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LISE BOURBEAU

1941 dogumlu Lise Bourbeau 1982 yilinda Québec’te
agilan “Viicudunu Dinle” adli kisisel gelisim merkezinin
kurucusudur. Pratik 6gretisi ve basit felsefesiyle diinya
capinda binlerce insanin giinliik hayatinda elle tutulur
degisiklikler yapmasina yardim etmigtir. Ogretici ve
filozof olarak tanunan Bourbeau hayat kalitesini artirmak
isteyen herkes tarafindan aranan bir konferansgidir.
Lise Bourbeau 1987 yilinda Ecoute Ton Corps, ton plus
grand ami sur la Terre (Viicudunu Dinle, diinyadaki en

iyi arkadagin o) adli ilk kitabini yazdi ve kendi yayine-

vini agti. O giinden bu yana hepsi ¢oksatanlar listesine
girmig yirmi kitaba imza atts. Toplam ti¢ milyondan
fazla kitabi satild: ve kitaplar: yirmi dile gevrildi.
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Onsoz

Bu kitabin yazilmasi, insanlarin bu konuyla ilgili tiim
celigkileri ve giiphelerine ragmen, benim de yaptigim
gibi, aragtirmalarimin ve gikarimlarinin meyvelerini
halka paylasmaktan cekinmeyen bir grup aragtirma-
cinin azmi sonucu miimkiin olabilmistir. Dahasi, bu
aragtirmacilar genel olarak da aragtirmalari bazinda
da elestirileceklerinin bilincindedirler ve bu zorlukla
yasamaya kendilerini ahgtirmuslardir. Onlar insan
gelisimini ilerletme arzusu ve buluglarim kabul eden
insanlar sayesinde harekete gecerler. Bu aragtirmacilar
arasinda ilk tegekkiir edecegim kisi biiyiik 6neme sahip
bilingdisinin kesfi ve insanin fiziksel durumunun onun
duygusal ve zihinsel boyutlariyla bir iliskisi olabildi-
gini onaylama cesaretini gosterdigi i¢in Avusturyal:
psikiyatrist SSIGMUND FREUDdur.

Tegekkiirlerim daha sonra Freud'un 6grencilerin-
den biri ve bana gore metafizigin biiyiik énciisii olan
WILHEIM REICH’a gidecektir. Reich nevrozlarin sa-
dece zihni degil bedeni de etkiledigini kanitlayarak
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Kendiniz Olmamizi Engelleyen 5 Yara

psikoloji ile fizyoloji arasindaki bag1 gercek anlamda
ilk kuran kisidir.

Sonra ikisi de Wilheim Reich'in 6grencileri olan,
viicudu iyilegtirmede duygularin ve diistincenin nemli
katkisini kanitlayan ve biyoenerjinin kurucular olan
iki psikiyatrist JOHN C. PIERRAKOS ve ALEXANDER
LOWEN'a tegekkiir etmek istiyorum.

Bu kitapta bulacagin sentezi gerceklestirmemi sag-
layan asil sey de John Pierrakos ve esi Eva Brooksun
calismalari oldu. John Pierrakosun bir 6grencisi olan
BARRY WALKERm yaninda gergeklestirdigim oldukga
ilging bir staj sirasinda yaptigim gézlemler ve aragtir-
malar, beg yara ve onlara eglik eden maskeler sentezini
olugturmama olanak sagladi. Ayrica bu kitapta yazan
her seyin dogrulugu 1992'den beri atolyelerime katilan
binlerce insanin araciligiyla ve benim kisisel gozlem-
lerimle defalarca kanitlandi.

Bu kitapta 6ne stiriilen seyleri dogrulayacak hicbir
bilimsel kanit yok ama seni bu fikirleri reddetmeden
once onlar1 denemeye ve Gzellikle de bu kitabin hayat
kaliteni yiikseltmekte sana yardimc: olup olamayaca-
gina bakmaya davet ediyorum.

Senin de farkinda oldugun gibi bu kitapta, diger
yazilarimda da oldugu gibi senli benli konusuyorum.
Eger kitaplarimdan birini ilk defa okuyorsan ve Ecoute
Ton Corps'daki (Viicudunu Dinle) 6neriler hakkinda fikrin
yoksa bazi ifadeler seni gagirtabilir. Mesela his ve duygu
arasinda, “zihinsellik” ve entelektiiellik, hakim olmak
ve kontrol etmek arasinda kesin bir ayrim yapryorum.
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Bu kelimelere verdigim anlamlan diger kitaplarimda
ve atdlyelerimde acikladim. , :

Bu kitapta yazan her gey erkeklere de kadinlara
da esit sekilde hitap ediyor. Eger durum bdyle degilse
bunu belirttim. Ayrica TANRI sozctigiinii de kullan-
maya devam ettim. Ama burada TANRI derken se-
nin USTUN BENLIGI'nden, gercek varligindan, sevgi,
mutluluk, denge, barig, saglik, bolluk ve seving igcinde
yagama yoniindeki gergek ihtiyaglarindan haberdar olan
BEN’den bahsediyorum.

Senin de bu béliimler arasinda kendini kesfetmek-
ten, benim buluslarimi paylasirken aldifim kadar keyif
almani umuyorum.

Sevgiletle,
Lise BOURBEAU



BIRINCI BOLUM

Yaralarin ve Maskelerin Yaratilis:

Bir gocuk dogdugunda en derinlerinde bir yerde diinyaya
gelme nedeninin bir ¢ok deneyim yasayarak kendisi
olmak oldugunu bilir. Ruhu, icinde dogdugu aile ve
ortami1 oldukga kesin bir amag igin segmistir. Hepi-
mizin bu diinyaya gelmesindeki amag aynidir: onlari
kabullenene ve onlarin icinde kendimizi secene kadar
deneyimler yasamak.

Bir deneyim kabul etmeme halinde yasandiginda,
yani yargilamada, suglulukta, korkuda, pismanlikta ya
da kabul etmemenin bagka bir tiiriinde yagandiginda,
insan durmaksizin bu denetimi kendisine yeniden ya-
satacak durumlara ve insanlara dogru gekilir. Bazilar1
sadece benzer olaylar1 hayatlar1 boyunca birkag kez
yasamakla kalmaz, onlar: tamamen kabul edecek hale
gelene kadar bir ya da birkag kere reenkarne olurlar.

Bir deneyimi kabul etmek onu yegledigimiz ya
da onayladigimiz anlamina gelmez. Daha ¢ok kendi-
mize onu deneyimleme ve yasadiklarimizdan bir seyler
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dgrenme gansim verdigimiz anlamina gelir. Ozellikle
neyin kendi yararmmiza oldugunu ve neyin olmadigin
Ogrenmemiz gerekir. Bunu bagarmanun tek yolu da bu
deneyimin sonuglarinu bilingli bir sekilde algilamaktir.
Karar verdigimiz ya da vermedigimiz, yaptigimiz ya da
yapmadigimiz, hatta diisiindiigiimiiz ve hissettigimiz
her seyin sonuclar: vardir.

Insanlar gitgide daha zeki olarak yagamak iste-
mektedir. Bireyin bir deneyimin zararli sonuglara yol
actigini anlar anlamaz kendini bundan sorumlu his-
setmek ya da buna sinirlenmek yerine (bilingsizce de
olsa) bunun onun i¢in zekice bir sey olmadigini anla-
mast igin bu deneyimi kendisi sectigini kabul etmeyi
Ogrenmesi gerekir. Bir deneyimi kabul etme halinde
yasamak boyle bir seydir. Tam tