : . Sen
herkesten farklisin ve iceri kimin girdiginin efendisisin

iyi tanimadiginiz - - - ve onlari nasil iceri aldiginiz...Ilk olarak, bir komsuyu hayal edin
dikkatiniz... yaninizda oturan bu kisiyi hayal edin... ve

Bu kisinin varliginin sizi hic etkilemedigini hissedin... Simdi,

Alginin kepenklerini a¢ ve onlarin seni ele gecirmesine izin verme, sadece
- sicak merak ve kabullenmeyle biraz olsun degismene izin ver.

- - Simdi dikkatinizi diger kisiye kapatin... ve olun

tamamen ve yalnizca kendin ol ...

Sonra, iliskinizin oldugu birini hayal etmenize izin verin
daha karmasik... bir ebeveyn, bir cocuk, bir es... Bu kiginin girmesine izin ver
hayali alaniniz... ve vicudunuzun i¢ kisminin nasil tepki verdigine dikkat edin
onlarin huzuruna...  Sizi etkilemek igin sizin onayiniz var mi? .. . Eger yoksa,
vicudunuzun sizin olmasi icin onlari gerektigi kadar uzaga tasiyin
tekrar... Bu ay kadar uzakta olabilir .-+ ve olabilir
bilingsiz sézlesme isi yapmak ... Kendi izniniz var mi?
kendi varligin olarak var olabilir misin? Kendi bedeninizin efendisi olabiliyor musunuz?

- Bu, geri donup, o noktaya gelene kadar pratik yapabilece@iniz bir meditasyondur.
sen ol, kendi kisiliginle, kendi varhginla... ve bunu surdurebilene kadar
Diger insanlari, siz onlarin varhgina izin vermediginiz sirece bedeninizin disina ¢ikarmayin.
Bu uygulamanin surprizi, gercekten kendinize ait olmanizdir... ve
Kimi iceri alacaginizi secebilirsiniz, - - - ve bu insanlari nasil iceri aldin... --- Ve
kendi enerjinizi yenilemeniz gerektiginde onlara restorasyon icin ve
kapanabilirsiniz.. ..

Nefesinize ve onun icinizdeki hareketine geri donun... Ne yaplyorsunuz?
fark ettiniz mi? Nefesiniz hangi sekilleri olusturuyor? Nasil bir duygu?
nefes almak? ... pikkatinizi nefesinize odaklayin ve nerede oldugunu fark edin.

gezinir, sicakhginizi dikkatinize getirir

Simdi kendinize, sizden tamamen ayri olan parcanizi bulmanizi saglayin.
digerleri . .. Bir an icin bu korunakl yerde dinlenin + + - Dikkat edin ki yapabilirsiniz
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Herhangi birini hayali varliginiza getirin ve yine de degismeden kalin...

Bu, hayatinizda hayal -+ - Simdi en ¢ok hissettigin kisiyi getir

glcuandz icin yalitim sicakliginizdir... vicudunuz? . . . Bu sizin nasil etkiler?
kendinizle Karninizda veya g6gstnizde herhangi bir degisiklik hissediyor musunuz? fzin vermek
diger kisi arasindaki boglugun eridigini hayal edin

uzaklasip bir baglanti kanal haline geliyor... E§er bu ¢ok tuhaf geliyorsa,

istegin tuhafligini kabul etmenize izin verin... E§er yardimci olursa,

kanali ¢cok ¢ok kucuk yapin, béylece sadece kuguk bir duygu kabarcigi olsun
Baskalarinin iceri girmesine --- ve bilingsiz olup olmadiginizi fark edin

veya umut sahibi olmaniza engel olan sézlesmelerin oldugu-bir zamanda ortaya ¢ikar
bu baglantinin mimkun oldugu...  Bu, geri dénebileceginiz ve

Baskalarinin iceri girmesine izin verene ve kendinizi rahat hissedene kadar pratik yapin
baskalarinin varligini bedeninizle hissedebilirsiniz... kalbinizle...

bagirsaklariniz... Bu uygulamanin surprizi, gercekten de

baskalariyla baglantili - -+ ve restorasyonu destekleyecegini ve

kendi enerjinizin yenilenmesi ...

Simdi bir an durup nefesinizle yeniden baglanti kurun... Kendinize izin verin
bir kez daha nefes alan bir varlik oldugunuzu fark etmek... burada oldugunuzu, var
oldugunuzu ve dikkatinizi tekrar kendinize getirebileceginizi fark etmek...

dissal yasam... bu kitaba, isinize, sizi-deStdlaeyd®l Aer tirki dikkat dagitici - -+ ile

seye veya dis iligkilere...

BIRE BiR CALISMA

Oz Nefretle Calismak

JESS: Fark ettigim ve biraz utanca yol agan sey su:

farkina varmak, hala layik oldugum hissine sahip olmamamin nedenidir
diger insanlarin sevgisi. Muhtemelen Ug yil 6nce, hissettigimi sdylerdim
kendi sevgime layik olmak imkansiz. Simdi bu ¢ok daha iyi, ama ben

baskalari tarafindan sevilmek konusunda kararsiz.

Ve kendimden nefret etme konusunda, aslinda ihtiyacim olan seyden nefret eden bir yanim var
Diger insanlar. Agik yurekliligim, kisiligimin en sevdigim yanidir.
ve ben de dustnuyorum ki, "Aman Tanrim, eger bu kadar agik yurekli olmasaydin,
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"EQer taciz edici bir iliski i¢cinde olsaydin, bu kadar incinmezdin, incinmezdin."

SARAH: Peki, daha 6nce konustugumuz sey bu mu? Kendimizle ilgili ¢ok fazla
aci oldugunda ve sonra kendimizden uzaklastigimizda?

JESS: Evet, ve bu gercekten kafa karistirici, hem kendimin o kismini gercekten
sevmek hem de bunun PTSD'me yol actigi hissine kapilmak. Daha simdiden
agliyorum ve daha baslamadik bile. Ve sonra, sanki bir cemberin icinde
déndyormusum gibi hissediyorum cuinku o kismi birakmaya, baskalarina
guvenmemeye razi degilim. Ve yine de icimdeki her sey, "Bu iyi bir fikir degil ve
seni incitiyor. Daha iyisini bilmelisin." diyor.

SARAH: Acik yureklilige duyulan nefretle baslayalim. Sormak istedigim ilk sey,

eger Jess'in iki parcasi varsa ve biri acik yurekli Jess'ten uzaklasiyorsa, uzaklasan
kisiye endiseyi kabul etme ihtiyaci olup olmadigini sorabilir miyiz? Parmak sallayan
o parcaya, "Jess'in iyiligi icin bu kadar mi endiselisin? Ve rezervleri icin mi
endiselisin? Ger¢ekten surdurulebilirlik mi istiyorsun?" diye sorsaydik.

JESS: Evet, bu gercekten dogru.

SARAH: Evet. Ve "Ben, Jess'in koruyucusu, 6z benligime yemin ederim ki
Jess'in kendisini hesaba katmasi i¢in onu savunmayi asla birakmayacagim." gibi
bir s6zlegsme var mi?

JESS: Ilginc. Beni sevmemi isteyen savunucu mu? Son dért yildir gercekten yeni
bir ses. Bunu bdyle sdylediginizde, bunun benim gelistirdigim o 6z sevgiye
tutunmami isteyen kisim oldugu dogru geliyor—ve diger insanlarla iliski icinde
olmanin ve buna tutunmanin nasil olacagini tam olarak ¢6zemiyorum.

SARAH: Bunun nedeni, koruyucunun bir sekilde etkili olmaya calistigi buyuk ve gucli bir sahte
bodhisattva yemini olabilir. Buna bakalim ve sonra koruyucunun ne yaptigini gérelim.

Yemin soyle bir sey olurdu: "Ben, Jess, 6z benligime her seyi vermek icin ciddiyetle yemin
ediyorum . .."

JESS: Sevilmek icin her seyimi verecegim ... ve katkida bulunmak . ...
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SARAH: "ve durustligumun haykirdigi dunyayi yaratmak icin bir durus sergilemek"?

JESS: Evet, kesinlikle. Bu kesinlikle dogru geliyor. Sanirim bu ylizden ondan
kurtulamiyorum. Gercekten o dinyada yasamam gerekiyor.

SARAH: Evet, kesinlikle. Bu, 6z benlige bir yemin etmekten bile daha buyuk gértundyor. "Sana
yemin ederim, evren..." demeyi deneyin.

JESS: Ben, Jess, evrene, yasamak istedigim dunyayi savunmak i¢in her seyimi
verecegime yemin ederim, bedeli ne olursa olsun.

SARAH: Peki, benim i¢in evren ya da yaratilis olmaya razi misin?

JES: Tamam.

SARAH: Evren, Jess'in sana ettigi yemini duydun mu?

JESS: Hu.

SARAH: Bu yemini nasil buldun?

JESS: Gerek oldugunu dusinmuyorum.

SARAH: Tesekkur ederim. Kuguk bir insan icin buyuk bir yemin mi?

JESS: Ve aslinda, ilging bir sekilde, kendimi bolluk ve sevgiyle dolu hissediyorum. Sevgi
vermek i¢cin dogal akista olmakta bir sey var.

SARAH: Bu ¢ok mantikli. Tesekkur ederim. Lutfen Jess'e "Jess, seni bu yeminden azat
ediyorum..." der misin?

JESS: Jess, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu sdzlegmeyi iptal ediyorum. Ve sana hem
kendine hem de baskalarina verme ve aslinda kaynaklarla doldurma konusunda benim
onayimi veriyorum. Bir kaynak saglama ve verme var.

SARAH: Bu gégsumde cok hafif bir akis yaratiyor. Hadi evrenin sesini birakip geri dénelim
ve Jess'le goruselim. Nasilsin?
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yapmak?
JESS: Evet, geri ddbnmeme izin ver. Kendimi biraz titriyor gibi hissediyorum. Biraz basim dénuyor.

SARAH: Vicudunuzun yabanciligin kabuline ihtiyaci var mi? Ve yeniden yénlendiriimeye?

JESS: Evet. Bu dengeyi ariyordum ve bulmak zordu.

SARAH: Sézlesmeler hazir oldugunda dengeyi bulmak ¢ok zor. Simdi elestirel sesle neler
oldugunu dasunan.

JESS: Mmm. Biraz daha yumusak.

SARAH: Inanilmaz giice karsi bu kadar cok caba sarf etmesine gerek yok.

yemin.

JESS: Evet, neredeyse daha az korku var. ilging, ctinkii direncin bir kismi nezaketten
vazgececegdim korkusuydu. Bu kedere yenik disersem nezaketin aniden varhgimdan
cekilecegine dair daha az endise var. Surekli olarak 6zimu kaybedecedim korkusuyla basa
cikiyormusum gibi hissediyorum. Ama artik ya biri ya digeri olmak zorunda degil.

Kendimin o kismini koruyabiliyor ve ayni zamanda kendime dogru sevgi akisi saglayabiliyorum.

SARAH: Guzel. Simdi, baskalarinin sevgisine layik olmama duygusuyla ilgili bir
degerlendirme yapmani istiyorum.

JESS: Maalesef hala orada. Evet.
SARAH: Evet. Vicudunuzda neler oluyor? Bununla ¢alismak dogru mu?

JESS: Evet, erkeklerle daha savunmasiz hissetmenin, daha acik olmanin ve onlara inanmanin
yollarini bulmak istiyorum. Degersiz oldugumdan daha ok, onlarin sevgisine agik olmadigim
icin. Biraz, neredeyse bir geri ¢cekilme var. Biraz kendime c¢ekiliyorum.

SARAH: Eger bu bir yemin olsaydi, "Erkeklerle iliskilerimde kendimi geri ¢ekip kucultecegim" mi

yoksa "Kendime yemin ediyorum ki,
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"Ben insanlardan daha asagi olduguma inaniyorum" veya "Kendime yemin ediyorum ki, erkeklerin beni
sevemeyecegine inanacagim"?

JESS: Erkeklerden daha az degerli hissetmiyorum, bazen éyleymis gibi davranmak daha
guvenli olsa da. "U-uh" diyen kararli bir ses var. Sanirim "Kendimi koruyacagim" gibi bir
sey var. Bu dogru geliyor. Erkeklerden en yirtici saldirganligi deneyimledim, bu yuzden
koruyucu bir geri tepme gibi geliyor. Elbette, birinin her an size saldiracagindan

endise ediyorsaniz acik yurekli ve savunmasiz olmak zor.

SARAH: Oncelikle bu korumaciligin tarihsel bir temeli oldugunu kabul etmek ister
misiniz?

JESS: Bunu konusurken sanki kalbimin Gzerinde bir tabaka olusuyor gibi hissediyorum.

SARAH: Zirhlarin hepsinin yerine oturdugu animasyonlardan biri gibi mi?

JESS: Evet, tam olarak dyle.

SARAH: Zirhla kontrol et. Bugun bununla calismak i¢in onaylari olup olmadigini sor.

JESS: Evet, bu zirhi ¢ikarmak istiyorum. Bana hizmet etmiyor.

SARAH: Tamam. Yani, "Ben, Jess, kendime cekilecegime ve kalbimi koruyacagima
yemin ediyorum" mu? lyi yaptik mi?

JESS: Evet, ilging. Tam olarak distndugum gibi degil, ama elbette bu onun 6nlnde.
Mantikl. "Ben, Jess, 6z benligime ciddiyetle yemin ediyorum ki, kendi icime ¢ekilecegim
ve 6zUmu korumak icin kalbimi koruyacagim."

SARAH: Ah, cok guzel.

JESS: Aslinda az 6nce Uzerinde ¢alistigimiz diger parcaya, o cok yumusak ¢ekirdege daha
fazla zarar vermemek icin oynuyor. Kilitleniyor, béylece disari ¢cikmiyor. Cunku ¢ok
tehlikeli.
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SARAH: Ve tarihsel olarak tehlikeli olmustur. Ve sahte bodhisattva yemini
yuzunden, bu kigugu korumak i¢in baska bir yol yoktu. Yetiskin Jess artik bu
bedenin zirhi yarattigi noktadan ¢cok daha 6te becerilere ve yeteneklere sahip.
Yemin, "Bedenime geri ¢ekilecegim ve kalbimi koruyacagim, kendimi koruyacagim,
goérunmez olmak ve yeterince hareketsiz veya yeterince ku¢uk olmak igin, bdylece
yumusakhgimi yok olmaktan kurtarabilirim, kendime veya baskalarina maliyeti

ne olursa olsun" mi?

JESS: Nefesim biraz si1§3. Gergek gibi geliyor. Zirhin sikistigini hissediyorum ve
ayrica zirhi glkarmam gerektigini bilen diger bir parcam da var.

SARAH: O zaman diyecegiz ki, "Jess'in 6z benligi, bu bedenin ve ruhun sana
yumusakhgi korumak igin ettigi yemini duydun mu?"

JESS: Evet, yemini duydum. Harika bir yemindi, gercekten harika bir yemindi.
SARAH: Evet, ve artik pek iyi degil mi?

JESS: Hayir. Ve "Gerekirse zirhi tekrar giyebiliriz, ama bunu bir sure deneyecegiz"
diyen kuguUk bir ses var.

SARAH: Oz benlik, "Jess, seni kesif ruhuyla bu yeminden yavas yavas serbest
birakiyorum..." demek ister miydi?

JESS: Jess, seni bu s6zlesmeden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum
ve katmanlari atip kesfetmen icin gereken kadar yavas hareket etmen icin sana
nimetlerimi veriyorum, kesif ruhuyla, bir deney olarak, zaten yaptigin gibi. Ama
daha icten bir sekilde deney yapabilirsin. Ve gelistirdigin diger gulclere
yaslanabilirsin. Ve sadece katlanmak yerine, guvenli olmadiginda
uzaklasabilirsin. Evet, daha fazla nefes hissediyorum.

SARAH: Erkek varligini mekana getirmeyi hayal ederseniz ne olur?
JESS: Hmm. Zirhi ¢ikarma konusunda daha fazla istek var. Sanki onu dakikalarca

bir kenara koyuyormusum ve sonra tekrar takiyormusum gibi hissediyorum.
Simdi kalkis yapmak biraz daha kolay geliyor. Evet.

SARAH: Zalimlik, kabalik veya kendini kicimseme gibi eski kaliplarin bundan
sonra ne olacagini gérmek cok ilging olacak.
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JESS: Evet. Degerlilik duygusunu kontrol etmek icin merakliyim.

SARAH: Cok tesekkur ederim, Jess. Bugun yaptigimiz ¢calisma, 6z-nefretle calismanin

ille de dogrudan bir yol olmadigini guzel bir sekilde gdsteriyor. Gercekten bedeni ve onun
¢d6zulmesini takip ediyoruz. Bu yemin ¢alismasini, bizi bu anda tam olarak var olmaktan
ve sadece oldugumuz kisiden ve getirdigimiz seylerden zevk almaktan alikoyan sinir
sistemi dugumlerinin ¢6zUlmesi olarak géruyorum.

Bir yil sonra Jess sunlari yaziyor:

Bu yemin benim icin buyuk bir degisim yaratti. Bir arkadasimi zarardan koruyamadigim icin
¢ok fazla Gzuntu ve kendimi su¢lama hissediyordum (evimden ¢ikarken bir araba kazasi
gecirdi). Hissettigim kendini su¢lama, bu yemin ¢alismasindan sonra buyuk 6l¢tide
¢ézuldu. Bir arkadasima yardim ettigimi ve bunun nasil sonuglanacagini bilmenin hicbir
yolu olmadigini daha fazla kabul edebildim - beni terk edecek ve bu kazaya karisacakti.
Kendimi su¢lama ve sucluluktan, her seyi kendi Uzerime almak ve gelecegi gérmem
gerektigini ve bunu 6nleyebilecegimi disinmek yerine, onun sorumlulugunu net bir
sekilde anlamaya gectim. Bence bu surec ayrica 6z sevgi anlayisimi derinlestirdi ve
arkadasim incindikten sonra gercekten ihtiya¢ duydugum yas tutmam icin bana tath

bir alan yaratti ve kendimle ve ask deneyimimle daha derin bir bag kurmak icin buna
ihtiyacim vardi.

Sanirim hala diger insanlara ihtiya¢c duyma konusunda i¢sel catisma acisindan
kendimin bazi kisimlariyla micadele ediyorum, ancak bu yemin calismasi bayudk bir degisim
yaratti ve yas tutmama ve kendimi daha fazla kabul etmeme izin verdi. Mucadele, simdi,

sevme kapasitemle ilgili olmaktan cok, baskalarina nasil ihtiya¢ duydugumla ilgili -
evrimlesti.

Ayrica bu calismanin benim etki alanimi degistirdigini fark ettim. Sevgi dolu olmak i¢in
zarar gérmeye katlanmaya ¢alismaktansa, surecin ikinci kismi daha iyi sinirlar koymami

ve sevgi dolu sinirlarin (kendime ve hatta diger kisiye karsi) ne kadar olabilecegini gérmemi
sagladi. Sonrasinda partnerimle daha derin bir bag kurabildim ve bu bizi birlikte iyilesmeye
dogru ilerletmeye devam etti; birlikte terapiye basladik ve korkmak yerine strece
guvenmeye ve sabir ve esneklik gelistirmeye istekliydim. Konustum
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Ben de kendimi savundum ve daha ¢ok savundum, ayni zamanda terapideki
zamanimizin sonuglarina da acik oldum.

GUNLUK ISTEMI

Daginik Baglanma Sézlesmelerinizi Bulmak

Tepkinizin artan aktivasyon veya tepkisellik, 6fke ndbeti veya disosiyasyona
kapilip kaybolma olmasi fark etmeksizin, nasil tepki vereceginiz konusunda
cok az seceneginiz oldugu anlardan bazilarini listeleyin.

Listelediginiz her bir sey icin, cocuklugunuzda bu davranisin modellerini olusturdunuz
mu?

Cocuklugunuzda benzeri olmayan bu davraniglardan herhangi biri
yetiskinliginizde yasadiginiz bir travma déneminden sonra mi basladi?

Listelediginiz davranislarin her biri icin otomatik tepkilerinizle neyi veya kimi
koruyor olabilirsiniz?
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Bu otomatik yanitlarin arkasinda hangi sdzlesmelerin yattigini tahmin edebiliyor musunuz?

Duzensiz Ek S6zlesme Sablonu

Bu bolumun 6nceki kisimlarinda liste halinde isaretlediginiz veya yukaridaki
gunluk tutma egzersizinden belirlediginiz farkl duzensiz baglanma davranislarinin
her biri icin asagidaki islemi yapmayi deneyin.

1.Ben, , 0z benligime (veya anneme, babama, kardesime, Tanri'ya,
evrene, vb.) her zaman/asla yemin ederim ki

icin

Kendime ve sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

2.Bu sozlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir? Bu s6zlesmeyi ilk ne zaman
yaptiniz? Hayatinizin daha genis baglaminda nasil bir anlam ifade ediyor?

3.0z benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) yeminini duydunuz mu?

Evet

HAYIR
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(Hayir ise yeminin sozlerini tekrarlayin.)

4.0z benligin (ya da annen, baban, kardesin, Tanri, evren vs.) bu yeminin tutulmasini
ister misin?

Evet

HAYIR

(Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmal" ise, 0 zaman Zaman
Yolculugu Surecini kullanarak hayatinizda bu bilingsiz sézlesmenin anlam
kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)

5.1bra: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu sézlesmeyi iptal ediyorum.

6. Nimet: Ve bunun yerine, sana nimetimi veriyorum.
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10

Depresyondan Cikis Yolunu Bulmak

DEPRESYONUN IKI TADI

Depresyonun iki ana gesidi vardir. Birincisi, surekli, kaginilmaz, dismanca
veya utandirici bir i¢ sestir. Ses, benligin tum kusurlari hakkinda surekli bir
yorumda durmaksizin devam eder.

Depresyonun ikinci duygusal tonu, asla bitmeyen bir yalnizliga derin bir dusus
olabilir. Korkung bir yalnizlik hissi, donmus bir alarm yalnizligi hali

olabilir. Her iki tatta da ortak olan sey ARAMA devresinin tikanmasidir. Bu
anlayis, Jaak Panksepp'in arastirmasindan gelir ve bu arastirma, arama
devresinde oldugumuzda ve hayal kirikligina ugradigimizda, ya dogrudan
caresizlige gecebilecedimizi ya da 6fkeye giden bir yan yola sapabilecegimizi
ortaya koyar.

Sonra ofke bir seyleri degistirmezse, caresizlige geri doneriz. Her

iki durumda da, ¢aresizlikten sonra umutsuzluk ve sonra depresyon gelir.1

Neyse ki,
o6grendigimiz beceri ve yetenek yelpazesini ve gelistirdigimiz néronlari
harekete gecirebiliriz
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depresyonla basa ¢itkmamiza yardimci olur. Rezonansli

benliklerimizi gelistirme isini yaparken, resimden kendimizden

nefret etmeyi ve kendimizi suclamayi cikaririz ve boylece bu durumlarin
beyin ve beden Gzerindeki yukunu hafifletiriz. Kendimizden nefret
etmeyi ve kendimizi su¢clamayi temizledigimizde, altta yatani ve
gercekten yardima ihtiyacimiz olan seyin ne oldugunu hissetmeye
baslariz. Altta yalnizlik veya kronik yorgunluk veya baska

saglik sorunlari olabilir. Kendi sicakligimiza dogru ilerledikce, altta
yatan herhangi bir durum veya iltihap daha da belirginlesir ve
cabalarimiz, yirtici varsayillan mod agiyla savagsmak yerine

iyilesmeye ve destege odaklanabilir. Hem travma deneyimleri hem de
yalnizlik icin zaman yolculugu yapabiliriz. Arayan devreyle rezonansli

dil diyaloglari yapabiliriz ve ARAYIS'In calismasini engelleyen

diger hangi devrelerle baglantili olabilecegini bulmaya calisabiliriz.
Endokannabinoid sistemimizi dengelemek ve ARAYIS'a bu acgidan
yardimci olmak icin CARE ve PLAY devrelerini ¢cevrimici hale getirmek
icin surecler uygulayabiliriz. Nerede olursak olalim, kendimizi sicakhk
ve rezonansla tutmayi 6grenmeye baslayabiliriz, bu da yalnizca
yardimci olabilir. Tam olarak hangi tur 6z-esligin en iyi hissettirdigini kesfedebiliriz.

Depresyona Yolculuk
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BU BOLUMUN ANA SORUSU

Depresyondan ¢ikis yolu nedir?

Bu isi ilk yapmaya basladigimda, yapabildigim tirden

bir 6z-eslik, sadece oturup cenin pozisyonunda kivrilmis ve

benim yaklasmami istemeyen bu neredeyse 6lu kucuk kiza
bakmakti. Ve yillar stiren baglanti ve ¢calisma boyunca, 6z-

esligin neye benzedigi konusunda degisimi izledim.

Kaguk kiz uyandiktan ve daha istekli hale geldikten sonra, yanimda
sicak bir varlik hissedebiliyordum ve sadece son bir iki ayda,
kendime dokunabildigimi ve kendimi alnimdan 6pebildigimi
hissettim. Bunu sdylemek beni aglatiyor, ancak 6éz-sicaklik Gzerine
bunca yillik calismadan sonra, vicudumun artik kendimden bu
duzeyde elle tutulur 6z-sicaklik almaya istekli oldugunu
hissediyorum.

Depresyonla ilgili cok zor olabilecek seylerden biri, sanki
arabanin benzini bitmis gibi enerjisiz bir durum olmasidir ve bu
yuzden benzin istasyonundan benzin almak i¢in arabayi
kullanamazsiniz. Peki, benzini arabaya nasil getirtebiliriz? Bir yolu,
ilk kitabim Your Resonant Self ile birlikte gelen ve
www.yourresonantself.com web sitesinde Ucretsiz olarak
bulunan 6z-sicaklik meditasyonlarini yapmaktir. Beyinler icin ¢ok
iyilestiricidirler ve sistemimize biraz "benzin" alabilmemiz icin
ihtiya¢c duydugumuz néronlarin buydme sdrecini baslatirlar.
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DEPRESSION h CLEARING THE

“ CARE CIRCUIT TO
INTENTION TO HEAL BRING WARMTH

\ / /
/

UNBLOCKING THE

% WEKIM CIRCuUIT

INTEGRATING THE SENSE THAT
SUPPORT IS POSSIBLE -~
~

/

MOVEMENT
and the
RETURN to LIFE

—
- — -

Depresyondan Kurtulma Yolculugu

Depresyonla calisirken, o kadar az enerji mevcuttur
ki, bizim icin erisilebilir olacak kadar ktcuk adimlar
bulmamiz gerekir. Bu sadece bir nefes, kendimiz icin bir sicaklik
nefesi olabilir. Kendimize "Elbette caresizlik hissine sahipsin.
Elbette, enerji yok." dedigimiz bir nefes. Gunde bir kez
sadece bu kadar sicaklik bile ihtiyacimiz olan néronlari
buyutmeye baslar. Baska bir secenek de minnettarlk pratigi yapmak olabil

BEN-SEN DIiLIi
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Eger beyninizin enstrimantal kismi gercekten sadece "ben" duygusuna

sahipse ve "digerlerinin" kim oldugunu da bilmiyorsa, o zaman diger

insanlarin var oldugunu fark etmek icin iliskisel, rezonansh beyne dogru bir

hareket gerekecektir. Ya da kendi duygusal benliginizin var oldugunu fark etmek icin bile.

Ben-Sen diyaloglarinin tg kurali vardir:

Her cimlede I ve You'nun bir bi¢imi bulunmahdir: I, me, my veya mine ve
you, your veya yours. ( We veya Us'u kullanmak ayni etkiyi yaratmaz, bu
yuzden bu kelimeler sayilmaz.)

Kendinizi veya karsinizdaki kisiyi tekrarlamayin.

Her taraf ayni anda sadece bir cimle sdyleyebilir.

Iste olumlu Ben-Sen dilinin bazi yaygin bicimlerine dair bir érnek:
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e qj&g 0 *I love you"
(/Il. 77
(Z_h ' “When I remember
you ... it touches me"
X
HEW
@ “You hurt me"”
/ \

Q) "How does what I did
impact you?"
?‘? o “What is important
/o te you Prom what
I said?"

iliskisel Dil (Ben-Sen Dili)

Depresif bir durumda oldugumuzda, ¢ok tuhaf bir benlik duygusu icindeyizdir.
Kendimizle olan iligkiniz. Buyuk 6lcude suglama, itham ve sitemden
olusur: Senden nefret ediyorum, bunu yaptigina inanamiyorum, ise yaramaz/
degersiz/kdtu/kurtarilamaz oldugunu dusunuyorum ve keske 6Imus olsaydin.
Cumleler genellikle ikinci ben veya sen kelimelerini atlar, yani, ben aptalim,

6lmus olmaliyim, sen bir salaksin, sen hi¢ ders almiyorsun, sen bir
pisliksin, vb.

REZONANS DIL PRATIGI
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Ben-Sen Dili

Resonsnt Longusge

I
You

Relstiopg, Langy sge

/

Bizi depresyona surukleyen bu surekli mesajlari yakalamaya baslamak ve bunlari
kasitli olarak tek bir utan¢ cimlesinden daha ileri giden bir Ben-Sen diyaloguna
donusturmek ilging olabilir.

Iste bazi ilging alanlara daha fazla giren bir Ben-Sen depresyon diyalogu érnegi.
Her cimlede bir "Ben" ve bir "Sen" vardir. "A" depresif i sestir ve "B" sesi benligin

baska, daha akiskan ve tepkisel bir parcasidir, bazen 6fkeli, bazen tzgun, bazen
umutlu.

A: O kadar bunaldim ki, seninle ilgilenecek durumda degilim.

B: Oyle oldugunu biliyorum ve bu huyunu senden nefret ediyorum.

A: Keske 6lseydim mi?

B: Bugun iglevsel, yaratici ve butin olmanizi isterdim.

A: Cok depresifim ve bunun seni de etkiledigini biliyorum.

B: Sanirim bunun nedeni stresin ¢cok buyuk olmasi ve bu durumun sizi amach bir
sekilde hareket etmekten alikoymasi.

A: Sana katiliyorum, enerji hareket icin odaklanmaya izin vermek yerine,
calkanti dongulerine giriyor.

Kendimizi tekrarlamadigimizda ve gercegi olabildigince eksiksiz anlattigimizda

konusmanin tonunda bir degisiklik olur. Konugmanin tonu ¢ogu zaman
su¢lamadan ve
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sefkate karsi umutsuzluk ve daha derin kesif

Kékunde yatan keder ve endisenin derinligini ortaya koyan gercekler
suc¢lama. Elestirel i¢ sesimizi takip etmeye basladigimizda,

bunun dikkat ¢ekici derecede tekrarlayici oldugunu ve bu tur diyaloglarin
farkli bir sey. Simdi deneme sirasi sizde. Bir ile baslayin
Depresyon kisminda siklikla tekrar duydugunuz cimle

Beyninizi ¢alistirin ve bu cimleden sonra Ben-Sen diyalogunu baslatin.

En az bes degisim icin devam edin. "A" depresif haliniz icindir

ses ve "B" istediginiz sekilde yanit verir, ancak

dogruyu soyler ve kurallara uyar.

EDE2DEDHDEDR

Bu tur bir diyalog, cikis yolculugunun baslangi¢ noktasidir.
depresyon—iyilesme niyetinin uyanisi. Rehberli
Sonraki meditasyon, temizlemeye baslamak i¢in ilk adimdir.
CARE devresi ve kendinize sicaklik getirin. Rehberli
meditasyonda, hem CARE'i hem de CARE'i engelleyen sézlesmelere odaklanacagiz
ve ARAYIS ve son olarak, davetimizi kesfedecegiz
atalarimizin bize destek vermesi.

iste CARE'imize giden engelleri temizlemeye baslayabilecek bir meditasyon

kendiyle iliskili devre.
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Q- -

Dikkatinizi nefesinize gelmeye davet edin... Nefesinizin en canl oldugu yeri bulun... ve
dikkatinizin oraya yerlesmeye istekli olup olmadigina bakin... Istekli olmayabilir... veya
odaklanabilmek icin yeterli enerjisi olmayabilir... Dikkatiniz ne yaparsa yapsin, ona

muikemmel ve anlayisl bir nezaket getirin ...

Bu buyuk nezaketi dikkatinize sunarken... ve
ne yapiyor... kendinize sifa niyetinin ortaya ¢cikmasina izin verin... bu daha iyi
bir seye duyulan 6zlemin en kucuk ipuglari olabilir... bu atalarinizin sizi
desteklemesine izin verme konusunda ufak bir istek olabilir... bu depresyondan
6nce nasil olduguna dair bir ani kirintisi olabilir... ve hayat enerjinizi tekrar geri
kazanacaginiza dair bir umut kirintisi olabilir... ve ortaya cikan herhangi bir
niyetin farkina varip hatirlamasina izin verin ...

Simdi kendinize, mesajlarinizi fark etmeye baslama izni verin.
depresyon ve onun korkunc etkileri... 5Snemsediginiz birine baska birinin
sdylemesine izin vermeyeceginiz, kendinize soylediginiz sozler...
duydugunuz her mesaj icin, o sese "Gerc¢ekten benim hayatta kalmam konusunda
endiseli misin?" diye sordugunuzda ne olacagini goran ...

Bazen cevap evettir... Evet oldugunda, sadece sesi kabul edin ve
sesin sizin hakkinizdaki degerlendirmesinin aslinda dogru oldugunu hayal
etmeden nefes almaya devam edin... Vizyonunuzun kapsaminin, ses Gzerindeki
ailevi ve kulturel baskilari gérmesine izin verin... baskici, oksijensiz bir dinyada
hayatta kalmanizi istedigini gérun... cogumuzun hayatta kalmasi zor cocukluklar

gecirdigini gorun... ve elbette bu sesin bizimle yalnizca elestirel olarak
ilgilendigini gérun ...

Ses acimasizsa, sizin ¢ikarlarinizi gézettigini kabul etmek yerine, sesle gercek
bir baglanti kurmayi engelleyen travma duagumleri ve s6zlesmeler vardir, bu
yuzden nazik¢e kapatin
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Sesi sizden uzaklastirin ki size daha az zarar versin... ve bilin ki bu zulum gercek degil,
travmadir .

Ve kendinize bir sevgi getirin... beyninizin duvarlari ardinda... bu seslerin alicisi
olarak... sicaklikla... ve sefkatle... ve bu kadar ilgiyle... ve sefkatle... ve tathlikla... Ulasilamaz
hissetseniz bile... bir ipucu... bir ipucu... kiiglk bir an... kendi kendinize karsi nazik ...

Simdi, dis dinyada var olan benliginize donuse baslayin, kendinize dair en ufak bir
sicaklik hissini veya bir gtin sicaklk duyacaginiza dair en ufak bir umut kirintisini bile geri
getirin... Bu his kirintilari, beynimizdeki minik néronlarin birbirlerine ulasma

hissidir ...

Ve nefesinize geri donun... ve dikkatinize... ve
bulabildiginiz herhangi bir bedensel nefes alma duyumu... eger bulabilirseniz... ve
kendinizi tamamen dis diinyayla olan baglantiniza geri davet edin... Gozlerinizi

acin ve etrafiniza bakin... Nerede oldugunuzu gérun... ve tamamen bu ana geri donun.

Bir sonraki kesfimiz, herhangi bir goérsel imgeye bakmamizi saglar
Sozlesmelerimizi temizlerken hangi sirayi takip edecegimizi kesfetmemize

yardimci olmak icin iliski icinde oldugumuz depresyonu analiz ediyoruz.

ANKET

Engellenenin Bir Resmi
ARAMA Devresi

Sizin icin dogru olan her satir icin kendinize bir puan verin. Anketin sonunda, toplamlarinizi

kullanarak bir
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Kendi ARAMA devrenizin nasil bloke edilebileceginin resmi.

KENDINE BAKIS

Degersiz

Ariza

Kotu

Yanlhs

Suclu

Utanc verici

Gunahkar

KENDINE BAKIS TOPLAMI

ENERJI

Yorgunluk, bitkinlik,
yorgunluk

Yikanmak, giyinmek, temizlik

yapmak, yemek yapmak i¢in enerji yok

Her sey yavas yavas
yapilmali
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Eylemde bulunamiyorum

Sikismis hissetmek

Cansizlik

Rahatsiz uyku

ENERJI icin Toplam

ODAKLANMA/DIKKAT

Kararsiz

Okunamiyor

Konusmalari takip

edemiyorum

Aritmetik yapamiyorum

Yazamiyorum

Calisamiyorum

Tedirgin ve sakinlesemiyorum

ODAK/DIKKAT icin Toplam

GELECEGE BAKIS/ANLAM/KATKI

Umutsuzluk
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Hayata ilgi yok

Bosuna ¢abalama duygusu

Her sey sikici

Gelecek duygusu yok

Merak yok

Intihar disunceleri

GORUNUMUN TOPLAMI
GELECEK

HAZ/SEVING

Her sey gri

Lezzet yok

Doku yok

Hi¢bir zevk yok

Mutluluk yok

Uzgiin hissediyorum, mavi

Kendimi kot hissediyorum

HAZ/SEVINC icin toplam
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Asagidaki pasta grafiginin her bélumu icin, yukaridaki anketten
aldiginiz puani kullanarak, ortada baslayarak satir sayinizi koyulastirin ve
her bélum icin kendinize verdiginiz puani gosterin.

Bu pasta grafigi size depresyonunuzun 6zel tarzi hakkinda bir fikir
verecektir.

Depresyon Carki'ndaki en 6nemli unsur sudur:

Her zaman olumsuz 6z imajiniz vardir, bu yizden ilk adim kendiniz
hakkinda kdétu seylere inanmaniza neden olan bilingalti s6zlesmeleri
¢6zmeye baslamaktir.
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THE WHEEL OF DEPRESSION

View of
Ser

Erargy
Fieasera/

Joy

Focus/ Focus/
Atfention Attantion

Plaasura/

Maaring/Cortribution/ Maaning/Contribution/
View of the Future

o[l

View of the Future

View of
f;:p:‘ Energy

Focus/
Attention

Pleasure/

View of
Saif

Engrgy

Focus/
Attertion

Meaning/Contribution/

Plaasura/
View of the Future

Jdoy

Maaning/Contribution/
View oF the Futurd

Depresyon Carki

Ornegin: Oz benligime yemin ederim ki,

basarisiz olduguma ve yeterli olmadigima inaniyorum

... (Ailem benim hakkimda hakl olsun ki, benim de bir yerim olsun.)
-+ Annemi yalniz birakma, oldugum gibi davranmaya devam et

socuk gibi muamele gormek . . . yp.), bana maliyeti ne olursa olsun.

Bir sonraki en 6nemli unsur ise enerjidir ve enerjinin olup olmadigidir.
Kendinizi tam olarak yasamaniza izin veren bir izniniz var, bu ytzden
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Odaklanilacak bir sonraki s6zlegsme taru.

Ornegin: Oz benligime yemin ederim ki,
denememek icin . .. (asla basarisiz olmamak , Kendimi terk etmek zorunda degilim.

- i¢in ..., babamla kalmakiicin ..., vb.)

Olasi s6zlesmeler i¢in incelenecek bir sonraki alan,
odaklanma ve dikkat. Burada sdzlesmeleri aramak isteyeceksiniz
bunlar sizi asiri uyanik farkindalk veya ajitasyon halinde tutar, ¢cinku
Sinir sistemi durumlari dikkatin bir seye odaklanmasini engeller.

Ornegin: Oz benligime yemin ederim ki,

tehlikelere karsi surekli uyanik ve tetikte olmak

hayatta kalmak, kendime ne pahasina olursa olsun. (Bu tur bir s6zlesme
(Bu durum bizi hem yoruyor hem de odaklanmamizi engelliyor.)

Simdi dikkatimizi bizi engelleyen s6zlesmelere ¢cekmek istiyoruz.

gelecege bakmaktan veya anlam bulmaktan.

Ornegin: Kendime oraya bagimli olmayacagima dair séz veriyorum

kalp kirikligini 6nlemek icin bir gelecek olmak ve

hayal kirikhg ... ya da bu hayata tam olarak yatirrm yapmayacagim
secimsizligimle ilgili hissiyatimin buttnlagu icinde olmak

dogmak, bedeli ne olursa olsun.

Seving ve hazza yénelik engellerimiz genellikle ¢calismayla ortadan kalkar
diger bloklarla yaptigimizi, ama ayni zamanda yapmak da iyi

kendimizle zevk almamak i¢in anlagmalar yapmadigimizdan eminiz
dunya.
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Ornegin: Ailemle kalmak, ait olmak vb. ugruna, bedeli ne olursa
olsun, seving yasamayacagima kendime séz veriyorum.

Ele almamiz gereken, onu tasiyanlari derin bir depresyon ¢ukuruna sokacak
kadar agir olabilecek baska bir s6zlesme turu daha var: dinyanin acisini

ustlenmeye ydnelik bilin¢siz s6zlesmeler. Bu s6zlesmelerin de bedenlerimizin
hafiflemesi ve depresif durumlardan ¢ikmasi icin serbest birakilmasi gerekiyor.

Ornegin: Ey evren, sana yemin ederim ki, bu diinyanin bitin
acilarini, hi¢c kimse acisini tek basina ¢ekmesin diye, kendime ne
pahasina olursa olsun, ben Ustlenecegim.

Bu durumda evren oluruz ve kendimize onun gézinden bakariz.
Evrene, "Bu yemini begendin mi?" diye sorariz.
Cogu zaman evren bize bakar ve soyle der, "Ah, bu ¢ok kuc¢uk bir insan i¢in
cok buyuk bir yemin. Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu s6zlesmeyi
iptal ediyorum." Bu tur s6zlesmeleri bilin¢sizce tasidigimizda, sézlesmelerin
hemen serbest birakildigi hissine sahip olmasak bile, onlara isim vermek

ve bilince ge¢cmeleri yuklerimizi hafifletebilir.

Sozlesmeli calismanin bizi nasil yukarilara tasiyabilecegine dair bir 6rnege

bakalim.
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SARAH: Merhaba Marie. Cevap olarak sana neler olacak?
"Kendinizi seviyor musunuz?" sorusuna

MARIE: Benim i¢in siradaki sey,
geng benligim ve fel¢ hissi. Sadece gozyaslarini fark ediyorum. Gercekten
savunmasiz hissediyorum, kendimi asla sevmeyecek, hicbir seye layik
olduguma inanmayacak ya da her zaman benim hatam oldugunu dusunecek
kismi hissediyorum.

SARAH: Bunun nasil bir yuk olabilecegine dair bir fikriniz var mi?
hala su anda tasiyor musun?

MARIE: Evet, iliskilerde ortaya ¢ikiyor, bir sey oldugunda ve ben uzanmak yerine
geri ¢ekildigimde. Bir umutsuzluk var.

SARAH: Vicudunuzun,
kUguktun, ne kadar ugrasirsan ugras, bir sey degismedi mi?

MARIE: Evet. Bu bir aniyi ya da eger yapamazsam bir duyguyu canlandiriyor
Bir fark yaratmak istiyorsam, bundan sonra ne olacagini tahmin etmede
gercekten iyi olmam gerekiyor.

SARAH: Bir anidan bahsettiginizde, anida gencliginizin kac yasinda olduguna dair
bir his var mi?

MARIE: Sanirim alti yasindayim.

SARAH: Alti yasindaki kizinizin yanina gitmemizde bir sakinca var mi?

MARIE: Evet.

SARAH: Tamam. Yani sen ve ben, komik yasli kadinlar, zaman ve mekanda yolculuk
ediyoruz, alti yasindaki bu ¢ocukla birlikte oluyoruz, cevredeki herkesi ve her
seyi donduruyoruz.

Bu kucluk ¢cocugun ne gibi bir kabul gérmesi gerektigine dair ilk
tahminimiz nedir?

MARIE: Cok caresizim.

SARAH: Bu kuguk ¢ocugun, ¢aresizligin ve zorlugun her yerde oldugu bir dinyada
yasadiginin kabul edilmesine ihtiyaci var mi? Surekli seller,
ciglar ve orman yanginlari icinde yasamak gibi bir sey mi? Ve diger
insanlarin Gzuntusunden kaynaklanan duygusal bir bunalim seviyesi

¢cok buyuk mu?

MARIE: Evet. Artik bogazim kesilmiyor ve
nefes al. Gercekten ¢ok blyuk bir buz parcasinin erimesi gibi. Muazzamlik
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bunun. Ve dénulecek hicbir yer olmadigi hissini kabul ederek.
Sanki geri dénmusum gibi hissettim.

SARAH: Bu beni bir sézlesmeye goéturuyor. K¢tk olanla ve seninle géruseyim,
bir s6zlesme teklif edecegim. "Ben, Marie, kendime, glivende kalmak
icin ne olursa olsun, olanlari degistirmeye calisarak hicbir hayat enerjimi
harcamayacagima dair yemin ederim." Buna benzer bir sey mi?

MARIE: —hayatta kalmak
icin— SARAH: “. . . hayatta kalmak icin.”

MARIE (KEDER ICIN BIR DURAKLAMADAN SONRA): Viicudumda, karnimda ve
go6gsumde bir suru dalga dolasiyordu. Sanki hi¢ tutulacagimi
dusunmemisim gibi, sanki hi¢ tutulmama izin verilmemis gibi. Yani, bu
geng benligin deneyimiyle gercekten baglanti kurmak biraz saskinlik ve
rahatlama sagliyor.

SARAH: Dayanmanin ne kadar zor oldugunu kabul etmen gerekiyor mu?

MARIE: Nefes almak guzeldi. Evet, sanki sadece nefesimi tutuyormusum gibi
hissettim.

SARAH: Bazen nefesimizi tuttugumuzda, gicumuzu azaltabiliriz.
Bu duygu, bunalima ve dehsete dayanmayi kolaylastirir.

MARIE: Nefesimi verirken karnimda aslinda sakinlestirici ve rahatlatici bir
rahatlama hissediyorum.

SARAH: Sonra Marie'nin 6z benligine "Oz ben" diyecegiz.
Marie'nin kendisi, kiicik olanin sana verdigi, vazgecmeyi kabul etme yeminini
duydun mu? Evet? Bu onun i¢in istedigin bir yemin mi? (Marie basini
salliyor.) Hayir mi? Hayir. Neden yaptigini anliyorsun. Ama su
an onun i¢in istedigin bu degil, anliyor muyum?"

MARIE: “Seni bu yeminden azat ediyorum ve bu sdzlesmeyi iptal ediyorum.”
Evet. Sanki giines dogmus gibi.

SARAH: Cok guzel. O kuguk ¢cocugu bizimle birlikte bugline geri dénmeye davet
etmek ister misin?

MARIE: Evet. Onun her iki tarafinda da kendimizi deneyimliyoruz.
o mutfaktan ¢ik, sonra o dunyadan cik ve bu dinyaya gir
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sevgi ve sefkatin oldugu ve gérilmenin givenli oldugu bir yer. lyi
hissettiriyor.

Bir yil sonra Marie sunlari yaziyor:

Fark ettigim surekli degisim, sessizlige ¢cekilmek yerine konusmaya, bir sese ve
bir fikre sahip olmaya istekli olmamdir. Merak, dayaniklilik ve i¢csel gtvenle
sohbete katilabiliyorum ve sesimin gercekten énemli oldugunu kabul ediyorum.

BILINC DISI SOZLESMELER
DEPRESYONA

Depresyona yol acan yemin turleri asagi dogru bir sarmal yaratir, bizi hareketsiz

birakan ve icinden cikilmasi ¢ok zor olabilen hig bitmeyen bir déngudur - depresyon
basladiginda, sirt Gstu sikismis kaplumbagalar gibi olabiliriz - o pozisyonda olmak istemeyiz,
ancak ayaga kalkmak imkansiz gibi gértiintyor. Bu yeminlerden bazilarini serbest

birakirsak depresyondan ¢ikmanin cok daha kolay olabilecegini séyleyebiliriz. iste ARAMA
devrelerimizin hareketsiz kalmasina yol acabilecek olasi i¢ ice gecmis s6zlesmelerin ve temel

nedenlerin bir tablosu, aksi takdirde depresyon olarak bilinir. Soldaki kendini sabote eden
eylemlerden herhangi biri, sagdaki situndaki herhangi biriyle eslesebilir.
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Annemin katil bakislariyla
kendimi dldUrecegim

Bir daha asla umudum olmayacak

Gerg¢ekten istedigim hicbir sey icin asla

¢abalamayacagim

Yeni bir seye baslamayacagim

Ben hareket etmeyecegim

Hicbir zaman degerimin olduguna
inanmayacagim

Daha iyi bir hayata uzanmayacagim

Degersiz olduguma ve asla
dogmamam gerektigine inanacagim

Hayatin bir anlami olduguna

inanmayacagim

Gelecege yatirim yapmayacagim

6lmek icin, cinkl annem sadece 61U
bebekleri seviyor

Kendimi kalp kirikhgindan ve hayal
kirikhgindan

kurtarmak icin

Kendimi kendi parcalayici nefretimden
korumak icin

Hata yapmaktan ve bunlar ylizinden
kendimi terk etmekten kaginmak
icin

beni itenlere siktir git demek icin

Annemin hayal kirikhgini gérmemek
icin

ailemi onlardan daha iyi yaparak yalniz
birakmamak icin

Annem icin hayatimin bir yak
olmasinin telafisi igin

tam olarak enkarne olmaktan
kacinmak icin

Hayat enerjimi bosuna harcamamak
icin

Bunu kendim ¢6zecegim ve bu durumdan kurtulmak i¢in
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terk edilmis

kimsenin bana yardim etmesine izin verme

Umut, anlam, caba hakkinda hangi s6zlesmelere sahipsiniz?

gelecek ve kendinizi nasil gérdugunuz, sizi engelliyor olabilir
ARAMA devresi?

Yapacagim. . . Igln .

Bilin¢siz S6zlesme Sablonu

Depresyonla Calismak Icin

1.Ben, , 0z benligime (veya
(anne, baba, kardes, Tanri, evren vb.)
her zaman/asla

icin
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Kendime ve sevdiklerime ne pahasina olursa olsun.

Bu sézlesmenin iyi, tarihi, yasanmis sebebi nedir?
Bu s6zlesmeyi ilk ne zaman yaptiniz? Hayatinizin daha genis
baglaminda nasil bir anlam ifade ediyor?

Oz benlik (ya da anne, baba, kardes, Tanri, evren vs.) bu yemini duydunuz
mu?
Evet

Hayir
(Hayir ise yeminin sozlerini tekrarlayin.)

Oz benlik (veya anne, baba, kardes, Tanri, evren, vb.),

Bu yeminin tutulmasini istiyor musun?
Evet

Hayir

(Cevap "Evet, yemin ne pahasina olursa olsun kalmali" ise, o

zaman Zaman Yolculugu Surecini kullanarak hayatinizda bu bilingsiz
s6zlesmenin anlam kazandigi ana gitmenin zamani gelmistir.)

Serbest birakma: Seni bu yeminden serbest birakiyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
sozlesme.

Dua: Ve bunun yerine sana duami veriyorum:
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Her seyi tek basimiza yapmamiz gerektigini
dlisindugumuzde, aslinda kendimizi tuketiyoruz. Bedenlerimizin ait
olmaya ve bir seylerin parcasi olmaya ihtiyaci vardir.
Depresyon, donusume olan inancimizi veya yardimci olabilecek
herhangi bir sey yapma motivasyonumuzu elimizden alabilir ve
atalarimiz burada énemli olabilir. "Bunu yapamam. Kendime yardim
etmek icin harekete gecemiyorum. Yataktan ¢ikamiyorum. Dus alamiyorum.
Dislerimi fircalayamiyorum. Atalarim, bunu yapamam. Bana yardim
ederseniz, bunu basarabilirim." demeyi kesfedebiliriz. Bazi anlarda,
atalarimizi cagirmak, depresyon durumlarindan ¢ikmaya baslamak icin yaptigimiz en 6r

Oncelikle, cagrinizin sizi cagirdigini hissettiginizden emin olun.
atalar iyi bir sey olabilir. Bazen mumkun veya iyi hissettirmez, bu durumda
bu gunluk tutma istemini atlayin.

Sonra ve dikkatinizi zamanda geriye cekmeden 6nce, buyuk, buyuk, buyuk
torununuzu veya buyuk, buytk, buyuk yegeninizi veya buytk yegeninizi
hayal etmenize izin verin. Zaman i¢inde ileriye bakabildiginizi ve bu ¢cocugu
gelecekte gorebildiginizi hayal edin. Bu kicuk hakkinda ne
hissediyorsunuz?

Buyukanne ve buyukbabanizin isimlerini biliyor musunuz? Eger biliyorsaniz,
buraya yazin:
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BuUyuk buyuk anne ve buyuk buyldk babanizin isimlerini biliyor musunuz? Eger
Bunlari burada listeleyin:

Simdi buyuk bayuklerinizden birinin bakis agisini ele alalim.
coktan 6lmus buyukanne ve baylkbabalar, coktan iyilesmis travmalar,
coktan yok olmus kavgalar ve kirginliklar, zamanin icinden sana bakiyorum.
Kendi bayuk, bayudk, buyuk buyuk buytkbabaniz olarak, sizi
gormek nasil? Sevgi, sicaklik, destekleme arzusu,
iyiliginize 6zlem var mi? Atalariniz sizin onlara yaslanmanizi
ve sizi destekleyebilmelerini mi istiyor? Size gelenlere dikkat
edin:

Bazen tarafsizlik veya bosluk hissi vardir.
bu durumda yolda travmalar veya bilin¢siz s6zlesmeler olabilir.
Atalariniz su anda bir kaynak degilse, bu yolda devam
ederken guclu ve hayati bir destek kaynagi olabilirler.
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ﬁ
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11

Bagimlhligin Katmanlariyla Calismak

BAGIMLILIGIN TANIMI

Bagimlilik icin kisa bir tanim, "zarara ragmen devam eden kullanim veya devam

eden eylem" olabilir. Kumar oynuyorsak ve bu bize veya aile batcemize zarar
veriyorsa, bu bir bagimliliktir. Bize zarar veren sekillerde yemek yiyorsak, bu
bir bagimhliktir. Eroin veya metamfetaminleri hayatimizi tehlikeye atan veya
baskalarinin refahini elinden alan sekillerde kullaniyorsak, bu bir bagimhhiktir.
Uzlagma ve zarar basladigi anda, bir madde veya davranisla secimsiz bir
iliskiye girmis oluruz. Bu bir bagimhliktir.

Bagimliliklarimizi arastirirken kendimize su sorulari
soruyoruz: "Bize zarar vermesine ragmen neyi kullaniyoruz veya yapiyoruz?
Ve nerede secenegimiz yok?” Bazen, bu zarari kabul etmek zor
olabilir cinku beyin farkli maddeler tarafindan o kadar tehlikeye
atilabilir ki artik net bir sekilde goremeyebiliriz. Bazen madde
kullanimimizin veya



Machine Translated by Google

Bagimlilik davranisi onlardadir. Ve bazen yakinlarimiz, bize "Bu sana
zarar veriyor." diyecekleri mudahaleler sahneleyeceklerdir.

Kendinize veya baskalarina zarar vermenize ragmen neyi kullanmaya veya yapmaya devam
ediyorsunuz?

BAGIMLILIKLARIN NOROBILIMLERI

Bagimhiliklar, beynimizi dengesiz oldugunu bile bilmedigimiz sekillerde
dengeleyen bir madde veya davranis kesfettigimizde ortaya cikar. Bu,
cok kuclikken olabilir. Ornegin, yakin zamanda iki yasinda bir cocugun
dogum gunu partisindeydim. Orada oldugumuz ilk saat boyunca kimse
iki yasindaki cocuga dokunmadi veya onu almadi. Ve sonra kekler
ortaya ciktl. Biri, sadece bu ¢cocugun daldirmasi icin tasarlanmis, catal
kullanmadan, sadece elleriyle, iki katli, kremali bir kekti.

Ve herkes tezahurat etti ve alkisladi, sanki gérebiliyordum
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Cocugun nucleus accumbens'i baglantiyr kuruyor - seker, yag, endojen
opioidler, oksitosin - bu bana iyi hissettirecek sey, cinku cok fazla insan

temasi veya sicakligi yok.1
Nucleus accumbens, neyin iyi hissettirdigi ve beyin problemlerini ¢6zdugu
hakkindaki bu kesifleri kaydeden ve daha sonra bu beyin dengeleyici maddelere ve

davranislara arzu edilir ve istenen2 olarak yliksek puanlar veren ve bunlari tim

problemlerimizin ¢6zumu olarak hatirlamamizi saglayan beyin bélgesidir. Sonraki
karsilagsmalar nadiren ilk deneyimin dengeleyici gliclne esit olur, ancak beyin
denemeye devam eder ¢uinki nucleus accumbens'in ilk hafizasi cok gugliddr. Uzgun
musunuz? Biraz alkol alin. Mutlu musunuz? Biraz alkol alin. Yorgun musunuz? Biraz alkol

alin.

Her insanin beyni biraz farklidir, bu ytzden her nucleus accumbens
beyninin devrelerini dengelemeye ve beyninin eksik olan her seyi telafi
etmeye mumkun oldugunca yakin olmak i¢in kendi bagimlihk yaratan
madde ve davranis kokteylini bulacaktir. Ve unutmayin, bir kisinin basina ne
kadar zor olaylar (olumsuz ¢ocukluk deneyimleri) gelirse, devreler
o kadar cok etkilenir, beyin o kadar dengesizlesir ve o kisinin bagimlilikla
(ve depresyon, anksiyete, ruh saghgi sorunlari ve fiziksel saglik sorunlariyla)
mucadele etme olasiligi o kadar artar.3

Hayatinizi etkileyen her bir bagimhlik yapici madde/davranis
icin bu anketi ayri ayri doldurun.
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Bagimhhk yaptigim madde/davranislar beni sakinlestiriyor.

Evet Hayir

Bagimhhk yaratan madde/davranislarim Gizgun oldugumda bana yardimci oluyor.

Evet Hayir

Bagimlilik yaratan madde/davranis bicimimi kutluyorum.

Evet Hayir

Bagimlilik yaratan madde/davranisim, bu zorlugun Ustesinden gelmeme yardimci oluyor.

gun.

Evet Hayir

Bagimhhk yaratan madde/davraniglarim can sikintimi gideriyor.

Evet Hayir

Bagimhhk yaratan madde/davranisim, kendimi iyi hissetmemi engelliyor.
utanc.

Evet Hayir

Bagimhlik yaratan madde/davranislarim beni hayata bagliyor.

Evet Hayir

Bagimhhk yaratan madde/davraniglarim dikkatimi keskinlestiriyor.

Evet Hayir

Bagimhhik yaratan madde/davranislarim islerimi halletmeme yardimci oluyor.
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Evet Hayir

Bagimlilik yaratan madde/davranislarim bana kendimi glivende hissettiriyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim sosyal/rahat hissetmeme
yardimci oluyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim kendimi elestirmemi engelliyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim diusinmemi engelliyor.

Evet Hayir

Bagimhhk yaratan madde/davranislarim kendimi oyuncu hissetmeme yardimci oluyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim cinsel hissetmeme neden oluyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim bana maneviyat hissi veriyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim kendimi sicak ve bagl hissetmeme
yardimci oluyor.

Evet Hayir
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Bagimhlik yaratan madde/davranislarim depresyonumu uzak tutuyor.

Evet Hayir

Bagimlilik yaratan maddem/davranisim dinyayi daha az 6nemli hale getiriyor.

korkutucu.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan madde/davranislarim kaygima iyi geliyor.

Evet Hayir

Bagimlihk yaratan maddem/davranisim PTSD'mi ydnetiyor
Geri donugler.

Evet Hayir

Devre isimlerinin altinda "evet"lerinizi daire icine alarak kendinize puan verin
Asagida. Bu "evet"ler size hangi devrelerde oldugunuzu gdsterecek
Bagimlilik yaratan maddeler ve davranislarinizla basa ¢ikmak.

ARAMA

1 345 7 8 9 12 13 18
BAKIM

1 246 11 12 13 17 20
PANIK/KEDER

1 246 11 12 13 17 20 21

KORKU
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1 10 19 20 21
OFKELENMEK

17
OYNAMAK

3 11 14 16 21
SEKSUELLIK

6 15

Iste bagimlilik yaratan maddelerinizi ve
Davranislari Duygu Devreleri baglamina yerlestirmek ve

Motivasyon ve dnemli olabilecek ihtiyaclar ve 6zlemler
hangi devrelere evet verdiginize gore .
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TABLE 11.1 Addiction and the Circuits of Emotion and Motivation

Main
Circuit Neurotransmitters Addictions Longings
SEEKING* Dopamine Cocaine Focus
Glutamate Methamphetamines Pride
Nicotine Satisfaction
Gambling Accomplishment
Shopping Activity
Alcohol** Energy
Web and video Movement
game use Pleasure
Ketamine
CARE Oxytocin Opiates Love
Endogencus Sugar/Fat/Salt Warmth
Opioids Alcohol Comfort
Relaxation
Belonging
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classify DISGUST as
a circuit, so I don't
have solid research
to support a guess
at its relationship to
addiction)

PANIC/ Oxytocin Opiates Love
GRIEF Endogenous Sugar/Fat/Salt Warmth
Opioids Alcohol Comfort
Relaxation
Belonging
FEAR Endogenous Benzodiazepine Safety
benzodiazepines Alcohol Relaxation
Glutamate Ketamine Cessation of stress
and danger
RAGE Substance P Opiates Survival
Glutamate Sugar/Fat/Salt To know we and
Alcohol others matter
Ketamine Success
PLAY Endocannabinoids Cannabis Play
Alcohol Delight
Connection to
spirituality
Healing trauma
SEXUALITY @ Steroids Sex Sexuality
Vasopressin Pornography Sensual pleasure
Oxytocin Strip clubs Belonging
Alcohol Loss of self
Communion
DISGUST (Panksepp didn't

REHBERLI MEDITASYON

Yeni Benlige Egilmek

Sefkat Bizim Hakkimizda
Bagimhliklar
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Kendinize bir nefes alin... ve sonra nefesinizi hissetmeye baslayin... dikkatinizin
nefesinizle birlikte hareket etmesini saglayin... bedeninizin icinde ve disinda...
Dikkatiniz dagilabilir, tipki dikkat bizimle ilgilenmeye calisirken yaptigi

gibi... Dikkatinizi hafifce ve nazikce tutun... sicaklikla, ne yaparsa yapsin... ve
onu nefesinize geri davet etmeye devam edin.

Simdi dikkatinizi bedeninize getirin... Bu zamanda, bu bedende olmak
nasil bir sey? Zaman icinde bedeninizle iliskiniz nasildi? Ve bu beyninizle?

Kizginhk tarihinin, ¢aresizligin, secim yapamama duygusunun kabul edilmesine
ihtiyaciniz var mi? . . . Istedigini yapamadigin icin mi kendinden uzaklastin? . . .
istedigini durduramadigin icin mi? . . .. Durdurmak istedigin seyi durduramadigin
icinmi?. ..

YUz cevirdiginiz tarafinizi fark edin...
Bagimlihgi surdudren kisim... Uzun suredir yeterli kararliliga veya guce sahip
olmadigini yargiladiginiz kisim... Bu kisminizi nazikge takdirle... ve sicaklikla...
ve alisilmadik bir nezaketle... sarmanin mumkun olup olmadigini gérin... Bu
kisminiza sizinle ilgilenmek icin gosterdigi en iyi cabalardan dolayi
tesekkur etmenin nasil bir his oldugunu géran ...

Bu alisiimadik daveti aldiginizda vicudunuzun nasil tepki verdigine dikkat edin.
Cevap verir. . . Kasiliyor musunuz? . .. Yoksa herhangi bir ayrisma hissi mi
var? ... Ne deneyimlerseniz deneyimleyin, ona sicaklkla yaklasin . . . "Elbette boyle
hissediyorsun" ile . .. Bu surecteki herhangi bir direnci, ¢caresizligi veya hayal
kirikhigini kabul edin . . . ve ortaya ¢ikan herhangi bir zor duygu icin baska bir sicakhk
katmani getirin . . . Vicudunuz bu alisiimadik bakimi ve sefkati nasil aliyor? .

Ve simdi, kendinize nefesinize geri ddnme izni verin... ve sadece bir an igin,
nefesinizin iceri ve disari akisini takip edin... ve dikkatinizi nefesin duyumlarina
getirin... ve tamamen simdiki ana geri donun.
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Bu, bedene alisiimadik veya alisiimadik bir yolculuk olabilir.
Simdi bedeniniz yeniden uyandigina goére, beden duyumlarina
uyum saglama ve onlari adlandirma rezonans dil becerimize geri donelim.

REZONANS DiL PRATIGI
Viicut Duygularini Isimlendirmek

BOdy sens at fOHs

Bagimliliklarimizla basa ¢ikabilmek icin, kendimiz icin yankilanan

tahminlerde bulundugumuzda, bedenimizde neler olup bittigine bakmamiz
gerekir.

Bagimli oldugunuz davranisi bir daha asla yapamayacaginizi hayal edin ve
vucudunuzda olusan hislerin yanina onay isareti koyun.

- Bas agrisi
- Basin etrafinda bir bant
- Ayrisma, bosluk

- Kollarda ajitasyon
- Uzuvlarda gugsuzluk

- Bos kalp



Machine Translated by Google

- Kalp agrisi

- Kalbin atmayi biraktigi hissi
- Goguste ajitasyon

- Goguste singirti

- GOguste ugultu

- Géguste uyusukluk

- GOguste elektriksel hisler

- Goéguste sikisma

- Nefes almayi biraktiginiz hissi
- Midede rahatsizhk

- Karin agrisi

- Karinda sikisma

- Karinda uyusukluk

- TUm enerjinin kaybi

GUNLUK ISTEMI
ARAMA Devreniz ve

Bagimhihklar

SEEKING devreniz sizinle nasil ilgilenmeye calisiyor? Bagimhlik yaratan
davraniglarimizi veya maddeyi durdurmayi hayal ederek SEEKING'in bizim igin
hangi devrelerle ilgilenmeye calistigini tahmin etmeye baslayabiliriz.

Bunu yaptiginizda vicudunuzda neler olur? Bilmediginiz hangi 6zlemleriniz
olabilir?

Durdugunuzu hayal ettiginizde viicudunuzun hissettigi hisler:
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Bu bedensel duyumlarin baglantili olabilecegi duygular:

Olasl 0zlemleriniz:

ZARARIN NE KADAR OLDUGUNU ANLAMAK
BAGIMLILIKLAR AILELERIMIZE ZARAR VERIR

Bagimliligin olumsuz ¢ocukluk deneyimleriyle cok ytksek oranda iliskili

oldugunu hatirlayabilirsiniz. Cocuklarin gercekten ihtiya¢ duydugu seyin

yeterli yiyecek ve barinma oldugunu ve ailelerinin belirli bir dizeyde

fiziksel refaha sahip oldugunu dusunebiliriz; ve bunlarin hepsi dogrudur, ancak ¢ok azi
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Beyinlerin de baglantilarla beslenmesi ve beslenmesi gerekir ve eger iliski olmadan

buyurlerse, boslugu doldurmak icin bagimliliklara yénelirler.

Cogu bagimhhgin getirdigi uyusukluk ve izolasyon hali, bagimli ile digerleri
veya bagimliile dinya arasinda bir perde olusturmasi, bagimlilarin cocuklari igin
yikicidir.

Cocuklarin ebeveynlerinin iliskisel bag icerisinde canli olmalarina ihtiyaclari vardir.
Ebeveynlerinin yuzlerinin tepki vermesine ihtiyac duyarlar. Bu nedenle, bir
ebeveynin bagimlilik yaratan bir madde veya davranis kullanmasi -yiyecek,

esrar veya aligveris gibi zararli gérinmeyen bir sey bile olsa- resmen incelenen
cocukluk travmalarindan biridir ve Olumsuz Cocukluk Deneyimleri (ACEs)

olarak adlandirilir,6 ¢cunku ebeveynin gercek bir iliskisel alanda olma kapasitesi

tehlikeye girer.
Ne kadar ¢cok travma yasarsak, ne kadar cok farkli travma tiru ve alarm

veren yalnizlik yasarsak, bunlarin beynimiz Gzerindeki etkisi o kadar artar ve

beynimiz ACE'lerin etkilerini telafi etmek icin dissal maddeler ve davranislar

kullanmaya calisir.7 Bagimhlik yaratan uyusturucular degildir; beynin bir beyin

sorununa ¢6zum bulmasi bagimhhk yaratir.

BU BOLUMUN ANA SORUSU

Iliskisel nérobilim, bagimlilikla yasamanin getirdigi gtinlik zorluklarla

basa ¢ikmamiza yardimci olabilir mi?

BAGIMLILIK KENDININ BIR PARCASI OLARAK
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Beyinlerimiz kafataslarimizin ve bedenlerimizin icinde yer aldiklarini bilmezler.
Beynimiz tanidik olan her seyin kendilerine ait oldugunu dusundar.
Arabalarimizi ve kemanlarimizi vicudumuzun parcalari haline getiriyorlar ve
kimyasal ve davranissal bagimliliklarimizin da beynimizin bir parcasi olduguna
inaniyor gibi géranuyor. Sonucta beynimiz kortizol seviyelerimizi

dengelemek ve dusurmekten, saghgimiz, refahimiz ve bilissel islevimizle

ilgilenmekten sorumludur ve fiziksel butinlesme ve zarafetten sorumludur.

Bu calisma sayesinde bagimliliklari bizim bagimliliklarimiz olarak distinmeye basladim.
sefkatli ve yankilanan bir 6z-tanikhk olmadan hayatta kalma cabasi.

Maddeler, davranislar ve deneyimler neredeyse kendi beyinlerimizi
desteklemek icin kullandigimiz digsal sefkatli ve yankilanan bir 6z-taniklik haline
gelir.

Bu, bagimlilik ve yeminlerle ugrasirken, bir madde veya davranisi kullanma
yeminimizi iptal etmemiz gerektigi ve bagimhligin da bizi kurtarma yeminini
iptal etmesi gerektigi anlamina gelir.

Beyin bir kez alkollin (veya herhangi bir bagimhligin) neyin yanlis olduguna
iyi bir care olduguna karar verdiginde, o zaman ikna olmaya devam eder.
Kullanimi bizim i¢in ne kadar zararli hale gelirse gelsin ve karacigerimizde
veya beynimizde ne kadar hasar meydana gelirse gelsin, beyin bagimlilik
yaratan maddeye veya davranisa bir sorun ¢6zucu olarak ¢cok yuksek bir puan
vermeye devam eder. Bu ytzden, 12 adimli gruplarda, érnegdin, "Benim adim
Sarah ve ben bir alkoligim." ifadesi vardir. Temel olarak, "Benim adim
Sarah ve beynim alkol tarafindan (veya diger gruplarda, esrar veya basa ¢ikmami
saglayan bir seker kullanimi tarafindan) sonsuza dek degistirildi." diyoruz. Bu,
"Bagimhhgimdan ayirt edilemiyorum." demekten farkhdir. 12 adimh gruplarda bu
ifadelere, buylime ve degisim olasiligimizi azalttigini veya sinirladigini
hissederek bir tepki verebiliriz. Ancak bunu beyin bilimine indirgersek, degisim

potansiyelinin
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beynin diger kisimlarini gtclendirerek, nucleus accumbens'e ve onun hayatta

kalmak icin davranislari veya maddeleri nasil kullanmamiz gerektigine dair inanislarina
bagimli kalmamamizi saglamak.

Bagimlihgin hala ise yarayacagini dustnen beynimizin boélumleriyle her zaman iliski icindeyiz
ve yine de sag yarimkuire ne kadar ¢ok calisir ve bizi tutarsa, nucleus accumbens'in gtict o

kadar azalir.

Nucleus accumbens, SEEKING devresinin temel bir parcasi olmasina ve
bagimlihgimizin edinilmesi icin gerekli olmasina ragmen, bagimlilik kurulduktan sonra nucleus
accumbens daha az 6nemli hale gelir. Bagimhlik kurulduktan sonra, dorsolateral striatum

bagimliligin devam etmesinde daha da 6nemli bir rol oynar.9 Dorsolateral striatum,

Dondurucudan ¢ikardigimizi fark etmeden bir kutu dondurmayi mideye indirdigimizde

devreye giren beyin. icmeye basladigimizi fark etmeden yarim sise sarabin

bittigini goéruruz. Bu oldugunda, dorsolateral striatum harekete gecer. Bilim insanlari,
nucleus accumbens'te degil de dorsolateral striatum'da dopamin reseptorlerini bloke
ettiginde, yerlesik, alisilmis, uyusturucu arayan davranis azalir.10 Bu bize, bir davranis

alisilmis hale geldiginde beynin farkl bir bélimundn devreye girdigini gdsterir.

fliskide oldugumuz zaman dilimi ne kadar uzunsa
bagimhhklarimizla birlikte, onlara daha fazla dis kaynak sagladik. Bu, bagimhliklarimizin
bizimle ¢ok sayida "Seninle ilgilenecegim" s6zlesmesi oldugu anlamina gelir. Sézlesmelerle
yapilan her bir is, s6zlesme zincirini bir halka kadar hafifletebilir. Bagimlilik prefrontal korteksi
bozdugunda, beyin daha zorlayici hale gelir ve dirtulere direnmek daha zor hale gelir.11 Bir

bagimliigin yururlikte oldugu yil sayisi ne kadar fazlaysa, meydana gelen epigenetik12 ve

noéronal degisikliklerin13 sayisi da o kadar fazla olur ve bu nedenle daha fazla
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bu zincir halkasiyla yapmamiz gereken ig, s6zlesme isini ayikhk icin yaptigimiz her seye
eklemek. Bu beyin etkilerinin ¢ogu, bagimhlik sona erdiginde geri dondurulebilir.
(Ornegin, bir yillik yoksunluktan sonra, metamfetamin kullanicisinin beyni karar verme

kapasitesinin bir kismini geri kazanmaya baslar.)14

Bagimliliklarla ilgili birinin yaptigi calismaya bir goz atalim ve

bilin¢siz sézlesmeler.

SARAH: Merhaba, Anya. Bu aksam senin icin ne yapabiliriz?

ANYA: Uzun zamandir alkolden uzak duruyorum.

Gercekten alkole karsi istek duymuyorum. Birgok 12 adiml
toplantiya katiliyorum. Yine de kendimi ¢cok cezbedici
buldugum ve kesfetmek istedigim seylerden biri receteli
agri kesiciler. Kronik agrim yok ama agrim oldugunda ve
bana tibbi olarak bir tur OxyContin recete edildiginde -
eskiden Demerol'du - ve bu opioidlerden herhangi biriyle
birlikte, o bagimlilik hissini hissedebiliyorum. Bu yuzden,
ilacin bana ne séyledigini kesfetmek istiyorum.

SARAH: Bu surecte olan sey, agri kesici haplar haline gelmenizdir. Ve
OxyContin'in Anya ile yaptigi sdézlesmeye isim vermenizdir. Yani,
"Ben, OxyContin, sana yemin ederim ki, Anya, seninle
ilgilenecegim..." diyorsunuz.

ANYA: "Acini dindirecegim ve gercekten rahatlamani saglayacagim.
Vucudunun her hicresiyle. Bilmedigin acilarinla ilgilenecegim."

SARAH: "Icinde farkinda bile olmadigin bir yeralti nehrinde akan acinin
caresine bakacagim"?
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ANYA: Evet. Evet! Ve bir de bu arkadaslik meselesi var—insan olmadan
yapmakla ilgili. "Ben senin sevgilin, teselli edicin, yoldasin
olacagim. Kollarima dusup dinlenebilirsin, gercekten dinlenebilirsin,
senin i¢in bedeli ne olursa olsun."

SARAH: Simdi Anya ile konugsmaya geri donuyoruz. Anya, sen
s6zlesmeyi duydun mu?

ANYA: Evet. Ve bilirsin, gercek su ki, iyi hissettiriyor. Gercekten iyi hissettiriyor.
iyi. Ve yine de maliyetini biliyorum.

SARAH: Maliyeti istemiyor musun?

ANYA: Maliyeti istemiyorum. Ucretsiz olsaydi, dayanirdim
onunla, ama degil. Ve ayrica alkolle olan deneyimimden, bunun ise
yaramadigi bir nokta olabilecegini biliyorum.

SARAH: Evet. Peki, OxyContin'i bundan serbest birakmak ister misiniz?
sizinle s6zlesme var mi?

ANYA: Evet, isterim.

SARAH: Lutfen OxyContin'e sunu soyler misiniz: "OxyContin, seni bu
s6zlesmeden azlediyorum..."

ANYA: “OxyContin, seni bu s6zlesmeden serbest birakiyorum ve bu
yemini iptal ediyorum. Ve bunun yerine, ihtiyacim olursa agri igin
recetesiz satilan ilaglari kullanma ve rahatlamayi 6grenmeye devam
etme ve insanlardan yardim isteme nimetini kendime veriyorum.”

SARAH: Insanlardan. Bana séyle, viicudun bununla nasil basa cikiyor?
serbest birakmak?

ANYA: Evet. Kendimi daha ferah hissediyorum ve biraz da gergin hissediyorum.

SARAH: Sadece biraz destek almak ister misin?
sinirlilik?

ANYA: Evet, tabii.

SARAH: Insanlarin
o kadar harika miydi?

ANYA: Evet.

SARAH: Ve insanlardaki tatlihgi hayal etmek zor.

Bir grup insanin sizi gulddrdtgu bir an yasadiniz mi?

ANYA: Evet.

SARAH: Ya da insanlarla birlikteyken birine karsi muazzam bir sefkat hissettiginiz
zamanlar?

ANYA: Evet.
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SARAH: Bunlarin hatirlatilmasi nasil bir sey?

ANYA: Cok guzel.

SARAH: Gerginlikle ne oluyor?

ANYA: Buharlasiyor.

SARAH: Vay canina. Peki, OxyContin ile bunu tekrar kontrol etmeye baslarken,
OxyContin sana simdi ne sdyluyor?

ANYA: Biliyor musun, sdyleyecek s6zum yok. Daha dnce, OxyContin
oldugumda, ¢ok buyuktd. En 6nemli seydi. Ama simdi ¢cok kicuk
gorunuyor.

SARAH: Guzel. Evet. Bize biraz bu konuyu acma firsati verdigin icin tesekkurler,
Anya.

Bir yil sonra Anya sunlari yaziyor:

Bu COVID-19 salgini ddneminde ¢ok fazla kaygi yasadim ve iyi

uyuyamadim. Tam da bu sirada uyusturucuya uzandim. Bunun yerine, vicudumun
uyumasi gerektiginde uyumasina ve uyanmaya hazir oldugunda uyanik

olmasina guvenmeyi 6greniyorum. Rahatlamama yardimci olmasi icin yoga,
meditasyon, muzik ve dua kullaniyorum. Birkag kez uyusturucuya cekilme istegi
hissettim, ancak onu alma durtisunu takip etmemek kolay oldu. Bu 6zgurluk,
Sarah ile yaptigim seansin dogrudan bir sonucudur.

Baskalarina destek icin ulasmak benim i¢in hala zor, ancak bunda daha iyiyim.
Yapilacak daha cok is var, agiga ¢ikarilacak daha ¢ok bilingsiz s6zlesme var.
Birakmaya hazir olmadigim bazi s6zlesmeler oldugundan supheleniyorum.

Ancak bu, buydamek istedigim bir alan ve bu buyumenin gergeklesecegine
inaniyorum. Ve buyume ve degisme kapasitemdeki bu umut duygusu, bu
cahsmanin guzel etkilerinden biri.

Daha genel olarak, bilingalti s6zlesmeli calismanin uzun vadeli etkisine iliskin
deneyimim, duygularin akisini hissetmemi sagliyor.
Sozlesmeler, 6fke, Uzuntu, kiskanclk, utang ve korku gibi derin duygularin gémulu
kalmasini sagladi. S6zlesmeleri serbest birakmak, bana ve hislerime akma
olanagi saglad. Ilk kez, kendimi bir makineden ziyade, komutla performans
gostermek Uzere programlanmis bir doga parcasi olarak deneyimledim.
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BUtun bunlar bilingaltinin etrafinda kasildigi anlamina geliyor

bagimliliklar sureg calismalarimiza daha az aninda verim saglar. Bagimhiliklarimiz yerine
bizi tutacak, bagimhiliklarimizi kullanmak icin kendimizle olan s6zlesmelerimizi serbest
birakacak ve bagimliliklarimizi bizimle olan s6zlesmelerinden serbest birakacak
rezonansli sag yarimkire ndéronlarinin permakultir bahcelerini beslememiz gerekir.
Bu, bagimliliklar ve s6zlesmeler hakkinda disindigumuzde tzerinde calisilacak iki alan

oldugu anlamina gelir. Iste her sézlesme tiriinden bazilari.

Bizimle imzaladigimiz 6rnek s6zlesmeler
BAGIMLILIKLARIMIZI KULLANMAK ICIN KENDIMizi

Bir daha asla sikilmaya/a¢ kalmaya/yalniz kalmaya/vb. izin vermeyecegim.

Ben kendi maddemle veya davranisimla kendime bakacagim.
Bu maddeyi veya aktiviteyi, var olmamak, ihtiyag¢ duymamak veya 6nemli olmamak

konusundaki yasanmaz s6zlesmelerden beni uzaklastirmak icin kullanacagim.

Bu maddeyi veya davranisi, giicimu/kudretimi/enerjimi/éfkemi

etkisiz kilmak icin kullanacagim, bdylece baskalari icin fazla olmayacagim.
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Kendinizle Birlikte Olun

Ben, [buraya adiniz], size, benim [6z
benligim, annem, babam, kardeslerim, duinya, evren, Tanri, vb.],
[tercih ettigim maddeyi veya davranisi] su

amacla kullanacagima yemin ederim:

[kurtarmak, korumak, onurlandirmak, bir ebeveyne sahip olmak, yalniz kalmani
onlemek . . ], kendime ne pahasina olursa olsun.

Ornek Sézlesmelerimiz Bagimhliklarimiz

Bizimle ilgilenmek icin bizimle olun

- Uzguin/éfkeli/korkmus/yalniz/mutlu
oldugunda seni rahatlatacagim.
- Sana iyi bakacagim. Kalbindeki boslugu dolduracagim.
- Utancini unutturacagim sana.
- Senin bedenini alacagim.
- Anilarinizi alip gbéturecegim.
- Kabuslarinizi sizden alacagim.
- Seni uyutacagim.
- Sana enerji verecegim.

CALISMA SAYFASI

S6zlesmeler Bagimiiliklariniz Olabilir
Seninle birlikte olsun
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Iste bagimlilikla ilgili bilincalti s6zlesmeler yemininin bir formu.

[bagimlilik], ciddiyetle yemin et
Ben, [adiniz],
Size yoluyla bakacagim.

[bagimlihdinizin size verdigi armaganlari adlandirin]

[seni kurtarir, korur, sana bir ebeveyn verir, yalniz kalmani engeller],
sana ne pahasina olursa olsun.

Bagimhligimiz her zaman maddelere olmadigi icin, bu surecin baska bir
seyle, bu durumda yiyecekle nasil isledigine bir bakalim.

RACHEL: Yani, benim icin bagimlilik yemege. Tamamen yemek.

SARAH: Yiyecekler cok karmasik ve cok katmanlhdir. Bu aksam zincirdeki
bir halkay! yapacagiz ve her zaman calismaya devam edebilirsiniz.
Bu aksam hangi yemegi dinlemek istersiniz?

RACHEL: Seker.

SARAH: Herhangi bir seker mi yoksa belirli bir formda seker mi? Bir
Starbucks icecedi mi? Bir ¢ikolata mi? Cayinizda seker mi var?
Sekerin sizinle konusma sekli nedir?

RACHEL: Cesitli cikolata, kurabiye, kek formlari var. Bunlari daraltmak
benim icin gercekten zor.
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SARAH: Tamam. Bunlar her zaman ¢ikolatali kurabiyeler mi yoksa herhangi bir
kurabiyeler?

RACHEL: Cikolata benim favorim ama herhangi bir kurabiye de olur.
tutam.

SARAH: Tamam. Siz de ¢ikolata mi yiyorsunuz yoksa ¢cogunlukla
finnlanmis trtnler mi yiyorsun?

RACHEL: Ben ¢ikolata yiyorum.

SARAH: Hadi cikolata yapalim. Yani, sen ¢ikolata olacaksin.

RACHEL: Tamam.

SARAH: Ve sen diyeceksin ki, "Ben, ¢ikolata, sana ciddiyetle yemin ediyorum,
Rahel .. ."

RACHEL: “Ben, cikolata, sana yemin ederim ki, Rachel...”

SARAH: “Ben seninle ilgilenecegim...”

RACHEL: "Ben seninle ilgilenecegim." Buna inaniyorum.

SARAH: Evet. Cikolata sana nasil bakiyor? Baslayabilirsin
"Ben yapacagim..." diyerek

RACHEL: "Seni sevilmis hissettirecegim. Arkadasin olacagim. Kaygilarini azaltacagim."

SARAH: Sicaklik, eslik, rahatlik, yatistirma.

RACHEL: Evet, evet. "Hayat hakkinda kaygil olmak yerine, seni hayalperest
hissettirecegim."

SARAH: Cikolata yaratici alana girmenize yardimci oluyor mu?

RACHEL: Hayir, orada ise yaramiyor.

SARAH: Yani bu seni yavaslatiyor.

RACHEL: Evet, ¢cinku beni cok havali yapiyor ve daha az becerikli olmami saghyor.
diisiinmek.

SARAH: “Seni dusunmekten alikoyacagim...”

RACHEL: Evet. "Endiselenmeni engelleyecegim..."

SARAH: "Kafanin icindeki sesleri alacagim..."

RACHEL: Evet. Evet. O yargilayici sesler.

SARAH: “Size baris ve guvenlik verecegim...”

RACHEL: Evet. Cok fazla gerceklige tahammul edemeyiz.

SARAH: “Senin icin gercekligin keskinligini azaltacagim...”

RACHEL: Evet. Yani bundan vazgegmem mi gerekiyor?

SARAH: Bilmiyorum. Biliyorsun, maliyetin ne kadar hissettirdigine bagl

begenmek.
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RACHEL: Dogru. Obez kisinin beyninin resmini gérdigumde ¢ok endiselendim.

SARAH: O kisinin beyninin ge¢misinin ne oldugunu kesin olarak bilmiyoruz. Katkida
bulunan farkli saglik sorunlari olabilir. Ancak yasanilan maliyeti inceleyelim.
Yani, "Ben, cikolata, seninle ilgilenecegim..." deyin.

RACHEL: "Ben, cikolata, sana ne pahasina olursa olsun, az dnce anlattigimiz tim
yollarla bakacagim..." Bu biraz endise verici.

SARAH: Bir maliyeti var mi?

RACHEL: Ah evet. Kendimi pek iyi hissetmiyorum. Cok fazla enerjim yok ve
nihayetinde yapmak istedigim seyleri yapamiyorum. Sisli bir beynim var.
Sisli bir beynim olmasini tercih etmem.

SARAH: Rachel, cikolatanin verdigi yemini duydun mu?

Sen?

RACHEL: Evet.

SARAH: Evet. Chocolate'in sizinle olan bu s6zlesmeyi sGrdirmesini istiyor
musunuz?

RACHEL: Durust olmak gerekirse, dyle. Ve bu biraz endise verici, ¢ikolatamla bu
kadar i¢ ice olmam. Bizim icin oldukca ciddi bir durum. Oliim bizi ayirana
kadar.

SARAH: Insanlarin sizi bu sekilde tutabildigine dair bir deneyim yasamadiginizi
kabul ediyor musunuz?

RACHEL: Insanlarla birka¢c deneyimim oldu ama cikolatayla cok daha fazlasini
yasadim.

SARAH: Guvenilirligi var.

RACHEL: Evet. Cok daha ulasilabilir.

SARAH: Ve dngorulebilir ve strekli olarak ulasilabilirdir.

RACHEL: Evet. Ne kadar Uzucu olsa da. Peki, buradan nereye gidiyoruz?

SARAH: Peki bana vicudunun nasil oldugunu séyler misin?

RACHEL: Eskisinden daha rahat. Ben de merak ediyordum.
bundan bahsediyorum ama simdi baktigimda neden bunu
yaptigimi anliyorum. Anliyorum. Affediyorum. Ama bir bedeli
var cunku kilom olmasi gerektigi yerde degil ve bagirsaklarim
olabilecegi kadar saglikli degil. Kesinlikle bir bedeli var.

SARAH: Vicudumuzun tam olarak dogru oldugunu savunmak istiyorum. Sadece
radikal bir bakis acisi olarak.
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RACHEL: Bunu yazabilir miyim? Vicudum gayet iyi.

SARAH: Peki simdi, niyetinizi bilmek istiyorum. Bu bu gece igin iyi mi?
Daha 6nce isimlendirilmemis bir seye isim verebildik mi ve bu bu
gece i¢in tam uygun mu? Yoksa kendiniz i¢cin daha fazla niyetiniz var
mi?

RACHEL: Peki, cok yogun bir deneyim yasadigimi séyleyebilir miyim?
ailemle hafta sonu. Burada c¢ok sayida aile kaliyor ve bir diger kiz
kardesim, daha 6nceden yaptigimiz planlarin ortasinda dogum gununu
kutlamamiz gerektigine karar verdi. Cok, ¢cok fazlaydi ve ben hala
iyilesemedim. Bu hafta sonundan dinlendigimi hissetmiyorum, bu ytuzden
sadece ¢ikolatama ydneliyorum ¢unku ise yariyor. Kitap okuyorum
cunkdu ise yariyor.

SARAH: Evet. Rachel'in hucreleri, ailenizle birlikte olmanin sizi sasirttigini ve
"kendinizin Kuzey Yildizi"ni kaybettiginizi kabul etmeniz gerekiyor mu?
TUm hicrelerin tamamen dénup kafalarinin karistigini ve kendilerini nasil
yonlendireceklerini bile bilmediklerini mi?

RACHEL: Dogru. Evet. Kendimi yargiliyorum ¢unku tepki veriyorum ve
insanlarin tepki verdigimi bilmesini istemiyorum. Ama butin
hafta sonu tepkiliydim, biliyor musun? Zordu.

SARAH: Utancin kabul edilmesine mi ihtiyacin var?

RACHEL: Evet, evet.

SARAH: Evet, ailenizle birlikte oldugunuzda, ¢ok fazla tepki oldugu icin olmak
istediginiz kisi olamiyor musunuz?

RACHEL: Evet, evet. 30 yildir kendim Uzerinde calismama ragmen hig
bUyudligumu hissetmiyorum. Aman Tanrim, ne ise yariyordu! Yine
de, ailenin lisansustu okul gibi oldugunu biliyorum. Ve ayni anda
evimde sekiz tane. Aman Tanrim, iki gece ve U¢ gun. Aman Tanrim, oy,
oy.

SARAH: Bunlari bize anlatirken hucrelerinizde neler oluyor?
ve hep birlikte gulebiliyor muyuz?

RACHEL: Kafamda biraz baski var ve biraz da hafiflik. Biraz daha
kabullenme var, "Elbette cildiriyorsun! Elbette cildiriyorsun.”
Sanirim kendime "yapmaliyim" demeyi birakmak istiyorum.
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Biliyorum, "Ben bu olmaliyim, ben su olmaliyim, her seyi almaliyim."

SARAH: Tamam, cikolata yemini yerine o yemini edelim, cikolata yeminini daha
sonra edebilirsin.

RACHEL: Tamam. "Ben, Rachel, 6z benligime ciddiyetle yemin ediyorum
"Annem ve babamin karsilanamayan standartlarini karsilamak i¢in, kendime
ne pahasina olursa olsun, surekli olarak 'yapmam gerektigini'
dustnuyorum."

SARAH: Rachel, kendine ettigin yemini duydun mu?

RACHEL: Evet, 6yle yaptim.

SARAH: Bu iyi bir yemin mi?

RACHEL: Hayir, hayir. O yeminden nefret ediyorum. "Rachel, seni o s6zlesmeden
azat ediyorum... ve o yemini iptal ediyorum... ve bunun yerine sana otantik
olman icin benim iznim var... tepkisel oldugunda bile... ve nasil davranirsam
davranayim Rachel'i sevmen igin."

SARAH: Bu sizin i¢in nasil?

RACHEL: Oh, 6zgurlestirici. Kulaga harika geliyor.

SARAH: Cok guzel. Ve ¢ikolatayla araniz nasil diye tekrar kontrol edin.

RACHEL: Biliyor musun, ¢ikolataya minnettarim aslinda.

SARAH: Cok tath. Bu seye dokunmayi ¢ok seviyorum cunku zincirdeki halkalarla
calistikca onlari tanimaya basliyoruz ve ne istedigimiz, neyle olmaya
istekli oldugumuz vb. konusunda daha net oluyoruz.

Bir yil sonra Rachel sunlari yaziyor:

Bu calismanin uzun vadeli etkileri, bu yilin Subat ayinda tim sekeri birakmam
oldu. O zamandan beri sekerle ilgili bir kayma yasadim ve o da biraz Coconut Bliss
kremasiydi.

Ayrica lyilesme Stirecindeki Yiyecek Bagimlilari adli 12 Adimli bir gruba katildim
Anonim. Onlar, onlarca yildir seker ve undan uzak duran diger katiimcilarla
mukemmel bir destek agi sagliyorlar. Her hafta en az ¢ Zoom toplantisina
katihyorum. Ayrica biraz kilo da verdim.
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Bu bir yasam bicimi olarak kabul ediliyor ve ben hayatim boyunca FA (Yemek

Bagimlilarindan Kurtulma Sureci) ile devam etmeyi umuyorum.

* Herhangi bir bagimlilik, SEEKING devresinin devrelerdeki ve varsayllan mod aginda olusan sorunlari telafi etmek icin maddeler ve davraniglar
kullanarak bizimle ilgilenmeye calismasinin bir sonucudur. SEEKING devresindeki &nemli bir yer, olasi 4 bagimlilik yapici maddeye ve davranisa degerler
atayan beyin organi olan nucleus accumbens'tir. T Alkolin insanlar arasinda populer olmasinin nedenlerinden biri, devrelerin gogunda olusan sorunlari
telafi edebilme yetenegidir, ancak baska herhangi bir seyden daha fazla, alkoliin PANIK/ KEDER devresinde utanci gegici olarak azaltma

kapasitesi vardir.
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12

SEKSUELLIK Devresini ve Benligi Geri Kazanmak

CINSELLIGIMiZ HER ZAMAN BiZE AITTIR

SEKSUELLIK devresini kesfetmeye adim atmanin, su anda aktif olmayan, hic olmamis veya

uzun suredir cinsel olarak aktif olmamis olanlarimiz icin bile bir zevki vardir. Bunun nedeni

SEKSUELLIK devresinin her birimizin cocukluktan yetiskinlige kadar kat ettigi (veya kat

ettigi) yol olmasidir.1 Bu, bu bélim icin nérobilim kavramimizdir. SEKSUELLIK devremiz

bireyselligimizi, olgunlugumuzu, kéken ailemizin disindaki insanlarla bag
kurma kapasitemizi tasir ve bir bakima kim oldugumuza dokunur. Kag yasinda oldugumuz
veya bu devreyi agik¢a kullanip kullanmadigimiz 6nemli degildir - hala benligin kékinde

yatar. Hala bizimdir.

Seks yapmadan once bir sekilde ahlaki olarak temiz oldugumuz,
seks yapmaya basladigimizda bir sey kaybettigimiz veya safligin
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Cinsel siddet veya cinsel aktivitede bizden alinan bir gercek degildir.
Bu inanclarin nérobiyolojik bir temeli yoktur. Kadinlarin insandan ziyade mal
olarak goruldugu, bakireligin evlilik s6zlesmesinde erkek aliclya satilan bir

sey oldugu dusunce sistemlerinden kaynaklaniyor gibi géranuyorlar. Cinsel

siddet uygulayanlar cinsel masumiyetimizi bizden alamazlar. Cinsel
masumiyetimiz, ruhlarimizin temizligi sonsuza dek bizimdir ve ihlal

edilemez. Siddet uygulayanlar insanlarin nazik olmasiyla ilgili masumiyetimizi
veya ihtiyaclarimizin baskalari icin 6nemli olmasiyla ilgili masumiyetimizi
bizden alabilir ve alirlar, ancak bizi kirletemezler. Kir ve utang onlara aittir,
bize dedgil.

Cocuklara yonelik cinsel istismar, cocugun SEKSUELLIK devresinin
aktivitesini dogal olarak baslamasi gerekenden daha erken baslatir,
buna ¢ocugun zarar gérmemis olmasi durumundakinden daha erken

ergenlige girmesi de dahildir2, ancak bu bir travma etkisidir, bir kayip degildir.
esas masumiyet.

BU BOLUMUN ANA SORUSU

Cocukluktan yetiskinlige uzanan yolculugum
beni nasil sekillendirdi?

SEKSUELIYET devrem beni cocukluktan yetiskinlige nasil tasidi?
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SEKSUELIYET devremin tizerimde fazla etkisi olmadan énce, cocuklugumda
kendimi nasil hissettigime dair hatirladiklarim:

SEKSUELLIK devremin uyanisiyla ilgili hatirladiklarim, ya ilk cinsel
deneyimlerim, ya ailemden ayri oldugum duygusunun uyanisi ya da her ikisi:

Cinselligin merkezde oldugu yillarda, eger hic dyle olduysa, ya da koken
ailemden acgikca farkl bir sey yarattigim yillarda veya her ikisinde de
hissettigim benlik duygusu hakkinda hatirladigim veya hayal ettigim sey:

Cinselligin artik eskisi kadar 6nemli olmadigi, hatta hi¢c olmadigi yillarda, ya da
yaslanmaya alismaya calistigim yillarda kendi benligimle ilgili bildigim veya hayal
ettigim sey:
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Artik kendi hayatinizin anilarini tazelediginize gére
yolculugumuzda, kendi varolusumuzu kesfedeceg@imiz rehberli bir meditasyon

deneyimleyelim.

REHBERLI MEDITASYON
Sicak Baglanti

SEKSUELLIK Devresi, Devresi
Benligin Ortaya Ciki

Nefes alan bir varlik oldugunuzu fark edin... Nefesin nerede hareket
ettigini hissediyorsunuz?... Hayatta olmak konusunda ¢ok kararsiz
degilseniz, nefesinizin tadini ¢ikarmak icin bir an ayirin... Iste karsinizda, sizi
hayatta tutmaya yardimci olmak i¢in cogunlukla zahmetsiz bir enerji
akisi... Nefes almakta zorlanan insanlari da kabul etmek... Bir an i¢in kirmizi
kan hucrelerimizin oksijen almasi mucizesine egilmek... ve nefesinizi
hissetmek ...

Simdi dikkatinizi nefesinizle birlikte hareket etmeye davet edin... ve
nefesinizin vicudunuzda ne kadar asagiya ulasabilecegini fark edin... Nefes alirken
nefesinizin sizi hafifce hareket ettirmesine izin vermenin uygun olup olmadigina bakin..
Bunlarin hepsi senin vicudun... Baska kimseye ait degil... Ve tim devrelerin
sana ait... Ve nefesin tam sana gore ...
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Simdi, vicudunuzun en alt noktasindan baslayarak, hissedebildiginiz kadar
Nefes sizi hareket ettiriyor, kendinize hayal etmenize izin verin, sadece hayal
etmek hosunuza gidiyorsa, en sevdiginiz yesil tonunda bir bitkinin iginizde
acilip buyudagunu... ¢ok kugukken baslayan ve o zamandan beri
blayuyen ve buyuyen bir benlik duygusu bitkisi... Bu bitkide yanlis bir sey yok...
Eger sizin hoslanmadiginiz bir yéne dogru bayuduyse, etrafinda yasamaya
cahstigi travmayi fark edin... ve mumkun olan her yerde bu tath bayuyen benlik
duygusuna sicak bir eslik getirin... onu kalbinize geri davet edin... orada
sevildigini hissedebilir... ve takdir edilebilir... acihmui igin ...

Bu bitkinin baskalarinin bitkisine benzemedigine dikkat edin... ve bu
bitkinin, bu hissedilen benlik duygusunun, kendi hikayesinin merkezi
olduguna dikkat edin... Yardimci karakterler olabilir... ama onlar bu bitki
kadar onemli degiller... Bu, kdkten tuhaf bir fikir olabilir, bu beden icin, daha
dnemli olan bagka bir hissedilen benlik duygusunun olmadigi anlayisi...
ama eger yapabiliyorsaniz, bu anlayisa dogru uzanin... ve bu bedene
tesekkur edin... ve ortaya c¢ikan, tam dogru benlik duygusuna tesekktr
edin... ve nefesinize tesekkur edin...

Ve simdi, dikkatinizi tekrar nefesinize getirin... nefesinizin en canli
noktasina... ve agirhginizi, tzerinde durdugunuz seye karsi hissetmenize izin
verin... ve tamamen simdiki ana geri dénun.

Bu meditasyon, kendinize olan sevginin tathligini deneyimlemeye
bir davettir, ancak yine de bunu hissetmek o kadar kolay olmayabilir. Ihlal
ve asagilanma travmalari, 6zellikle cinselligimizle ilgili olarak, kendi
sicakh@imizi engelleyebilir. Asagidaki ankette, SEKSUELLIK devrenizle
ilgili olarak nerede oldugunuzu gorebileceksiniz. Kendinize puan
verdikten sonra, sifa ve 6z-baglanti icin dnerilere bakin.
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ANKET Ortaya Cikan

Benliginizin Keyfini Cikarabiliyor

Musunuz?

1. Sabah uyanan benliginizi seviyor musunuz? Bu benligi selamlamaktan
mutluluk duyuyor musunuz?

No Yes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Her gun giydiginiz kiyafetleri seviyor musunuz? Kendi viicudunuzdan
hoslaniyor musunuz?

No Yes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Arkadas, es ve/veya sevgili turinden hoslaniyor musunuz?

nelerdir?

No Yes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Kim oldugunuzun hikayesini diasindugunuzde bundan keyif aliyor musunuz?

No Yes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

No Yes
1 2 3 4 5 6 r 8 9 10

6. Calisma hayatinizi seviyor musunuz?

No Yes
1 2 2 4 5 6 7 8 9 10
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GUn icinde kendinize oyun oynamaya zaman ayirlyor musunuz?
No Yes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

No Yes

No Yes

No Yes
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PUANLAMA:

10-25Eglencenizden pek keyif almiyorsunuz
ortaya ¢ikan benlik. Kendinizle olan iligkinizde olumsuz bir benlik imaji
veya boslukla mucadele ediyor olabilirsiniz. Bu, hayati sizin igin
istedigimizden ¢ok daha zor hale getiriyor.

Oneri: 1. Bélum olan Oz Sicaklik Gzerinde calisin ve kendinize karsi
sevgi duymanizi engelleyen tum sézlesmeleri serbest birakin.

26-50 Ortaya cikan benliginizden sadece biraz keyif alabilirsiniz. Bu 6z sefkat
eksikligi sizi oldukga islevsel birakabilir, ancak ¢ok fazla anlam
duygusu olmadan.
Oneri: 2. Béliim (izerinde calisin ve 6zellikle endise verici bir yalnizlik
icinde oldugunuz veya bedeninizle, cinselliginizle ve travmanizla
baglantili travmatik deneyimler yasadiginiz anlara odaklanin; bunlara
fiziksel olarak cezalandirilma, vurulma, bogulma veya
tokatlanma dahildir.

51-75 Bu seviyede, oyununuzdan orta duzeyde keyif alabilirsiniz.
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ortaya c¢ikan benlik. Hayat burada biraz daha kolay, ama daha da iyi
olabilir.

Oneriler: Ozellikle kendinize ve viicudunuza bakim konusunda,
3. Béliim olan Oz Sabotaja odaklanin.

76- Ortaya ¢ikan benliginizin hos bir keyfine dogru ilerliyorsunuz.
100
Oneriler: Utancla ilgili 4. B6Iimu gdzden gecirdiginizden ve sahip
oldugunuz ve beslediginiz kazanimlari ve rezonans istikrarini
kutladiginizdan emin olun .

Cinsellikle olan iliskinizi g6zden gecirmenin bir bagka yolu da, ona diger
devrelerinizle iliski icinde bakmaktir. Seylere iliskin bu iliskisel bakis acisi,
hangi tur deneyimlerin ve duygularin bedeninize ve ortaya ¢ikan benliginize
olan sicakhginizi engelleyebilecedi veya etkileyebilecegi konusunda
ipuclari verecektir.

Asagidaki devre adlarini yarim kagitlara kopyalayin. Isterseniz renklendirin ve
makasla sekillere kesin.

Sonra ayaga kalkin ve bunlari etrafiniza yerlestirin, boylece birbiriyle iligkili
devrelerinizin geometrisi hakkinda bir fikir edinebilirsiniz. Yaptiginiz seyi ayri
bir kagida kopyalayin, bdylece tim devrelerinizin etrafinizda birbirlerine gore
nerede oldugunu hatirlayabilirsiniz.



Machine Translated by Google

ARAMA OFKELENMEK
BAKIM SEKSUELLIK
PANIK/KEDER IGRENME
KORKU OYNAMAK

Haritaniza baktiginizda, devrelerden herhangi biri yolunuzu engelliyor mu?
baskalarina erisim? Peki ya SEKSUELIYET? Hangi devreler
en cok SEKSUELIYET ile ilgili gériiniyor? Hangi gercekleri
kendinize itiraf etmeniz gereken veya hangi travmalari atlatmaniz gerektigi
Bu devreyle baglantinizi engellemek icin bloklarinizi temizlemek icin nasil ¢cahsirsiniz?
rezonans dili erisiminizi ve sizin
yasam enerjinizle baglantiniz var mi?

REZONANS DIL PRATIGI
Devreleriniz Icin Metafor Tahminleri
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Devrelerinizle metaforlar kullanarak bir konusma yapsaydiniz
cinselliginizle ilgili gercekleri sorun, ne
kulaga nasil geliyor? Hadi pratik yapalim. Ornegin:
KORKU devresi, gercekten buna karar verdin mi?
CINSELLIK diye bir sey yoktur, sadece riizgarda bir hayalet vardir
arkanda mi var?
RAGE devresi, sanki SEKSUELLIGI éldirmek istiyormussun gibi, béylece ben
bir daha asla acimayacak, neredeyse avini takip eden vahsi bir kedi gibi mi?

Simdi sunu deneyin:

SEEKING devresi, suna benziyor mu?

CARE devresi, buna benziyor mu?

PANIK/KEDER devresi, suna benziyor mu?

KORKU devresi, buna benziyor mu?

RAGE devresi, buna benziyor mu?

SEKSUELLIK devresi, béyle mi?
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IGRENME devresi, séyle mi?

OYUN devresi, buna benziyor mu?

GUNLUK ISTEMI

Cinselliginize Erisim
BISV¢S

Devrelerinizde erisiminizi sinirlayan hangi sézlesmeler olabilir?
SEKSUELLIK devresi mi?
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Simdi bir sonraki okuyucumuza, SEKSUELLIK devresiyle saglikli ve tatli bir

baglantiyi yeniden kurma yolculugunda eslik edecegiz.

JANET: Hayatimin cogunda ara ara depresif oldugumu hissediyorum. Sanirim
bunun bir kismi benim durumumda beyin kimyasindan kaynaklaniyor.
Kardesim otistikti ve bu kimyanin ailemde oldugunu dusunuyorum.
Ama bunun altinda izolasyon hissi ve kendim de dahil olmak Gzere
kimseye guvenememe hissi var. Babam cok kicuk yasta, sanirim sézel
olmayan bir zamanda benimle ensest iliskiye girdi ve milyonlarca yilhk
terapiden sonra hala erkeklere ve givenmemeye 6fkeliyim.

Kadinlara biraz daha fazla guveniyorum ama temelde kendim de dahil
olmak Uzere kimseye givenmiyorum.

Bunu kesfetmeyi ¢cok isterim ¢unku biktim. 73 yasindayim ve
Ozgiirlesmek istiyorum. Atalar konusuna gelince, Yahudi oldugumu
ve atalarimla baglanti kurmaya calistigimda her zaman ¢ok Gzgun oldugumu
sdyleyecegim. Atalarimla birlikte, GzUnttye yabanci olmadiklari
hissi de var. Ve kendimi hicbir zaman bir Holokost kurtulani olarak
dusunmedim, ancak babam Hitler'den kacti ve ailesinin cogunu
kamplarda kaybetti. Cogu Holokost ailesinde oldugu gibi, bundan hig
bahsedilmedi, bu ytzden bu buyuk bir sirdi, ancak belirli bir
noktada kamplarda 6len atalarimin suclulugunu ve tGzuntusund tasidigimi
fark ettim.

Bu yilin baslarinda atalarimla bir surec¢ yurattugumde, kendilerine ait
olani geri alip beni kutsadiklarinda, bu bana ¢ok yardimci oldu.

SARAH: Bir dakika gozlerimi kapatacagim ve sadece aramizdaki baglantiya,
sesinize ve yasadiginiz deneyime dalacagim.
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fiziksel ihlal ve ihanetin ki¢lcuk bir insani olarak yasadi. Yemin, "Babami asla
affetmeyecegim" mi?

JANET: Evet. Ve sanirim daha da 6nemlisi, babamin benimle baglanti kurmasinin
tek yolunun cinsellik oldugunu dustntyorum.
Onunla baglanti kurmamin tek yolu buydu. O bir travma atlatmisti. Ikinci
Dunya Savasi'nda Saipan'da gorev yapmis ve sonra Hitler'den kagmisti. Ve
arkadasl, bir sigara yakip dusman atesi aldiginda tilki deliginde yaninda
6lmustd. Babam herhangi bir duygusal baglanti icin yanimda degildi ve bu,
benimle baglanti kurabildigi tek yol gibi gérintyordu. Cok fazla 6zel anim
yok, sadece birkac tane.

Ve kisaca sdyleyecegim, duygusal olarak rahatsiz olan kardesim otistikti,
sizofrendi ve kurumlara girip ¢ikiyordu. Ergenligim sirasinda evdeyken,
ereksiyon halinde ¢iplak dolasirdi ve ben de sadece hayatta kalmak icin
cinselligimi kapattim, gercekten. Ve sanirim bunun etrafindaki tim utang
yuzunden. Ve annem sirlarimin hicbirini saklamadi. Tam tersi. Bu yUzden
evimde kendimi tamamen guvende hissetmiyordum.

SARAH: Oyleyse, elbette glivenmezsiniz. Su anda acik olan bu (¢ yoldan herhangi
birini takip edebilirsiniz: cinsellik, erkekleri asla affetmemek ve kimseye
asla guivenmemek. Ancak, bir an icin, "Babami asla affetmeyecegim",
"Kardesimi asla affetmeyecegim" ve "Erkekleri asla affetmeyecegim" demenin
nasil bir sey oldugunu gérun. Hangisinin daha guclt oldugunu goéran.

JANET: "Babami veya kardesimi asla affetmeyecegim ¢unkau...
Kendimi guvende hissediyorum.” Tam olarak bu dedgil. Yakin. Gercekten,
hayatta kalmak icin. Ve kendimi ayri olarak bilmek icin. “Kendimi ayri olarak
bilmek icin.” Evet. “Kendim ve gezegendeki herhangi bir insanla kuracagim
herhangi bir iliski icin maliyeti ne olursa olsun.”

SARAH: Janet'in 6z benligi, Janet'in sana ettigi yemini duydun mu? Bu Janet i¢in
iyi bir yemin mi?

JANET: Artik degil. Oyleydi. O zamandi. "Janet, seni bu sézlesmeden azat
ediyorum ve bu yemini iptal ediyorum ve bunun yerine kalbini agman ve
sevgini paylasman icin sana benim latfumu veriyorum.
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Ve istedigim gibi seviimesem bile hayatta kalacagima guvenmek.”

SARAH: Oz benliginizden gelen bu bereketi almak nasil bir duygu?

JANET: Hissetmiyorum. Hissiz hissediyorum. Duydum ama duymadim.
Gercekten anliyorum, tabiri caizse. Evet.

SARAH: Mmhmm. Bir diguneyim.

JANET: Sanirim giivenmiyorum. Iste boyle.

SARAH: O zaman bu bize bir sonraki adimin ne olacagini sdyler. "Asla
"Kimseye guvenmiyorum, kendime de dahil."

JANET: Kendim de dahil olmak Uzere, kimseye asla givenmeyecegim.

hayatta kalmak.
SARAH: Ve "hayatta kalma" kelimesini hisset. Sadece ona uzan, bdylece kimseye,
kendine bile givenmemenin sana verdigi hayatta kalma tadini bilelim.

JANET: Cok fazla bir sey alamiyorum. Aklima gelen tek sey nefes, nefesimi
tutmakla ilgili bir sey. Babamin ne yaparsa yapsin yuzume yastik
koyduguna dair bazi anilarim var. Bu yuzden, sikisma ve bogulma
sorunlarim var.

SARAH: Evet. Zaman ve mekanda bir adim atip yastigi clkarmamiz gerekiyormus
gibi geliyor. Bu sizin icin uygun olur mu?

JANET: Ah! Ne harika bir fikir. Aslinda gilmeyi severim ve bu beni guldurur,
yastigi ¢cikarma fikri. 73 yil sonra icinde ¢ok fazla toz akari olabilir.

SARAH: Evet, saka yapmiyorum. Yani, zaman ve mekanda ilerleyip babani dondurup,
onu toza ¢evirip ucurup, sonra yastigi toza cevirebilirsin ya da onu
cikarabilirsin.

JANET: Yastigi toza ¢evirmeyi deneyelim. Babami toza cevirmekte zorlaniyorum.
Cok siddetli geliyor—bunun gugsuazlestirildigim icin olup olmadigini
bilmiyorum ama ona daha sevgi dolu bir sekilde veda etmek istiyorum.
Evet. Onu kalp seklinde, pembe bir baloncugun icine koyup
ugurluyorum.

SARAH: Harika, harika. Ve yastik donusturdlmus
toz. Kuguk kiz nasil?

JANET: Gulumsuyor ve tekmeliyor.

SARAH: Oh, cok guzel. Sadece nefes almak istiyor, ha?
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JANET: Evet.

SARAH: Evet, sadece nefes almak ve hayatta olmak mi istiyorsun? Tarihin
yukunu tasimayan bir evde yasamak eglenceli olur muydu?
Séylenemez ve dusunulemez olanla nasil basa ¢ikacaklarini anlamaya
calismayan insanlarla yasamak tatli olur muydu? Sadece bir anhgina,
gercekten neseye adim atabilen kalpler tarafindan tutulmak cok tatli
olur muydu?

JANET: Ah, bu cok hos olurdu.

SARAH: Eve seninle gelmek isteyip istemedigine, sadece simdiki zamana geri
donmek isteyip istemedigine, kalbinde ve evinde tath bir alana sahip
olmak isteyip istemedigine bakabilirsin, orada oldugu gibi olabilir.

JANET: Evet, buna hazir.

SARAH: Tamam, zaman ve mekanda ilerliyoruz, onu yanimiza aliyoruz, burada
olmasina izin veriyoruz. Ve eger bana sdéylemenizde bir sakinca yoksa,
vlicudunuz nasil hissediyor?

JANET: Daha rahat hissettiriyor. Ama orada ayni zamanda 6z nefret de var.
¢cunkd annem hicbir seyi dogru yapamayacagim konusunda ¢ok
elestireldi. Hatta hayatta kalmak icin yapmam gereken yeminimle
kendimi bu sekilde korumak bile. Boylesine bir izolasyonist oldugum

ve givenmedigim icin kendimi kéta hissediyorum.
SARAH: “Ben, Janet, kendi hayatta kalma stratejilerim ytztnden kendimden

nefret edecegime dair 6z benligime yemin ediyorum”?
JANET: Evet. Ve muhtemelen atalar 19. ylzyilda 6ldagu icin

kamplar. Bahse girerim bunun bir parcasi. Ve kardesim bir akil
hastanesinde 6ldu ve ben hayatta kalmama izin verilmiyor. Evet...
Aman Tanrim, bu inanilmaz. Olmedim. Evet, bu o, Sarah. Hayatta

kaldigim icin kendimden nefret edecegim. Ve sucluluk ve utang hissedecegim...
SARAH: "Gidenlerin anisini yasatmak igin mi?"

JANET: Evet, 6yle dusunuyorum. Sanirim bende kurtulan suglulugu var. Ben, Janet,

Atalarima ve kardesime yemin ederim ki, sen éldugunde ben hayatta
oldugum icin kendimden nefret edecegdim ve sucluluk ve utang
duyacagim, bunun bana maliyeti ne olursa olsun.

SARAH: Tesekkur ederim. Simdi kendinizin yerine ge¢menizi istiyorum.
atalar.

JANET: Tamam. Kamplarda 6lenler?
SARAH: Evet.
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JANET: Daha sonra anneannem Kazaklardan kacti, bu yuzden her iki
taraftan da belaya bulastim.

SARAH: Evet, saka yapmiyorum. Sevagililerimiz.

JANET: Sanirim gug¢liyum. Bu yuzden bana verilmis.

SARAH: Evet.

JANET: Tamam, kendinizi onlarin yerine koyun. Atalarinizin.

SARAH: Janet'in atalari, Janet'in ettigi yemini duydunuz mu?
sana mi?

JANET: “Evet, duyduk.”

SARAH: Bu Janet icin iyi bir yemin mi?

JANET: “Hayir. Onun bizim sahip olamadigimiz doyuma ve mutluluga sahip
olmasinti istiyoruz.”

SARAH: Lutfen ona sdyle, "Janet, seni bu yeminden azat ediyoruz."

JANET: “Janet, seni bu yeminden azat ediyoruz ve bu sézlesmeyi iptal ediyoruz...
ve bizim sahip olmadigimiz mutluluga ve nese dolu hayata sahip olman
icin sana dua ediyoruz. Hakh olarak givenemesek ve hayatlarimiz haksiz
yere elimizden alinmis olsa da, kendine guvendiginde ve bizi
hatirladiginda, bize uyum saglayabilir ve bize sorabilirsin, cinkut kime
guvenmememiz gerektigi konusunda ¢ok fazla deneyim yasadik.

Hala etrafta Naziler var, ancak herkes Nazi degil.”

Evet, bu iyi hissettiriyor. Bu yuzden kendime guvenebiliyorum ve bana
yardim etmek i¢in burada olduklarina inaniyorum. Kafam karistiginda bana
yardim etmek icin buradalar.

SARAH: Cok, ¢cok iyi.

JANET: Evet, bu karnimda daha derin bir rahatlama hissi yaratti.

SARAH: Cok iyi.

JANET: Gulumsuyorlar.

SARAH: Ah, bu harika. Evet.

JANET: Buyukannem Kazaklardan kactigi tarlalardaki otlarin arasinda saklaniyor.
Klguk bir kiz cocugu ve basini otlarin arasindan ¢ikarip gulimsuyor.

SARAH: Oh, cok guzel. Ve sonra, bu noktada kardesinizle de gérusmek isteyip
istemediginize bakabilirsiniz, cinkl atalariniza ve kardesinize yemin
ettiniz.

Kardesinizle gériusmek ister misiniz?
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JANET: Evet. Her onunla gérustigumde bana g6z kirpiyor.
uzun zamandir devam ediyordu ama bana g6z kirpmasina ragmen hala
tastlyordum. Bana oldugu yerde ¢ok daha iyi oldugunu soéyluyor.

SARAH: Oh, cok iyi. Ve seninle bu s6zlesmeyi yapmasini da istemiyor mu?

JANET: Hayir, éyle degil. Bunu ge¢miste onunla bir sekilde halletmistim ama
gercekten kavrayamamistim. Umarim bu yayin kavrayabilir.

SARAH: Peki, O sana sunu desin: "Seni bu yeminden azat ediyorum..."

JANET: "Ben, Phillip, seni bu yeminden azat ediyorum ve bu yemini iptal ediyorum.
s6zlesme. Benim olan benimdir ve senin olan senindir. Ve bana yardim
etmek icin elinden gelen her seyi yaptin. Bana yardim etmek i¢in
elinden gelen her seyi yaptin.”

SARAH: Bunu bildigini bilmeni mi istiyor?

JANET: Dogru. Gergekten anlasildigini hissettigi tek kisi bendim ¢tuinku
konusmuyordu. Aramizda ¢ok derin bir bag vardi, bu ytizden eminim ki
cok sezgisel ve empatik biriyim, iyi ya da koétd, ve onun en buyuk zevki benim
nese dolu bir hayat yasamam. Bilirsin, bir bakima onun berbat hayatini
telafi etmek igin.

SARAH: Kendine glvenen Janet olmak nasil bir sey?

JANET: Harika, harika. Uzun zamandir bekliyordum. Ozellikle atalarimin
yardimini almayi seviyorum.

SARAH: Simdi cinselliginizi kapatma yeminine gecelim.
Cinselliginizi dugundugunuizde vicudunuzda neler oluyor?

JANET: Utang. Suclama. Cogunlukla utang. Zarar gérmus gibi hissediyorum
mal.

SARAH: Evet. "Ben, Janet, 6z benligime ciddiyetle yemin ediyorum ki, cinsel
varhgimi utang ve kendini suclamayla ¢cevreleyecegim, boylece . . ."

JANET: Ensest magdurlarinin genellikle bunun kendi suclari oldugunu hissettiklerini
biliyorum. Sanirim bunun sebebi, babamla fazlaca siren olmam.
Kafamda bunun dogru olmadigini biliyorum ama...

SARAH: Vucudunuzdaki hucreler bu sorumlulugu tasir.

JANET: Evet, eger cinsel olarak acik fikirli veya sicakkanhysam...
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SARAH: Sunu kontrol edeyim. "Ben, Janet, yemin ederim ki,
6z benligim, bir cinsellige sahip oldugum icin bile kendimi
suglayacagim...

JANET: “Babamin eyleminin sorumlulugunu alabilmek, tecaviize ugramamak,
istismar edilmemek, ihlal edilmemek ve hayatta kalabilmek icin, bedeli
ne olursa olsun.”

Bir sekilde huicrelerimde beni tecaviiz edeceklerini ve bana tecaviz
edeceklerini bildigim erkeklerden kendimi korumanin tek yolu bu.
Sanirim cinselligi bir ihlal olarak géruyorum.

SARAH: Aldiginiz zararla cinsellige sahip olmaniz arasinda bir baglanti
var mi?

JANET: Evet.

SARAH: Evet. "Cinselligimi suclayacagim ¢unku bu,
“ihlal.”

JANET: "Cinselligimi saklayacagim c¢liinkd bu ihanete ve ihlale sebep
oluyor... kendime ne pahasina olursa olsun." Buyuk hatalar yaptim,
degil mi?

SARAH: Evet! Janet'in 6z benligi, cinsellik hakkindaki yemini duydun mu?

JANET: “Evet.”

SARAH: Bu Janet i¢in iyi bir yemin mi?

JANET: Hayir, berbat. "Janet, seni bu s6zlesmeden azat ediyorum ve bu yemini
iptal ediyorum ve bunun yerine bedenen, zihnen ve ruhen eglenmen
icin benim iznimi aliyorsun."

SARAH: Bu sizin icin nasil?

JANET: Guzel. Aslinda eglenmeyi seviyorum.

SARAH: Evet. Tamam, sadece Janet'a geri don. Nasil olacak?
bununla mi?

JANET: lyi. Tamamen glvenmiyorum ama neler olacagini gok merak ediyorum.

Bir yil sonra Janet sunlari yaziyor:

Transkripti okumak ilgingti ve ben bu dersi aldigimda size bu ¢alismanin
uzun vadede bir seyleri degistirdigini hissedip hissetmediginizi sordugumu
hatirhyorum. Bir yasam kocu olarak, bundan faydalandim
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Sizi calisirken, muhtesem empatinizi ve ¢cok guvenli bir kabi tutabilme
yeteneginizi izlemek.

Yaptigim sézlesmeleri acik¢ca tanimayi yararl bulurken, calismanin
guvenme yetenegimi gozle gorulur bir sekilde degistirdigini sdyleyemem. Anlayis
kafamda kaldi ancak davranislarimi etkilemis gibi gérinmuyor. Ancak
calismanin beni ic cocugumla ve yasadigi aclyla daha yakin temasa
gecirmesi mimkun ve bu da 6z-empati igin iyi bir sey.

Son zamanlarda sinir sistemimi yeniden yapilandirmaya yardimci olan
somatik bir calisma kesfettim ve simdiye kadar bana herhangi bir konugma
terapisinden daha fazla degisim umudu veriyor.

Bu calismanin farkli insanlar igin ¢ok farkl etkileri olabilecegini ve iyilesmeye ydnelik
bir¢ok yaklasim oldugunu bilmek énemlidir. Bu tir s6zlesmeli calismalar size hitap

etmiyorsa, lutfen Janet'in bizim icin modelledigi gibi iyilesmeye giden tim yollari izleyin.

Ger¢ek benligim olmayacagim dogum ailemi terk etmemek icin

Kendi bedenimden zevk beni korumak igin
almayacagim veya ona karsi sevgi beslemeyecegim |~ SEKSUELLIK devresi kapatildi ve asagilanma

ve alay konusu 6nlendi

Bana kim sorarsa onunla yatardim Babama bakmak ve onun hasta
olmamasini saglamak icin
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yalniz (6Imas olsa bile)

Cinselligimi kapatacagim

Bana zarar veren insanlara karsi
6lumcul 6fkemi yonetebilmek igin

Cinselligim oldugunu hig
unutacagim

Annemin soyuna ait olmak
icin, cinselliklerinin oldugunu
unutmuslardi

Bunlardan herhangi biri sizin igin gecerliyse veya sizin i¢in bir sey ortaya cikiyorsa ve

SEKSUELLIK devrenizle baglantil sézlesmelerle calismak istiyorsaniz, calismanizi

desteklemek icin sablon su sekildedir:

S6zlesme Sablonu

SEKSUALITE Devresi

vb.], kendimi ne pahasina olursa olsun,
kicumser veya abartirsiniz?],

[buraya adiniz], size ciddiyetle yemin ediyorum ki, ben,
[6z benligim, annem, babam, kardeslerim, duinya, evren, Tanri,

[ cinselliginizi nasil

[kurtarmak, korumak,

onurlandirmak, bir ebeveyne sahip olmak, sizi yalniz kalmaktan korumak, vb.] icin

yapacagim .
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BOLUM 13

evinci Encell ozl leri East c

Geg¢mis ve gelecege dair dusuncelerimizden ve deneyimlerimizden tamamen ayri,
dunyada olup biten her seyle birlikte, simdiki zamani neseli bir an olarak deneyimleme
potansiyeline sahibiz. Ve yine de, hayati, enerjiyi ve neseyi sinirlayan sézlesmelerimiz
nedeniyle bu bizim icin erisilemez gelebilir. Bunun bir 6rnegdi, dinyanin icinde

bulundugu durum nedeniyle neseli olmamamiz gerektigini sdyleyen bir sdézlesme olabilir.
Bir diger, cok yaygin sézlesme, nesemizle kimseyi 6ldurmemek (bu tur s6zlesme,
cocuklarinin nesesi karsisinda ayrisan bakicilara sahip olmaktan kaynaklanir) veya
asagilanma, alay ve utanctan kacinmak icin neseye ve tam ifadeye ge¢cmemektir. Neden
Dunya'da bu tur s6zlesmelere sahip olabiliriz?

BU BOLUMUN ANA SORUSU

Sozlesmeler hakkinda 6grendiklerimi neseme dogru adim atmamda nasil
kullanabilirim?

ILISKISEL NOROBILIM KAVRAMI: SEVINC iLISKISELDIR

Gercekten pozitif bir sekilde enerjik olan bebekleri disundtugunutzde, muhtemelen
kikirdamalari, kollarini sallamalari, seving cigliklari ve kahkahalarla neselerini ifade
ettiklerini hayal edersiniz. insan bebekleri ve yetiskin insanlar olarak kirilganligimiz,
nesenin ve oyun ve yasam enerjisinin ifadesinin en kolay baskalarinin esliginde
gerceklesmesi ve baskalari bize eslik edemediginde nesemizi durdurmamizdir. Eslik
etmeme, bizimkinden daha kuguk bir gulimseme, gulerken hi¢ gilmeme veya hatta
reddetme, onaylamama veya kiicimseme gibi gorunebilir.

Onceki bélumlerimizden hatirlayacaginiz Gzere, arastirmaci Beatrice Beebe, her yiiz
ifadesi icin dogal kapasitemizi, annemizin kolayca bize katilabilecegi yuz

ifadelerine gore ayarladigimizi kesfetmistir. Anne olan kisi kedere dayanamaz ve
ondan uzaklasirsa, bebekler keder yuzinu yapmayi ve tanimayi birakir. E§er annemiz
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Sevincimizi artirmak yerine azaltirsa, sevincimizi ifade edis bicimimiz daha
kucguk ve sinirli hale gelir.1 .

Sevincin eslik etmesi ve onunla rezonansa girmesi gerekir, bodylece Ust kenarlarini hissedebilir ve

sonra merkeze geri donebiliriz, aksi takdirde esliksiz sevincimiz cogunlukla kaybolur ve sonra ortaya
¢iktiginda, baskalarini umursamadan her yere sicramamiza neden olur. Yetigkinler olarak, seving
pencerelerini sinirlamaya ve onlarla sinirli olmaya devam ederiz. Hos geldin pencereleri cok

6nemlidir. Birbirimizden ylz ¢evirerek, reddederek, 6nemsemeyerek, gérmezden gelerek ve hor
gorerek, insanlar birbirlerinin sevincinden yuz cevirir ve diinyay! insan yasam enerjisinden mahrum
birakir. insanlar birbirlerinden ytiz cevirir, clinkii neseli ifadeler seving icin hos geldin pencerelerinin
disindadir. Kiigikken, onlar da seving ifadelerinden yuz cevirdiler ve bu ytizden "asiri heyecan"
konusunda utaniyorlar. Bazen yiiz cevirirler ¢ciinku esliksiz seving, coskuya dontserek iliskisel degildir.
Sevincimizde ne kadar ¢ok eslik edilir ve desteklenirsek, ikimizden biri onu deneyimlediginde birbirimize
o kadar bagli oluruz. Sevincin yasadigi devre olan OYUN, iliskisel kopukluklara ve diger stres faktorlerine

karsi en savunmasiz olan devredir.

Neseye erisme kapasitemizi anlamak icin, annelerin bebekleri neseli yerlere

tasindiginda neler yasadiklarina bakmak faydalidir. Nasil yetistirildiklerine ve
neselerine ve yasam enerjilerine nasil tepki verildigine bagli olarak, anneler

nesenin varliginda ayrisabilirler. Kendi yasam enerjilerinden uzaklasabilir ve

bebeklerinin nesesini azaltabilirler.

Anne seving veya yasam enerjisinin varliginda ayristiginda, bebek annesini
tamamen kaybeder. Dunya, bebegin seving ifadesine tepki olarak temelde
parcalanir. Oziinde, sanki anne neredeyse 6lilyormus gibidir. Bu anlayislar,
bircok insanin tasidigi buyuk huzursuzluk hissine isaret eder. "Gerg¢ekten tam
yasam enerjime adim atarsam, dunya yok olacak. Tam yasam enerjime adim
atarsam, annem 6lecek. Kendimi yaratildigim kadar buyuk hissedersem,
dunya yikilacak" diyen bir histir. Bunlarin hepsi, bebegdi seving ifadesi
gosterdiginde bir annenin ayrismaya girmesinin gercek etkileridir. Bazen
insanlar tam kendileri olamayacaklarini veya birinin dlecedini sdylediklerinde
abartiyor gibi gelebilir, ancak bize mutlak gercedi anlatiyorlar



Machine Translated by Google

Gercek su ki, evet, aslinda dunyalari parcalandi . Evet, bir bakima, anneleri 61du (ayristi)
yasam enerjilerinin tam ifadesine gectiklerinde. Bdyle bir ifadenin abarti olmadigini
bilmek bizim icin gercekten iyi; bunun yerine, bir kisinin orijinal iliskilerinde

nese icin hos geldin penceresinin ne olduguna dair gergek bir deneyim.

GUNLUK ISTEMI

Davet Entegrasyonu

Nereye (hangi iliskilere) neseniz akabildi? Kim sizinle neselendi? Neseniz nerede
azaldi? Nesenizin zamanla degistigi iliskiler oldu mu?

Sevincin desteklenme ve azaltilma kapasitesi her iliskide mevcuttur; kendimizle olan
iliskimizde, digerleriyle olan iliskimizde, grupla olan iliskimizde, toplumla olan
iliskimizde, gezegenle olan iligkimizde.

ANKET Varolus
Sevincinize Ne Kadar Yer Veriyorsunuz?

“Imkan dahilinde bile degil” icin 0", “cok fazla” icin 5'i daire icine alin.

1. Yogun is tempomda hareket etmeye, dinlenmeye ve eglenmeye siklikla zaman ayiriyorum.

012345

2. Kendimi ¢cogunlukla giivende hissediyorum ve ihtiyaglarimin ¢ogu karsilaniyor, bu yizden oynamam kolay

oluyor.

012345
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3. Ailemi ve toplulugumu ¢ok sevmeme ragmen, dinlenip rahatlayabilecegim ve
gulebilecegim zamanlar planlamaya ve uygulamaya 6zen gosteriyorum. (Ya da bu
zamanlar buyuk bir duzenlilikle kendiliginden oluyor.)

012345

4.Bazen kayiplarimin acisini cekiyorum ama arkadaslarimin ve ailemin beni guldirmesi
cok kolay.

012345

5.Gulmeyi ¢cok seviyorum ve bunu dizenli olarak yapmak icin elimden geleni yapiyorum.

012345

6.Dunyaya ve onun sistemsel adaletsizliklerine karsi duydugum 6fke ve kizginliga
ragmen, hala seving, hayranlik ve hatta belki de ytcelik duygulari yasadigim anlar oluyor.

012345

7.Kendi essizligime ve tathligima dokundugumda, gégstimde en azindan birkag nese
baloncugu hissedebiliyorum.

012345

8. "Haz", "zevk" ve "kendim" kelimelerini ayni cimle icinde utanc, reddedilme
veya igrenme hissetmeden kullanabilirim.

012345

9.Vicudumun neyi seving, neyi eglence olarak gérdugunu biliyorum.

012345

10. Bana mutluluk veren tatlar, danslar, muzik parcalari veya sanat eserleri var.

012345
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Anketten aldiginiz puanlari toplayin.

Beyninizle yagamanin yeni bir yolunu bulmak istiyorsaniz, iyi bir baslangi¢ yapmissiniz
demektir. Beyniniz yasamak i¢in hala zor hatta zalim bir yer olabilir. Bu materyale daldikga,
kahkaha ve oyun i¢in daha fazla aciklikla neseyi daha da yakinlastiracaktir.

0-
20

Hayatinizda nesenin isiklari belirmeye basliyor. 21'iniz igin tebrikler - simdiye kadar
yaptiginiz is igin ve burada 6z-sicaklik yolunda devam etmeniz icin ¢ok fazla tesvik var.

Kaynaklarinizi hem 31'de hem de kendi iginizde ve disinizda guivenligi beslemeye
adadiniz. Bir kaynak olarak neseye yaslanabilmenin esigindesiniz. Mutluluk! 40'tan itibaren
isler daha da iyiye gidiyor.

Nese sizin icin surekli bir beslenme kaynagidir. Bazen sizi doldurur ve gégsunuzu keyif ve
mutluluk, zevk ve hayranlik dolu baloncuklarla doldurur. Beyninizin ¢ok iyi bir yer
50 olmasina hos geldiniz.

Bu anket, bu kitabin 1. Bélumundeki Oz Sicaklik anketiyle bircok benzerlige sahiptir . Tam bir

dénguye girdiniz ve 6z sicakhgin bizi neseye goétturmesi olasiigini buttnlestirmeye
basliyorsunuz.

Bir sonraki egzersizimizde hentiz kesfetmedigimiz bir alana adim atalim: Sézel olmayan

rezonansin tum dinyasi.

CALISMA SAYFASI

Rezonans Dil Uygulamasi: S6zsiz iletisime Gecis
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Gulimsemeleri ve bunlarin bizi nasil etkiledigini gézlemlemek

Bu ¢alisma sayfasiyla, bu kitapta ilk kez, sizi kendinizle olan kisisel iliskinizin 6tesine, diger

insanlarla olan iligkilerinize adim atmaya davet ediyorum.

Bu egzersizi sizinle gorintulu gérismede veya yuz ylize yapmasi icin kolayca gulimseyen bir

arkadasinizi secin.

Onlara sunu sorun: "Bir sey denemek istiyorum. Bana yardim etmeye istekli misiniz? Size

gulimsedigimde, lutfen bana da gulimseyin, ancak benim gilimsememden daha kiguk bir
gulimsemeyle gulimseyin."

Arkadasiniza gulimseyin. GUlimsemeleri sizinkinden kii¢ik oldugunda size ne olur?

Arkadasiniza sorun, "Simdi tekrar gllimseyecegim. Bu sefer bana guliumsediginizde, litfen

gulimsemenizi benimkinden biraz daha buyuk yapin."

Arkadasina tekrar gulimse. GUlumsemesi seninkinden buyuk oldugunda sana ne olur?

Guvenli baglanmada, anne veya baba olan kisi kendi nesesinde gercekten desteklendiginde,
ebeveyn aslinda bebeginin nesesini genisletmek icin firsatlar ariyordur. Neseye

katilabilmeleri icin OYUN devresinin devreye girmesi gerekir ve Panksepp, OYUN devresinin

strese ve tehlikeye karsi en savunmasiz devre oldugunu, bu nedenle ebeveynlerin ¢ok fazla sosyal
destege ihtiya¢ duydugunu sdyluyor. Ekonomik istikrar da OYUN ve neseye erismeye calisirken bizim

icin cok yardimci oluyor.

Son egzersizde nesenizin davet edilmesinin nasil bir his oldugunu deneyimlemis olabilirsiniz. Bu

¢izimden, olan bitenin birazini gérebilirsiniz.
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Bebek gulimsemeye basladiginda, anne bebege biraz daha buyuk bir gulumseme
sunacaktir. Ve eger bebek onu takip eder ve biraz daha buyuk gulumserse, annenin
gulimsemesi daha da buyuyecektir. Ve eger bebek bununla birlikte biraz daha
buyulrse, anne gulmeye baslayacak ve ikisi de gulmeye baslayacaktir. Seving diyadiktir.
Etrafimizdaki insanlarin sinir sistemleri tarafindan sevincle birlikte olmaya tesvik
ediliriz.

Kacingan baglanmada, tam tersi olur ve anne bebekten daha az gulimser. Bebegin
biraz gulimsemesi ve annenin gulUmsemesinin biraz daha buyumesi yerine, bebek
gulimser ve annenin sevincinde bir azalma, bir gerileme ve ondan uzaklasma

olur, 2 Sevincimizle karsilanmazsak, o zaman sevincin yukselmesi ve cesaretlendirilmesi.

¢cokus ve kortizolumuzde bir artis yasariz endojen opioidlerimizde ve oksitosinde bir

- bir utang ¢ékusu. Utang, insanlar arasinda herhangi bir duygusal deneyimin en

buyuk kortizol artisina neden olur.3 Kagingan anneler ve babalar gercekten OYUNU
anlamayan ARAMA devrelerinde olma egilimindedirler. ARAMA devresi soyle der:
"Zamanini neye harciyorsun? Neden guliyorsun? Buna zaman harcamamiza gerek yok.
Kardesini okula génderebilmemiz icin seni beslemeyi bitirmemiz gerekiyor."

insanlar ARAMA devreleriyle tamamen mesgul olduklarinda, sanki sevincin dnemini
anlamiyormus gibi olurlar. Sevince karsi duyulan bu stuphecilik, gercekten siki sikiya
sarilmak, isleri bitirmek ve oynamayi birakmamak icin bir sézlesme olarak
bedenimizde yasamaya devam edebilir.

SEKIL 13.1 Seving

VAGUS SINIRINI VE SOSYAL KATILIMI EKLEMEK

Yeminlerin nasil isledigini ve yeminlerin nasil serbest birakildigini hissetmeye
basladigimizda, bu derin iliskisel sevincin nasil hissettirdigini fark etmeye baslariz.
Onemli oldugumuz ve ait oldugumuz bu tatli sinir sistemi ve beden duygusunun

her tarlu faydasi vardir. Bu durumda oldugumuzda, ylGzun ince kaslart iligki icin
devreye girer ve gozler insan yuzune odaklanir. Gézler insan yuzune odaklandiginda,
orta kulagin kaslari insan sesinin ses araligina gére sikilasir.4 Bunu bilmek bize

iliskiselligimizin somut bir hissini verebilir ve bizim amaclandigimiza dair
guvence verebilir.
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iliskisel varliklar olmak. insanlar ne kadar tehlikeli olursa olsun, giivenimize ne
kadar ihanet ederlerse etsinler ve kaginmaci baglanma tasiyorsak onlardan ne
kadar 6zgur olmayi 6zlersek 6zleyelim, iliski i¢in yaratiimisiz.

Guvende oldugumuzu ve dnemli oldugumuzu hissettigimizde, ses kutumuz da acilir

ve rahatlar.5 Insanlar‘,—bagkalarlnln ses patlamalarindan, kelimelerden bile daha kisa
olan ses 6gelerinden ne tur duygular yasadigini anlayabilir. Kayit bir yabancinin sesi
olsa bile, diger kisinin mutlu, Gzgun, kizgin, korkmus, eglenmis, kiicimseyici

veya 18 bagka duygudan biri olup olmadigini séyleyebiliriz.6 Glivende ve hos
karsilanmig-hissettigimizde, kalp atis hizimizin degiskenligi artar ve kalbimizin
nefesimize ve iliskimize tepki olarak dans etmesine izin verir. Akcigerlerin bronslari
acilir ve genisler. Kirmizi kan hicreleri daha fazla oksijen tasir ve bu da tim
sistemimize yardimci olur. Diyaframimiz rahatlar ve karindan nefes aliriz. Ve tim
organlarimiz ve bagirsaklarimiz harekete geg sinyalini alir, midemiz

sindirebilir, bagirsaklarimiz sindirebilir ve kan akigi organlarimizi destekler. Ve
bagisiklik sistemi duzeyinde, virUslerle ve kanserle savasmak i¢in hiicreler yaratiyoruz.

vagus sinirinin fizyolojisini ve aidiyet ve 6nemin bizi birbirimizle en yuksekz Biz ne zaman
nuansli tepkisellik seviyelerine nasil getirdigini dusunun (sosyal katihm veya

yuksek kalp atis hizi degiskenligi), OYUN, nese ve sosyal baglantinin birlestigini
goruyoruz. Nesemiz guvenli, sicak iliskilerde en surdurulebilirdir.

Bu beden dansi gosteriyor ki, iliskisel baglanti icin harika bir sekilde yaratilmisiz ve sirdirdigumuz
sOzlesmeler iliskisel baglantiya dogru hareketimizi kisithyor. Bu kitap boyunca Duygu ve

Motivasyonun sekiz Devresine baktik. iliskisel nese alemlerine girdigimizde, OYUN devresindeyiz.

Bazen bu, SEKSUELLIK devresiyle gelen derin 6z-baglanti ve otantik ifadeyle birlesiyor. SEKSUELLIK
devresinin sadece seks icin olmadigini, ayni zamanda bizi cocukluktan yetiskinligimizin tam olgunluguna

tasidigini, burada kendi bireysel yasam enerjimizin damgasini ve bu diinyaya katkimizi getirme
kapasitemizi buldugumuzu hatirlayacaksiniz.

Bazen hayranlik, seving ve sevgi hissedebiliriz ancak bu duygular yaziimuze
yansimayabilir. Durumsal travma yasadigimizda, érnegin
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Hapis ve askeri eylem, yuziimuiz duygularimizdan kopabilir. Hapsedilen insanlar

iclerinde hissettiklerini yuzlerine yansitmamayi ¢cok ¢cabuk 6grenirler. Duygu goéstermenin
uygun olmadigi ailelerde, nese ifade etmeyebiliriz. Bu, vagus sinirini etkileyen ve sosyal
beceriksizligin ve senkronizasyon eksikliginin bir kismina katkida bulunan bazi
norodiverjanslarla da olabilir. Yz ifadesinin ¢ok ilging ve niansh olmasina ve birisi hayatta
ve tamamen entegre oldugunda bize ¢cok sey anlatmasina ragmen, birinin nasil

hissettigini her zaman disaridan séyleyemeyecegdimizi hatirlamak énemlidir. iclerinde ¢cok
farkh hissedebilirler. Gergekten iliskisel olmak icin, diger kisinin ne deneyimledigi konusunda

sicak bir merak duymamiz gerekir.

Elbette, insanlar her zaman nasil hissettiklerini séyleyemezler, 6zellikle de yapma

beyinlerine gectilerse ve artik duygusal beden haritalarini okuyamiyorlarsa. Bu anlarda,
birileri bilmeden 6fkeli, Gzgtin veya hatta neseli olabilir. Bununla ilgili bilmemiz gereken sey,
yakinhgin, diyalogun ve icten ve sicak bir sekilde merakli olma deneyiminin bizi gercek yakin
bir baglantiya goturebilecegidir. Bunun bir 6rnegi, biri bize "Sana karsi ¢ok fazla sevgi
hissediyorum" dediginde ancak ylizu hareket etmiyorsa, "YUuzun hareket etmiyor. Bana iceride
neler oldugunu sdyle" diyebiliriz. Bu anlara ger¢ekten gdzlem ve netlik getirebiliriz ve her
zaman acik olmaktan ziyade 6rtik olan, her zaman bilincli olmaktan ziyade bilingsiz

olan bu seyler hakkinda konusabiliriz.

Vlicudumuza derinlemesine entegre olmus ve birbirimizi ger¢cekten gérmemizi saglayan bir
neseden bahsettigimizde, mutluluktan farkli bir seyden bahsediyoruz. Daha derin bir seyden,
biraz askin bir seyden, baskalarini gérdigumiuz ve kalplerimizin sicak bir hisle doldugu, bir
sekilde tasan bir histen bahsediyoruz. Bu, kalbimin tastigi tirden bir his, zevke benzer, ancak
daha fazla enerijiyle, gézlerin mesgul oldugu ve birbirimizi cok fazla katilim, yatirim ve etkilesimle
goérduiguimauz bir his. Bu, mutluluga davetten farkh bir davet. Hadi bunu bir meditasyonla
hissedelim.

REHBERLI MEDITASYON
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Sevinci Kesfetmek

Bu meditasyona nefes alarak baslayin. Kendinizi nefes alan bir varlk olarak fark edin
Dikkatinizi, nerede olursaniz olun, nefes alma hissine odaklanmaya davet edin.
Ust karninizi, alt karninizin cevresini davet edip edemeyeceginize bakin.

kaburgalarini hisset, nefes aldiginda disari - - - ve kendinizi tekrar nefes almaya getirin
¢tk, vacudun kendi kendine nefes alsin, sadece kendine fark etme izni ver

Nefesiniz... Nefes alma hissini nerede hissediyorsunuz? Iinde mi?
Karninizin kalkip inmesi?.. . . Kaburgalarinizin kiigiik hareketlerinde mi?

ve omuzlar?. .. Bu, havanin gecisi mi, hafif bir serinlik mi, senin

burun, sindsler, agiz veya bogaz? . .. Bir an nefes alin ve izin verin

Kendinizi, Gzerinize dalgalar gibi yayilan distncelerin ve endiselerin farkina varmaya zorlayin
bir kiyida, seni nefesin hissinden uzaklastiran, kendini nefesine geri ~ --- Ve birak
doénduren, her seferinde suruklenip giden ...

Simdi, eger isterseniz, kendinize ¢ok kii¢ik bir pariltiyi gorsellestirme izni verin
Kalbinizin etrafinda seving olabilivBrolrimayi basariyor mu? .. . .

yasamin kendisine katilmanin temel minnettarhgi . . . Bu bir olabilir
genisleyen sevincin kontrol edilemez isiltisi... Veya kucuk bir

Yasama direnme kapasitenizdeki paradoksal seving... kendi duygunuz
batinluk ve buttnlik Ve - -+ Bu, hayatin ¢ok saf bir deneyimi olabilir...

minnettar olacaginiz fikrine karsi bir eglence homurtusu olabilir
hayata... Orada ne bulursaniz bulun, viicudunuzun nasil hissettigini kabul edin.

buna dokunmak pir-haffiansirkaninbaldnma... bir can sesi gidiklamasi o A
bir isilti mi?

Simdi rezonansh 6z-tanikliginizin sizinle birlikte oldugunu ve bunu basarabildigini hayal edin.
bu kucuk sevinci fark edin... ve yankilanan 6z-tanikliginizin

sizinle ayni sekilde, tam olarak oldugunuz gibi, sevincli veya huysuz, ve eger tatliveya

eksi ... rezonansh 6z-tanikliginiz viicudunuz i¢in nasil oldugunu gérin

Sizin sevincinize sizinkinden biraz daha buyuk bir sevincle karsilik verir...

Sevincinizi anliyorum... ve bu destegin tadini ¢ikarabildiginiz icin «++ Izin veriyor musun?

mutlu musunuz?

Kendinize bu zevki tattirmazsaniz, o zaman duygunuzun
sevincinizin goérundr hale gelmesinin 6ntindeki engeller... Bunlar neye benziyor?... Neye benziyor?

sekilleri nasildir? Onlari hissedebiliyor musun? Bir dokulari var mi? ... Eger
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bunlar s6zlesmeler, ne olabilir? . .. Yavasca merak etmenize izin verin...
Sizin icin sevin¢ten daha 6nemli olan nedir? . . . Kimin hayatini kurtariyorsunuz?

Kendinizi ondan uzak mi tutuyorsunuz? . .. Ne bulursaniz, ona "Elbette!" deyin.

Kendinize sicaklik ve sevgiyle yaklasin.

Ve simdi, kendinize etrafinizdaki bolgeye geri donme izni verin
kalp, ki¢uk veya parlak nesenizin duygusunun degisip degismedigini hissedin veya
Bu meditasyonla degisti - -+ Ve kendinizi nefesinize geri getirin
ve simdiki zamana geri dénelim - - - Go&zlerinizi agin ve etrafiniza bakin
Cevrenize bakin... ayaklarinizin yere basmasina izin verin... ve zemine...
- ve ait olma duygunuz... sizinle birlikte bir seving duygusu getiriyor

dogustan gelen hak.

Bu meditasyonla, bizi engelleyen sézlesmeler hakkinda dustinmeye basladik.
seving. iste bu sézlesmelerin nasil duyulabilecegine dair bazi érnekler.

SEVINCI ENGELLEYEN SOZLESMELER

Benyapacagim .+ o o Igln

cok buyuk olmaktan kaginin ve bdylece annemi koruyun
Sevincini ifade etmemek

canh
kiguk kal ve Baskasinin yapabilmesi icin yer agmak
nefes almak nefes almak
mevcut degil yiik olmaktan kacinmak
mutlu olmamak annemin yalniz kalmasini 6nlemek

gercek bedenim olmayabilir babami tehdit etmekten uzak dur
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neseli olmamak kardesime eslik etmek

heyecanimi belli

etmemek Kendimi asagilanmaktan ve hayal kirikligindan kurtarmak

neseli olmamak dunya i¢in yasimi tutarken dirustligumu koru

GUNLUK ISTEMI

Sevinci Engelleyen Sézlesmeleri Bulmak

Bu 6rnek sézlesmelerden herhangi biri elinizdeki s6zlesmelerden herhangi birine benziyor

mu?

Sizin icin OYUN'dan daha 6énemli olan devrelerin hangileri oldugu konusunda ne
dustnuyorsunuz?

Hayatinizi su ana kadar yasadiginiz gibi mi stirdirmek istiyorsunuz, yoksa her sey biraz

farkl olsaydi bundan keyif alir miydiniz?

Seving I¢in Bilingdisi S6zlesme Sablonu

Ben, [buraya adiniz], size, [6z benligim, annem,
babam, kardeslerim, diinya, evren, Tanri, vb.] olarak yemin ederim ki,
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[ OYUNUNUZU nasil kucultur veya abartirsiniz ?]

[kurtarmak, korumak, onurlandirmak, bir ebeveyne sahip olmak, yalniz kalmani 6nlemek, vb.],

kendime ne pahasina olursa olsun.

BIRE BiR CALISMA

Sevinci Bulmak I¢in Calismak

SARAH: Merhaba Juna, bugun seni neler bekliyor?

JUNA: Sanki yeterli degilim gibi—sahip olduklarim yeterli degil. Sanki dinyada
kimse sahip olduklarimla ilgilenmiyor gibi. Bu sekilde, ben de fazlayim.

SARAH: Vicudunuz icin bir tahminde bulunarak baslayabilir miyiz? "Juna'nin vicudu,
Juna'nin varhgini bile géremeyecek kadar dikkatsiz insanlarla dolu bir dinyada yasamak
zorunda kaldiniz mi?"

JUNA: Evet.

SARAH: Juna, bunu sordugumuzda vicudunda neler oluyor?

JUNA: Kendimi ¢ok gergin hissediyorum.

SARAH: Vicudunuzun rizasini kontrol etmek benim icin 6nemli gérintyor. Vicudunuz
ilerlememize razi mi?

JUNA: Bunu séylemen bile yardimci oluyor.

SARAH: Cok iyi. Bu yetersizlik hissini arayalim ve yemini "Ben, Juna, sana, 6z benligime,
yeterli olmadigima inanacagima yemin ederim" ile adlandirmaya baslamanin uygun olup
olmadigina bakalim. Simdiye kadar iyi gidiyor muyuz?
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JUNA: Yeterli olmadigim konusunda getirdigim sey hakkinda bir seyler eklemem
gerekiyor. Bos hissetmiyorum, taninmayan veya takdir edilmeyen seylerle doluyum.

Bunlar bir hediye olarak gértlmuyor.

SARAH: Bu konuya deginirken akliniza gelen bir ani var mi?

JUNA: icimde nese ve yasam enerjisi kabardigini hissettigim zamanlara dair genel
anilarim var, babam tarafindan kapatilmistim. Yasam enerjisini hissetmeme izin
verilmiyordu. Bu neseyi hissettigim icin kott oldugumu hissediyordum.

SARAH: Zaman yolculugu yapabilecegimiz bir aniniz var mi? Genelse hala zaman
yolculugu yapabiliriz, ancak bana belirli bir sey olup olmadigi veya genel olup olmadigi
konusunda bir fikir verin.

JUNA: Simdi hatirladigim ani, bes yasindayken, sokagin yakinindaki kaldirrmda
kosuyordum. Neseli bir sekilde kosuyordum ve sokaga firladim. Babam beni hemen alip
dovdu. Hatirlyorum—tam bir soktu.

SARAH: Kesinlikle, tam bir sok. Yani, sen ve ben, zaman ve mekanda ilerleyecegiz ve
babani donduracagiz. Onu kaldirima yatiracagiz ve bir bez alip basini 6rtecegdiz, boylece
ona bakmak zorunda kalmayacagiz.

Bolgedeki herkesi donduracagiz—tum arabalari ve otobusleri durduracagiz, her

seyi durduracagiz. Bu kuguk icin ilk onayimiz ne olacak? Onaylamak istedigimiz ilk sey ne
olacak?

JUNA: Daha olmadan dnce baslamisti, degil mi?

SARAH: Evet.

JUNA: Gergekten sevincinizi dile getirmek isterim.

SARAH: Evet. Bu kucuge sunu sdyleyebiliriz: "Neseli oldugunuzda, diger insanlar bunu

anlasa ve sizinle birlikte deneyimlese ¢ok eglenceli olmaz miydi?" Onun basina ne gelir?

JUNA: Rahatlama ve bedenin icinde olma hissi var.
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SARAH: Belki de bizim sdyle bir sey séylememizi isterdi: "Birisi bu sekilde tepki verdiginde,
bedenlerimizi terk etmemizin ¢ok sok edici oldugunu kabul etmeye mi ihtiyaciniz var?"

JUNA: Evet.

SARAH: Ve birinin bu cezalandirici yerden yanit vermesi korkutucu...

JUNA: Hala ¢ok korkutucu.

SARAH: Evet, ve belki biraz da yalnizlik? Ve bu ¢ok buyuk bir degisim, neseden aniden
vurulmaya gecmek. Ne buyuk bir degisim. Nesenin tehlikeli oldugunu disutnebiliriz.

JUNA: Kesinlikle.

SARAH: Evet. Bu yuzden bu klglk cocugun bir daha asla neseli olmayacagina veya bunu asla

gostermeyecegdine dair kendine séz verip vermedigini kontrol edebilirsiniz.
JUNA: Onemli olan seving seviyesini guivenli bir seviyenin altinda tutmak.

SARAH: Yani kucuk olan soyle bir sey sdyluyor: "Ben, bes yasindaki Juna, sana, 6z benligime,
nesemi guvenli bir seviyede tutacagima yemin ediyorum..."

JUNA: Evet. "Ben, bes yasindaki Juna, hayatta kalmak icin nesemi guvenli bir seviyede
tutmaya dair 6z benligime yemin ediyorum."

SARAH: Hayatta kalmak icin. Dogru kelimeyi bulduk mu?
JUNA: Evet. "Kendime maliyeti ne olursa olsun."

SARAH: Ve sonra senin 6z benliginle kontrol edecediz. Juna'nin 6z benligi, bu kiicik seyin

sana ettigi yemini duydun mu?

JUNA: “Evet.”

SARAH: Bu onun icin iyi bir yemin mi?
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JUNA: “Artik degil.”

SARAH: Bunu neden yaptigini tamamen anliyorsun ve hatta o zamanlar hayat kurtarici
bile olabilirdi. Ama artik iyi degil. Ona, "Bes yasindaki Juna, seni bu yeminden azat
ediyorum" diyecek misin?

JUNA: “Seni bu yeminden azat ediyorum ve bu s6zlesmeyi iptal ediyorum ve sana
eksilmeyen bir seving vermem icin dua ediyorum.”

SARAH: Vucudun nasil?
JUNA: Sevincin ilerleme kaydettigini hissediyorum. Gulme istegi var.

SARAH: Sadece bir anligina gozlerinizi kapatin ve nese kivilcimlarinin vicudunuza istedikleri
kadar derinlemesine girmesine izin verin. Evet. Peki vicudunuz su anda nasil?

JUNA: Biraz gergin ama iceride daha fazla isik var.

SARAH: Ve simdi baslangi¢ noktaniza geri donduk. Hem ¢ok fazla olma hem de yetersiz
olma hissiyle basladiniz. Simdi buna dokundugunuzda, "Ben, Juna, 6z benligime ciddiyetle
yemin ediyorum ki yeterli olmadigima inanacagim." Bununla, simdi bu hakikat hissiyle ne
olacak?

JUNA: Sézlesme hala gecerli.

SARAH: Sdyleyecek misin?

JUNA: Ben, Juna, 6z benligime yemin ederim ki, yeterli olmadi§gima inanacagim, bdylece

SARAH: Bir sey geliyor mu?
JUNA: “Sevilmek.”
SARAH: "Sevilmek i¢in." Juna'nin yeterli olmadigina inanabilmesi, daha cok ¢abalamasi

durumunda sevilebilecegine de inanmasi gibi bir sey. Bu, ona dokundugumuzu
hissettiriyor mu?
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JUNA: Evet Oyle. "Kendime maliyeti ne olursa olsun."
SARAH: Vucudunuz i¢in nasil?
JUNA: Biraz agir geliyor.

SARAH: Kelimelerle iyi anlastik mi? Su anda dogru geliyorlar mi?

JUNA: Evet.

SARAH: Sonra senin 6z benligine soracagiz, "Juna'nin 6z benligi, Juna'nin sana ettigi
yemini duydun mu?"

JUNA: “Evet.”
SARAH: Bu Juna i¢in iyi bir yemin mi?

JUNA: Hayir. "Juna, bu senin icin iyi bir yemin degil. Seni bu yeminden azat ediyorum ve
bu s6zlesmeyi iptal ediyorum."

SARAH: Vicudun nasil?

JUNA: "Bu s6zlesmeyi iptal ediyorum" dedigimde ¢ok buyuk bir rahatlama oluyor.
SARAH: Juna icin bir duaniz var mi? Bu s6zlesme yerine onun sahip olmasini istediginiz
bir sey var mi? Bu s6zlesme yerine bir inan¢?

JUNA: Biraz utangaclik var. Bir sey beni bunu yapmaktan alikoyuyor.
Bunun mumkun olduguna dair yeterli inang yok.

SARAH: Ah, bunun mumkun olduguna dair yeterli inang yok.
JUNA: Hicbir anlami olmadigini sGyleyen bir ses var.

SARAH: Bir sey 6nerecegim. SOylemek zorunda degilsin ama vicudunun nasil tepki
verdigini bilmek istiyorum. Onerim, duanin "Juna, senin iyi oldugunu bilmen benim
duamdir" olmasi olurdu.
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yeter. Etrafinizdaki insanlar sizi kabul edemediginde, bunun sebebinin onlarin orada
bulunmalarini engelleyen kendi sézlesmeleri ve yeminleriyle karsi karsiya kalmalari
oldugunu gérmeye baslamaniz benim icin bir lGtuftur.”

JUNA: Evet, ikinci kismi ¢cok begendim.

SARAH: Ve ilk bolimde herhangi bir sorun yasiyor musun? Yeterli oldugunu bilmen
benim i¢in bir lUtuf.

JUNA: icimde olan her seyi ortaya koyabilme sansina sahip olmayi isterdim, ciinkii bu cok fazla.

SARAH: Bu duayi duymak nasil bir duygu?

JUNA: Soguk ve enerji verici.

SARAH: Guzel. Evet, o yuzden devam et ve sdyle. "Juna, benim onayimi aldin..."

JUNA: “Juna, icindeki tum yetenekleri gdéstermen i¢in sana onay veriyorum.” Evet.
Bu beni gulimsetiyor.

SARAH: Simdi yayini tamamladigimiza gére, Juna'nin yeterli olmadigi fikrinin dogru olup
olmadigini gérmek icin tekrar kontrol edin.

JUNA: Hayir.

SARAH: Cok iyi. Ve baslangicta her iki seye de inandigini séylemistin, yeterli olmadigina ve
cok fazla olduguna inandigini?

JUNA: Evet.

SARAH: Kontrol edin ve gorun. Yetersiz olanla calisiyorduk. Cok fazla olanla ¢alismaya
basladik, cunku bu neseydi. Yetersiz olanla calistik ve simdi tekrar kontrol edip Juna'nin
hala ¢ok fazla olduguna inanan bir parcaniz olup olmadigini gérmek istiyoruz.
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JUNA: Artik bazi insanlar i¢in fazla oldugum kabul ediliyor ama genel olarak béyle degil.

SARAH: Cok guzel. Cok guzel. Tesekkir ederim, Juna.
JUNA: Cok tesekkur ederim.
Bir yil sonra Juna sunlari yaziyor:

Son zamanlarda eski partnerimle (kizimin babasi) cok kétl deneyimler yasadim.
Yetersiz olma ve fazla olma konusunda cok fazla tetiklenme var. Sevgilisiyle
karsilastinldiginda, bazi alanlarda yeterli olmadigim ve digerlerinde fazla oldugum
icin sevilmeye layik olmadigimi hissediyorum; ihanetin tabakta olmasi nedeniyle ¢ok
fazla aciya neden oluyor.

Bunun yaninda, icimde oldukca koklu ve sakin hissediyorum, evrenin benim icin planina
cok glveniyorum. Bu boganmanin benim icin garip bir iyilik olarak gerceklestigine olan
guvenim giderek derinlesiyor, boylece gercekten gelisebiliyor ve hediyelerimi

onlardan zevk alabilecek kisilere ulastirabiliyorum. Bu adamla 22 yildir birlikteyim ve onu
ilk s6zlesmelerimin ardindan sec¢tim. Tam olarak benim kalibima uyuyordu.

YANLIS BODHISATVA YEMINLERI

Kitabin sonuna gelmeden 6nce, bahsetmek istedigim bir s6zlesme turu daha var. Bu,
bizi o kadar ¢ok calismaya ve endiselenmeye iten bir s6zlesmedir ki, oyuna, kahkahaya
ve neseye pek sik dalamayiz. Bu tur sézlesmelere "sahte Bodhisattva yemini" diyebiliriz
cunku bunu yaklasik dokuz yasindayken, beyin gelisimimiz dinyanin icinde bulundugu
sikintilari fark etmeye basladigimizda yapariz, ancak bu konuda bir sey yapmak icin
henlz ¢ok kucuk oluruz. S6zlesme esasen "Evren, sana yemin ederim ki dunyayi o
kadar cok seveceg@im ki, tim bu acilara yardimci olacagim, ¢inku kendime ne pahasina
olursa olsun yapabilecegim baska hicbir sey yok." Cocuk, bedeli ne olursa olsun daha
iyi bir dinya yaratmaya veya dinyay! kurtarmaya kendini adar.

Baghlik ve katki, her seye mal olmadiginda cok 6nemli ve hayat kurtaricidir. Bu yemini
tasiyan yetiskin, o kadar buytk bir gérev duygusuyla hareket eder ki, her sey buna
feda edilir: saglik,
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aile, yaraticilik ve 6zellikle nese. Bir bedeli yoksa bir s6zlesmeyi feshetmenin

bir nedeni yoktur, ancak bedeli cok buytkse, "Evren, bu yemini begendin mi?" diye
sormay! dusunebilirsiniz. Ve evrenin roline adim attiginizda ve kendinize baktiginizda,
evren ¢ogunlukla "Bu kadar kuguk bir insan icin cok buyuk bir yemin. Bu yemini
feshediyorum ve bu s6zlesmeyi iptal ediyorum. Kendi hayatinizi yasayin ve dinyayi

daha iyi bir yer yapmak icin elinizden geleni yapin, ancak neseniz pahasina degil. Evrenin
de sizin nesenize ihtiyaci var." diye yanitlar.

SON SOz

Bilingdisi s6zlesmeleri, gercekten eslik edilmedigimiz bir dinyada islev gérmemize
yardimci olmak ve beyinlerimizin olmasi gerektigi gibi buyumemesini telafi etmek

icin kullaniriz. Bu sézlesmelerden, dunyanin gergekte oldugu gibi dokunmamizi

ve yas tutmamizi engelleyen bir ag yaratiriz. Géremedigimiz seyi degistiremeyiz.
Sozlesmeler bizi kuresel iklim krizini kavrayabilmemizi, sistemik irk¢ihigr durdurmak igin
harekete gecebilmemizi ve her tirden dunyayi ve insanlari yok eden kaliplari
algilayabilmemizi ve degistirebilmemizi engelleyen trans hallerinde tutar. Sasirtici bir
sekilde, bu kucuk calismayla dunyayi degistirecek bir yolculuga basladiniz ve iligkisellik
icin yeni bir kapasitenin tatliligi, yolculugunuz boyunca size eslik edecek.

Baska herhangi bir sebepten daha cok, dilin travmayi iyilestirme yetenegini

ve insanlarin s6zlesmelerinden kurtulup hepimizin dogustan hakki olan

genislemeye adim attiklarinda yuzlerinin dizeldigini ve gulimsemelerinin daha

kolay geldigini gdormek i¢in eslik ve yankiya duydugumuz muazzam ihtiyaci 6gretiyorum.
Dunyamizi iliskisel bir yere dénusturebilmek, hem kisisel hem de sistemsel

olarak yanlslari fark edip hizla harekete gecebilmek, sistemleri

degistirebilmek, glzel gezegenimizi ve ekosistemlerimizi kurtarip eski haline
getirebilmek icin herkesin sevincine ihtiyacimiz var.
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EK

GUNLUK LOG

Iste doldurup aktivitelerinizi takip etmeniz icin giinlik bir kayit. Ginlik
katilim beyniniz icin en iyisidir ve en fazla néronal buyumeyi besler.
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DATE
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SOZLUK

Eslik: Bizimle ilgilendigini hissettigimiz bir kisinin gercek veya hayali
varhgi. Oz diizenlemenin bicimlerinden biri.

ACE(S): Cocukluk Cagindaki Olumsuz Deneyimler Calismasi: Travma
deneyimlerini kdtu saghk, bagimlilk ve erken élimle
iliskilendiren buyuk bir calisma (17.000 katilimci).

Yetiskin baglanma stilleri: Baglanmanin kategorileri
arastirmacilar yetiskin baglanma kaliplarindan bahsederken
kullanirlar. Bunlar arasinda guvenli, korkulu kaginmaci,
kigumseyici kacinmaci ve kaygili/mesgul bulunur.

Cocukluk Cagi Olumsuz Deneyimleri (ACE) Calismasi: Travma
deneyimlerini kétd saghk, bagimlilik ve erken dlimle
iliskilendiren bayuk bir calisma (17.000 katilimci).

Ambivalent baglanma (ayrica Anksiyete/Ambivalan): insanlarin stres
altinda dogrudan savas/ka¢/panik yalnizhigina
gectigi bir baglanma bicimi. Ambivalent baglanma ériuntusundeki
herkes surekli olarak kaynak bulmaya calisir ve insanlar
davranigsal sikinti sinyalleri gdndermeye baslar. Kimse kolayca
sakinlesmez.

Amigdala: Duygusal ve bilin¢disi (6rtuk) hafizadan sorumlu olan ve
gelen her seyi filtreleyerek, otomatik olarak guncel bilgileri
siralayan limbik sistemdeki bir organdir.
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Geg¢misimizdeki zor veya tehlikeli durumlarla benzerlikler olup
olmadigini gérmek i¢in deneyimlerimizi kullanir ve eslesmeler
buldugunda alarmi calar.

Kaygi: Vacudun bir seylerin yanlis olduguna dair bir uyari isareti olarak
yorumladigi bir duygu. Surekli bir korku ve beklenti hissi durumu.
Vakalarin %50'sinde depresyonla birlikte gérulur.

Kaygili/ikiz Baglanma: insanlarin stres altinda dogrudan savas/kac/panik yalnizligina gectigi
bir baglanma bicimi. ikiz baglanma ériintisiindeki herkes stirekli olarak kaynak
bulmaya calisir ve insanlar davranissal sikinti sinyalleri géndermeye baglar.

Kimse kolayca sakinlesmez.

Baglanma: Baglanmanin nasil kurulacagi ve iliskiden ne beklenmesi gerektigiyle
ilgili 6grenme kaliplari.

Kacingan Baglanma: Insanlarin kacindigi bir baglanma érintasi
Kendilerine bakmayi 6grendiler, cinku baskalarinin bedeninin onlar igin
bir kaynak oldugu duygusuna sahip degiller.

Beyin: VUcudun her yerinde bulunan sinir sisteminin tamami,
kafatasinin icindeki beyin de dahil.

CARE devresi: Panksepp'in Duygu Devreleri'nden biri, bu
sicakhgi ve sevgiyi desteklemek, baskalarini ve kendini beslemek.

Duygu ve Motivasyon Devreleri: temel duygusal

Sinirbilimci Jaak Panksepp'in tanimladigi gibi, memeliler olarak farkli yasam
enerjilerimizi tasiyan aglar. Bunlar sunlari icerir: BAKIM, ARAMA, PANIK/
KEDER, OFKE, SEHVET, KORKU ve OYUN. Bu kitap bu listeye IGRENME'yi de ekler.

Kortizol: Beyin ve vicudun birlikte calisarak
Stres oldugunda kaynaklari harekete gecirmek ve guvenlik saglandiginda
stres tepkisini kapatmak icin uretilir.

Varsayllan mod agi (DMN): otomatik bir ag
hafizayi ve yaratici dustnceyi bir araya getiren distnce
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ve her ikisini de benlik duygusuyla butunlestirir.

Depresyon: Surekli bir tzintt hali, duyu kaybi
zevkten ve hayata karsi ilgi kaybindan kaynaklanir. Yorgunluk ve sarekli
bunalimla birlikte olabilir. Vakalarin %50'sinde kaygi eslik eder.

IGRENME Devresi: Duygu ve Duygu Devrelerinden biri

Motivasyon, toksinleri sistemden atmaya ve bulagsmayi 6nlemeye
adanmistir.

Daginik/travmatik baglanma: depresyon, asiri kaygi, bagimhlik, ruhsal
hastalik, siddet, taciz, ihmal, 6fke patlamalari ve utancla karakterize
bir baglanma 6runtusud. Korkutucu veya dehsete dusmus ebeveynlere
sahip cocuklar genellikle umutsuzca yakinhga ihtiya¢ duyarlar, ancak
bunu endise verici bulurlar ve buna tahmin edilemez sekilde tepki
verirler. Vucutlari iliskiye ve yakinliga garip ve tahmin edilemez sekilde
tepki verir.

Ayrisma: Bedende olma duygusunun hissedilmesi ile benlik duygusunun
bilincli farkindahgi arasindaki baglantinin kopmasi.

Dopamin: beynin ana nérotransmitterlerinden biridir. SEEKING
devresini cok destekler, enerji ve zevk saglar.

Dorsolateral striatum: beynin derinliklerinde bulunan bir néron kiimesi
Ahskanlik haline gelmis davraniglara katkida bulunan.

Kazanilan guvenli baglanma: glvensiz baglanmadan ¢ikis

Sifa calismalari veya destekleyici iliskiler sonucunda daha fazla
dengeye baglanma ve baskalarindan ve kendimizden sicaklik gérme
beklentisi.

Endokannabinoidler: Beynin kendi THC'si (marihuananin aktif bileseni).
Travmanin iyilesmesini desteklemek icin beynin temel kimyasal
tepkilerinden biridir.

Endojen benzodiazepinler: valium gibi kaygi giderici, kas gevsetici, yatistirici
ve hipnotik etkileri olan bir dizi beyin kimyasali.
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Endojen opioidler: (endorfinler olarak da bilinir) Beynin kendi morfin ve eroini.
Agriy1 azaltir ve iyi olma hissini destekler.

Epigenetik: Genetik kodun kendisinin degistiriimesinden ziyade, gen ifadesinin
degistirilmesinin incelenmesi.

Acik bellek: bilincinde oldugumuz bellek. Bildigimiz sey
Bunu biliyoruz.

FEAR devresi: Panksepp'in yedi devresinden biri, bu devreyi destekleyen
Tehlike karsisinda kagmak, geri ¢ekilmek ve Duygu ve Motivasyon
Devrelerini saklamak.

Savas/Ka¢/Endiseli Yalnizlik: sempatik aktivasyon
Vlcudun strese verdigi tepki; kalp atis hizinin artmasi ve korunma/
savunma, tehlike kaynagindan uzaklagsma veya kaybolan dnemli bir kisiyi
bulma ihtiyacidir.

Kalp atis hizi degiskenligi: Kalbimizin attigi degisken tempo
vuruslar.

Yarim kdreler: Omurgali beynin iki yarisi.

Hipokampus: Limbik sistemde yer alan bir organdir.

Ozellikle acik bellek olmak tzere bellegin olusturulmasi, depolanmasi ve
islenmesi.

Hareketsizlestirme: Vicudun Savas/Kag¢/Alarm durumunda verdigi tepki
yalnizlik etkili degildir: stres sirasinda caresizlige kapanma. Bu durum sok,

umutsuzluk, donmus hareketsizlik ve ayrismayi icerir.

Ortiik bellek: bilincinde olmadigimiz bellek. Bilmedigimizi bildigimiz sey.

Guvensiz Baglanma: Kaginmaci, kaygili/kararsiz ve duzensiz baglanma olmak
Uzere guvenli baglanma olmayan ug¢ baglanma
biciminden her biri.

Sol yarimkure: Vicudun sol tarafinda bulunan omurgali beyninin yarisidir.
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Limbik sistem: kafatasi-beyin arasinda derinlerde bulunan, viicudu ve kafatasi-
beyni birbirine baglayan, bize duygular, hafiza, bag kurma ve tehlikeyi
gbzetme konusunda yardimci olan, korteksten farkli bir beyin
dokusu. Diger organlar ve dokularin yani sira amigdala ve
hipokampuUsu de icerir.

Noron: Beynimizin temel hicresi.

Norotransmitter: Beynin bir dizi kimyasalindan biri

ndronlar arasi iletisimi saglamak icin kullanihr.

Oksitosin: Baglayici hormon.

PANIK/KEDER devresi: Panksepp'in yedi Devresinden biri
Duygu ve Motivasyon, terk edilmeye, yalnizliga, kayba ve yasa tepki veren
bir tanesidir.

PFC (Prefrontal korteks): Frontal lobun 6n kismi,

Rezone Eden Oz-Tanikligin kasitl kisminin yeri, clinkii bu, beynin kendi
kendini duzenlemesine, planlamaya ve hayatimizi olusturan eylemleri
gerceklestirmesine yardimci olan alandir.

OYUN devresi: Panksepp'in yedi Duygu ve Motivasyon Devresinden biri olan
bu devre, eglenceli olan ve insanlara ve hayvanlara kahkaha attiran aktif
ve karsilikli etkilesimi destekler.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB): Travma deneyimlerinden

kaynaklanan surekli yaralanma ve bozulmalarla olusan beyin
durumudur. Bu duruma travma ve dissosiyasyona iliskin

mudahaleci anilar da dahil olabilir.

Prefrontal korteks (PFC): frontal lobun 6n kismi,
Rezone Eden Oz-Tanikligin kasith kisminin yeri, clinkii bu, beynin kendi
kendini duzenlemesine, planlamaya ve hayatimizi olusturan eylemleri
gerceklestirmesine yardimci olan alandir.

RAGE devresi: Panksepp'in yedi Duygu Devresinden biri olan bu devre, guvenlik,
saygl, esenlik ve etkililik intiyaclarinin yarattigi hayal kirikliklarina yanit
verir.

Rezonans: Baska bir varligin bizi anladigini ve duygusal sicaklikla bizi
gordugunu hissetme deneyimi



Machine Translated by Google

cdmertlik. Onlarin cildimizde deneyebileceklerini ve duygularimizin ve

6zlemlerimizin onlar icin bir anlam ifade edecegini bilmemizdir .

Rezonans dili: Bizi iliskisel alana kaydirir ve su konular hakkinda merak etmeyi
ve isimlendirmeyi icerir: duygular; rayalarin, 6zlemlerin ve ihtiyaclarin
isimlendirilmesi; bedensel duyumlar; iliskide neler olup bittigi; ve yeni
metaforlar, gorsel imgeler ve siir.

Rezonansli/Rezonansli Oz-Tanik: Beynin kendi kendini isitma ve diizenleme

yetenegine sahip kisimlarinin kisilestirilmesi.
Sag yarimkure: Vicudun sag tarafinda bulunan kafatasi-beyin yarisi.

Guvenli baglanma: Digerinin tahmin edilebilir sicaklik, duyarhlik ve givenebilecegine
dair somut beklenti
rezonans.

ARAMA devresi: Panksepp'in Duygu ve Motivasyona iliskin yedi devresinden biri
olan bu devre, ihtiya¢ duyulani elde etmek ve kesfetmek ve arastirmak
icin harekete gecmeyi destekler.

Oz yénetim: Stresle basa cikmak icin kullandigimiz dissallastirilmis stratejiler;
bagimhliklar, zorlantilar, baskalarini ve cevreyi kontrol etme, kendimizi
yargilamak ve elestirmek icin kendimizden disari ¢ikma gibi.

Oz diizenleme: Bedensel islevleri kontrol edebilme, giiclii duygular yasadiktan sonra

dengeye gelebilme, odaklanma ve dikkati surdurebilme yetenegine sahip olmak.

SEKSUELLIK devresi: Panksepp'in yedi Devresinden biri
Duygu ve Motivasyon, bu cinselligi ve benligin cocukluktan yetiskinlige
olgunlagmasini destekler.

Sosyal katiim: Insanlarin kendilerini giivende hissettikleri, ana yakit olarak
oksijen kullanmaya basladiklari ve beyinleri ile bedenlerinin ntansli
okuma ve sosyal ipuglarini ifade etme kapasitesine gectigi sinir

sistemi hali.



Machine Translated by Google

Sempatik aktivasyon: Sinir sisteminin kalp atis hizinin ve solunumun
artmasi.

Nesiller arasi travma: zor deneyimlerin etkileri
Tarihsel ve kisisel olaylar, hayatta kalanlarin ¢cocuklarinin ve
torunlarinin noérobiyolojisinde ortaya ¢ikiyor.

Travma: Olaylar sirasinda veya sonrasinda, neyin 6nemli oldugunun anlasildigi anlardir.
Olan biten beyin-beden icin ¢ok zor, korkutucu veya aci
verici oldugunda, rezonans eslik etmez ve deneyimi
butlnlestirme yetenedi imkansiz hale gelir.

Travmatik ayrisma: ic diinya ile dis diinya arasindaki baglantinin, benlik duygusu ile beden
duygusunun koptugu, kopuk bir varolus hali.

Bilingsiz s6zlesme: Kendimizle yaptigimizin tamamen farkinda
olmadan yaptigimiz davranissal bir anlasma. Bu anlasmalar
bizi kendimize sabotaj gibi gérunen kati kaliplara zorlar.

Vagus siniri: Vicudun icinden kafatasi-beyne kadar uzanan,
cogunlukla tim organlardan ve sindirim sisteminden, kalpten
ve akcigerlerden gelen bilgileri tagiyan bir sinir demetidir.
(Vagus sinirinin liflerinin yaklasik %80'i beyne kadar uzanir
ve yaklasik %20'si vicuda kadar uzanir.)

Sicaklik (Duygusal sicaklik): Baskalariyla sevgi ve hos geldinizle
tanisma veya bulusma deneyimi. Beden duzeyinde,
birbirimizin vicut 1sisini hissedebilecek kadar yakin
oldugumuzda sicaklik olur, bu nedenle bu kavram
yakinhgi ve fiziksel temasla rahatlama olasiligini da kapsar.

Hos Geldiniz Penceresi: Duygusal ifade ve yogunluk
ashinda sicaklik ve anlayisla karsilanabilen ve iliski icerisinde
kolaylikla yansitilip yankilanabilen bir sey.
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istismar, 31

beyin ve etkisi, 185 cinsel, 185, 193,

245 eslik, 8, 51, 198, 199, 261, 276 Ne
Oldugunu Kabul Etmek, 9, 147-48, 198-
99 bagimhilik

kendinizle yasayabileceginiz bagimlilik s6zlesmeleri, 239
olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ve, 227, 234-35 Duygu ve
Motivasyon Devreleri ve, 230-31 7 s6zlesme serbest
birakma calismasi bir madde ile, 236-38 sdzlegsmeler
bagimhhiginizin sizinle ilgili olabilecedi durumlar, 240
tanimi, 226

diyaloga girmek, 226

yemek, 240-44

0z sefkate yaslanmak hakkinda, 232
sinirbilimi, 227

benligin bir parcasi olarak, 235-36

Ornek sdzlesmeler bagimhliklar bizimle ilgilenmek icin var, 239-40
Ornek sOzlesmeler kendimizle kullanmak icin var, 239



ailelere verilen zarari anlamak, 234-35 sizin i¢in
ne yapiyorlar?, 227-30
ARAMA devreniz ve, 233-34
adrenalin, kaygi ve tukenme, 92
olumsuz cocukluk deneyimleri, bagimlilik ve, 227, 234-35
Olumsuz Cocukluk Deneyimleri (ACE) Calismasi, 234
saldirganlik, yirtici, 17, 115, 120, 185, 186, 192 endiseli
yalnizlik, 77-78, 88, 97, 114
bagimliliklar ve, 235
kaygi ile baglantili, 89, 90
depresyon ve, 209
fiziksel ve davranissal gostergeler, 97 aileden ve
arkadaslardan ayrilma ve, 95-96 alkol kotuye
kullanimi, 2307, 231 7T "her zaman" sozlesmeleri

ornekler, 44

fark etme, 45-46

sablon icin, 46-47
celiskili baglanma.Gérmekkaygili/kararsiz baglanma
amigdala, 7,7, 9, 161

hafiza karisikliklari, xiv, 28, tarafindan

yaratildiZ9 zaman duygusu yok dogasi, xiv
atalar, cagirma, 224-25 ofke

hayat veren kuvvetini talep etmek, 114-37
gucunu ve bilgeligini kucaklamak, 115-16 yanki
uyandiran bir yanit olarak siir, 125 hakkinda
kendi siirinizi yazmak, 126 Ayrica bakinizZRAGE
devresi
6fke 1zgarasi, kendinizi planlamak, 123
kaygl, 72, 88, 114
kaygl hakkinda, 94, 99
yeminleri serbest birakmanin éntndeki engeller, kesfetme,
107 kaygi (devam etti)
sonuclari, 92
kod ¢6zme, zorluk, 97
tanimlama, 89-90



depresyon ve, 92

gelecege yonelik, 90

imkansiz ruya tahminleri, 96

ihtiyac tahminleri, 91-92 diger

insanlarin, tasima, 93

kokleri, 93-94

bilingdisi sdzlesmeler ve, 97-99 kendimin

kokeninde ne var?, 90 sizin kendi hikayeniz,

94-95 kayqgl s6zlesmesi sablonu, 112-13
kaygili/kararsiz baglanma, 160, 161,762

s6zlesmeler yaklasik 180
iyilesme, ne yapmali, 170
tutma, 172
ortaklik kaliplari ve, 174
takdir, ihtiyac listesi, 187
ek, taniml, 159.Ayrica bakinizoaglanma stilleri
baglanma soézlesmeleri
bulgu, 180-81
sablon i¢in, 181-82
ile cahismak, 176-79
baglanma stilleri, 160-74
kaygili/kararsiz, 160, 161,762, 170
endiseli/kararsiz, etrafinda kasiliyor, 180
endiseli/kararsiz, tutuyor, 172
kaygili/kararsiz, ortaklik kaliplari ve, 174
kacinmaci, 160, 161,762, 170, 265-66 kacinan,
s6zlesmeler etrafinda, 180 kaginan, tutma, 173

kacinmaci, ortaklik kahplari ve, 174 duzensiz/travmatik, 762, 162-
63, 170, 183, 185, 193, 200, 207 duzensiz/travma yaratan, ortakhk
kaliplari ve, 174

kazanilmis guvenli, 762, 163

anketle ilgili yazdeler, 164-70 guvenli, 762

, 163, 164

guvenli, ortaklik kaliplari ve, 174

tar, 762



yetkililer, iki kaynakla ilgili kaygi, 93, 99 6zerklik

sinirlar ve, 200
ihtiyac listesi, 18T
kacinmaci baglanma, 160, 161,762
sozlesmeler yaklasik 180
iyilesme, ne yapmali, 170
tutma, 173
ortaklik kaliplari ve, 174 neseden
uzaklasma ve, 265-66

Beebe, B., 70, 71, 260
karin solunumu, guvenlik hissi ve, 266
benzodiazepinler, endojen, 92, 2317
nimet, 24, 68
uyumlu, 66, 67
temel benlikten, 254
uyumsuz, 65, 66, 67
seving icin, 273-74
bilin¢siz s6zlesme calismasinda bir okuyucuyla, 19 bilingsiz
s6zlesme calisma sayfasiyla ¢alisma, 65-67 Bodhisattva
yeminleri, sahte, 275
vucut, 71
Vucut Duygulari, 9
farkindahgin uyanisi, 54 vicut
duyumlarinin adlandiriimasi,
233 karninizla ilgili, 53-54
sinirlar
kendimizden zevk aliyoruz, 200-201
seviyoruz, 206
beyin
bagimlilik benligin bir parcasi olarak ve, 235-36
gunlak ganlagan faydalari, 277
191'in parcalarini reddetmek
travmayla parcalanmis, semptomlari, 186-87
enstrimantalvs.iliskisel, 52-53



sol yarimkure, 139, 140, 143, 161
sag yarimkure, 52, 83, 161, 185
beyin sapi, 71
zorbalik, 31, 153

esrar, bagimlilik, 2317

CARE devresi, 71,72, 115
bagimhlik ve, 230 T7baglanma sdzlesmeleri
ve, 180 temizleme, 6z sicaklik ve, 214
ayrisma rengi ve, 144 depresyon ve, 209,
2117 KORKU devresini ¢6zmek, 101 PANIK/
KEDER devresini ¢cozmek, 105 ayrigsma ve,
143

duygular listesi, 16T
iliskisel harita olusturma, renkler ve sekillerle, 250
metafor tahmini, 83, 251
RAGE devresi, 120, 121, 122 bagimhliklarinizin
sizin icin ne yaptigi ve 229 ile i¢ ice ge¢mistir
karsilama penceresi sdézlesmeleri rehberli meditasyon, 76-77
karsilama penceresi dlcek ¢alisma sayfasi, 73
kutlama, ihtiyacg listesi, 18T
cocuklar, bagimhlar, 234
cocuk cinsel istismari, kandirma ve, 193 cikolata,
bagimlilik, 240, 241, 242, 243 Duygu ve Motivasyon
Devreleri, 71-73,72, 267
bagimhlik ve, 230-317
atanan renkler, 144-45
ayrisma ve, 142-43 kendi
icinizde bulma, 75
iliskisel harita olusturma, renkler ve sekillerle, 250-51
metafor tahminleri, 251-52
rezonans dili ve, 90 karsilama
penceresi 6l¢cegi, 73-74



Ayrica bakinizBAKIM devresi; IGRENME devresi; KORKU devresi; KEDER/PANIK
devre; OYUN devresi; OFKE devresi; ARAMA devresi; SEKSUELLIK
devresi

kokain, 2307
kolektif travma
tanimli, 183
aile ge¢misi Uzerindeki etkisi, 183-
84 sefkat, 163
hor gérme, tanima, 195-96 hor
goérme calisma sayfasi, 197-98

s6zlesmeler
bagimhlik, 239-40
ek, 180-82

kirik, ayrisma ve, 145-47 kirik, RAGE
devresi ve, 124 yirtici saldirganlikla
baglantili, 186 depresyon, 222T

duzensiz baglanmanin, bulma, 207 olasi,
bizi ayrismaya goturen, 151-52, tikenme
ve, 78-79
6z-tiksinti veya 6z-nefret, 192-93
SEKSUELLIK, 259
yankilanan 6z-tanikligimizi engelleyen, 85 sevinci
engelleyen, 269
nesiller arasi, 124
Ayrica bakinizbilingalti s6zlegsmeler

korteks, 71

kortizol, 71, 115, 163, 235,

266 kritik i¢ ses
ilgili s6zlesmeler, 6rnekler, 22 duygular
ve ihtiyaclar, 14-16, 16-177, 18 Tfark
etme, 10-11
izleme, 213-14

elestirel (veya parcalayici) 6z taniklik, 191

merak, 83



gunluk kayit, 277
6lum, 31, 32, 62-64
varsayillan mod agi (DMN), 1, 2, 26
bagimlilik ve, 230
gunltk yasami iceren ortak sézlesmeler ve, 20
Oz-sicaklik iceren ortak s6zlesmeler ve, 21
elestirel, 6z-nefret ve, 191
yirtilma, depresyon ve, 209
varsayilan mod agi (devam etti)
stresli ve stressiz,3
travmatize olmus, 4,4
sicaklik icin, 12-14
depresyon
kaygi ve, 92
atalarinizi cagirarak ve 224-25
s6zlesmeye yol acarak, 222 T ¢ikis
yolunu bulmak, 210-11 ¢ikis yolunu
bulmak, 214-15 Ben-Sen dili ve, 212
icine yolculuk,270

disari yolculuk,277

caresizligi kaldirmak ve, 220-

21 iki ¢esidi, 209

bilingsiz s6zlesme sablonu ile calismak, 223-24
umutsuzluk, 209,270
sindirim sistemi, guvenlik duygusu ve 266
igrenme

cinsellik ve, 193

sosyal, hedefleri, 188

sistemik azalmasi, 194

sosyal kullanimin izlenmesi ve kisisel etki, 189-90
IGRENME devresi, 71,72, 89

bagimhlik ve, 2317

ayrisma rengi ve, 144 KORKU devresini

c6zmek, 102-3 PANIK/KEDER devresini

¢dzmek, 106 duyqu listesi, 17T



iliskisel harita olusturma, renkler ve sekillerle, 250
metafor tahmini, 84, 252
fark etme, 195
RAGE devresi, 121, 122 karsilama penceresi, rehberli
meditasyon sdzlesmeleri, 77 karsilama penceresi
Olcek calisma sayfasi, 74
duzensiz/travmasal baglanma, 762, 162-63
sinirlar ve kenarlar ve, 200
kolektif travma ve, 183
sOzlesmeler, drnekler, 193
s6zlesme sablonu, 208
sOzlesmelerinizi bulma, 207 bakim,
cocuk cinsel istismari ve, 193 iyilesme,
ne yapmali, 170
siddetin beyin Uzerindeki etkisi ve,
185 ortaklik kaliplari ve, 174
ayrisma, 185
kirik sézlesmeler ve, 145
renk, 144-45
geri dénus, 138-58
s6zlesme sablonu, 157-58
146-47 hareketsizlige yol acan bozuk sdzlesmeleri
bulmakvs., 138-39 sola kaydiriimis, 139, 140, 143

sola kaydirilmis, geri dénusu davet eden, 148-49
anne, bebeklerin sevincinin varliginda, 261 bizi
icine alan olasi s6zlesmeler, 151-52 simdiki
zaman, fark eden, 142
anket, 140-41
travmatik, 139, 141
travmatik, geri donusu davet eden, 150-51
ile calismak, 152-57

Tesekkur ederim.Gérmekvarsayillan mod agi

(DMN) aile ici siddet
kolektif travma ve, 183 failler
tarafindan hazirlanma ve, 193
dopamin



bagimhlik ve, 230 7 kaygi
ve tukenme, 92
dorsolateral striatum, alisilmis davranislar ve, 236

kazanilmis gavenli baglanma, 762

yolculuk, 171

hareket yénunde, 163, 176 ekonomik
istikrar, OYUN, nese ve, 265 kenarlar,
kendimizden zevk almak, 200-201 duygusal
istismar, beyin ve etkisi, 185
duyqgular, karsilama pencereleri, 70-71, 70. Ayrica bakinizDuygu Devreleri

ve Motivasyon

endokannabinoidler, 231 Tendojen
benzodiazepinler, 92, 231 Tendojen opioidler,
152, 2307, 2317, 265 epigenetik degisiklik,
bagimlilik ve, 236 bitkinlik, sézlesmelerin
serbest birakilmasi ve, 78-79 acik anilar, 30

yuz ifadeleri, 8, 267
duygu devreleri ve, 71
bebekler ve tepki veren veya tepki vermeyen anneler arasinda, 70,70
seving ve, 260-61
RAGE'in 116'si
sahte Bodhisattva yeminleri,
275 aile
bagimliliklar ve verilen zarar, 234-35
endise verici yalnizlik ve ayrilik, 95-96 aile
gec¢misi, kolektif travma ve, 183-84 kitliklar,
184
baba (veya ikincil ebeveyn), yasanabilecek olasi yasam olaylari, 50-51 yaglar,
bagimlilik, 2307, 231 T korku, fiziksel gostergeler, 97 KORKU devresi, 71, 72,
72

bagimhlik ve, 2317
kaygi ve, 90



ayrisma rengi ve, 144

¢ozme, 99-103

PANIC/GRIEF devresinin ¢6ztlmesi, 105
ayrisma ve, 142

duygular listesi, 16T

iliskisel harita olusturma, renkler ve sekillerle, 250
metafor tahmini, 84, 251

baglantili ihtiyaclar, 91-92 RAGE devresi ile baglantili,
121, 122 bilingsiz s6zlesmeler ile baglantili, 97, 98
bagimhliklarinizin sizin i¢in ne yaptigi ve, 229 karsilama
penceresi sozlesmeleri rehberli meditasyon, 76
karsilama penceresi Olgek ¢calisma sayfasi, 74

Duygular ve Ihtiyaclar, 9
elestirel i¢ sesin, 14-16, 16-17T7, 18 T kaygimiz
icin ihtiya¢ tahminleri yapmak, 91-92
Duygular listesi, Duygu ve Motivasyon Devreleri ve, 16-17 T savas,
kag ve don, 114, 138.Ayrica bakinizalarma gecirilmis yalnizlik
yiyecek, bagimlilik, 226, 240-44
lyilesme Stirecindeki Yiyecek Bagimlilari Anonim,
244 Taze Metafor, 9
metafor tahminleri, 82-84
devreleriniz icin metafor tahminleri, 251-52
arkadas, alarma gecirilmis yalnizlik ve ayrilik, 96
Fuller, T., 125
gelecek, endise, 93

kumar bagimliligi, 226, 2307
soykirim, 183-84
glutamat, 2307, 2317
Grassy Narrows Reserve, Kanada, civa zehirlenmesi, 183
sukran uygulamasi, 211
KEDER/PANIK devresi
ayrisma rengi ve, 144
RAGE devresi, 120, 121, 122 bakimla
karismis



cocuk cinsel istismari ve, 193
asagilama ve, 196
asamalari, 194

rehberli meditasyonlar
kisisel OFKE ile basa cikmak icin, 127-28 sistemlerle
ilgili OFKE ile basa ¢ikmak icin, 128-30 KORKU
devrenizi cozmek icin, 99-103 PANIK/KEDER devrenizi
¢6zmek icin, 103-7 rehberli meditasyonlar (devam etti
)
kendi sinirlarimizin ve kenarlarimizin tadini gikarmak igin, 200-201
neseyi kesfetmek icin, 268-69
depresyondan yumusak bir sekilde ¢ikis yolu icin
214-15, kararsiz baglanmayi surdurmek icin 172,
kacinan baglanmayi sirdurmek icin 173, mudahaleci
anilar icin 38-40
sola kaymis ayrismadan geri dénusu davet etmek icin, 148-49
travmatik ayrismadan geri donusu davet etmek igin, 150-51
bagimliliklarimiz hakkinda yeni 6z sefkate yaslanmak icin, 232 gunluk
kaydi takip etmek igin, 277
Enstrumantal beyinden kurtulmak i¢in, 58-59
SEKSUELIYET devresi ile sicak baglanti icin, 247-48
varsayilan mod agi icin sicaklik icin, 12-14
karsilama s6zlesmeleri penceresi i¢in, 75-77
Ayrica bakinizgunlik tutma istemleri

sifa, 163, 188, 193
rezonans dili ve, 147
sozlesmeler ihlal edildiginde utanc,
78 saglik, endise, 93, 99
kalp atis hizi degiskenligi, guvenlik hissi ve 266
caresizlik
depresyon ve, 209,270
depresyonu kaldirma ve, 220-
21 eroin, 226
hipokampus, 28, 78
tarihi travma, 93



Kendimizi tutarak, 7
Holokost, 253
cinayetler, 183
mizah, 9, 260

"keske" vaadi, hor gérme ve, 196 eger-o
zaman olasiliklari, baglanma ve, 161
hareketsizlestirme, 130, 138
bozulan sézlesmeler ve,
145 depresyon ve, 222
ayrismavs., 138-39
bagisiklik sistemi
tehlikeye atilmis, kendini elestiren varsayilan mod agi ve, 26
guvenlik duygusu ve, 266
ortuk anilar, 30,30 imkansiz
rdya tahminleri, 9, 96 hapis,
185, 267
bebekler
bagimliliklari, 159
tepki veren ve tepki vermeyen anneler arasindaki yuz ifadeleri ve 70,
/70
guvensiz baglanma, 160.Ayrica bakinizkaginmaci baglanma; kararsiz/endiseli
baglanma; duzensiz/travmatik baglanma
aracgsal beyin
beden duyumlari ve,
54 ayrisma ve, 139
fark etme, 57-58
iliskisel beyinvs., 52-53 6z
yonetim ve, 59 “ben”
duygusu ve, 211 baglantidan
kurtulma, 58-59
entegrasyon, 160, 262
durustluk, ihtiyag listesi, 18 T karsilikh bagimhlik, ihtiyac
listesi, 18 T kusaklar arasi s6zlesmeler, kesfetme, 48-51
yakin iligkiler, baglanma kaliplari ve, 160



mudahaleci davranis kaliplari,

44 mudahaleci ani, 30
rehberli meditasyon, 38-40 zaman
duygusu yok dogasi, xiv, 28 fark
etme, 28
takip, 27
ile cahismak, 31-32

Ben-Sen dili, 116, 211-14
depresyon ve, 212
olumlu,272
ug diyalog kural, 212 elestirel i¢
sesi izleme, 213-14

gunluk tutma istemleri
SEKSUELLIK devrenize erismek icin, 252
OFKE devrenizin otobiyografisi, 116-17
atalarinizi cagirmak igin, 224-25
kaygl yeminlerini serbest birakmanin dntundeki engelleri kesfetmek igin,
107 hos geldin s6zlesmelerinin kendi pencerenizi kegfetmek icin, 86
kendi icinizdeki devreleri bulmak icin, 75
sevinci engelleyen s6zlesmeleri bulmak icin, 270
Ayrismaya yol acan bozuk sézlesmeleri bulmak icin, 145-46
Baglanma sdézlesmelerinizi bulmak igin, 180-81
dizensiz baglanma sézlesmelerinizi bulmak igin, 207 kendi
kendini sabote etme sézlesmenizi bulmak igin, 64-65
entegrasyonu davet etmek icin, 262
kazanilmis guvenli baglanmaya dogru yolculuk,
simdiki zaman ayrismasini fark etmek icin 171, "her
zaman" ve "asla"nizi fark etmek icin 142, elestirel ic
sesinizi fark etmek icin 45-46, IGRENME devrenizi
fark etmek icin 10-11, enstrimantal beyninizi fark
etmek icin 195, mudahaleci anilarinizi fark etmek
icin 57-58, 28
SEKSUELLIK devrenizi geri kazanmak icin, 246-47
gunluk kayitta izleme, 277

igrenmenin toplumsal kullanimini izlemek icin, 189-90



kendi kaygi hikayeniz icin, 94-95
ARAMA devreniz ve bagimliliklariniz icin, 233-34 Ayrica bakiniz
rehberli meditasyonlar seving, 82

bloklar, 219

kapasite, anket, 262-64 bloke eden
s6zlesmeler, 6rnekler, 269 bloke eden
s6zlesmeler, bulma, 270 derin vucut
entegrasyonu, 267-68 kesfetme, 268-
69

sahte Bodhisattva yeminleri ve,

275 bulma, ¢alisma, 271-75
gezegensel ihtiyac, 276

iliskisel dogasi, 260-61 guvenli,
sicak iliskiler ve, 267 guvenli
baglanma ve, 265,265 bilin¢siz
sOzlegsme sablonu, 270

ketamin bagimhhgi, 2307

beynin sol yarim kuresi, 52
kacinmaci baglanma ve, 161
dissosiyatif durum ve, 139, 140, 143

sola kaydirilmis ayrisma, geri dénutsu davet etme, 148-49
yasam suresi, kaginan baglanma ve, 161, 170
Kendini begenmek, 1.Ayrica bakinizkendi

sicakhigi limbik sistem, 71
yalnizlik, depresyon ve, 209.Ayrica bakinizalarma gecirilmis yalnizhk

SEHVET/SEKSUELLIK devresi. G6rmekSEKSUELLIK devresi

Mansuy, I., 68
toplu cinayet, 183-84

hafiza(lar)
cok yalniz olmaktan, 31
ortuk ve acik, 30,30



mudahaleci, 27-28, 30, 31-32, 38-40
travmatik, 27, 28, 29, 31
zihinsel ihtiyacglar listesi, 187
metaforlar, taniml, 83.G6rmekFresh Metaphor
metamfetaminler, 226, 2307, 236 askerlik
hizmeti, 267
uyumsuzluk, utang ve, 71 ruh
hali bozukluklar, 114
anne (veya birincil ebeveyn), kisinin deneyimledigi olasi yagam olaylari, 48-49
motivasyon.GérmekDuygu ve Motivasyon Devreleri

dogal afetler, 183, 184

ihtiyac listesi, 18T

olumsuz 6z imaj, Depresyon Carki'nda, 217-18,278
ihmal, beyin ve etkisi, 185 sinir lifi, biyUmesi, 9

néronal degisim, bagimlilik ve, 236
noron, 52
nérotransmitterler
bagimlilik ve, 230-31 7 beynin
yarim kureleri ve 52 "asla"
kasiima
ornekler, 44
fark etme, 45-46
sablon icin, 46-47
nikotin, 2307
eslik etmeme, 260, 261
s6zsuz, hareket etme, 264
Siddet Icermeyen iletisim (NVC) uygulamasi, 14
nucleus accumbens, 230
bagimlilhk ve, 235-36
tanimh, 227
besleme/beslenme, ihtiyac listesi, 18T

Oklahoma City bombalamasi, 183
yasinda travma, 35-38



afyon, 2307, 2317
Oksijen Kontin, 237, 238
oksitosin, 92, 2307, 2317, 266

PANIK/KEDER devresi, 71, 72,72, 115
bagimhlik ve, 231 T
¢ozme, 99, 103-7
ayrisma ve, 143
duygular listesi, 16T
iliskisel harita olusturma, renkler ve sekillerle, 250
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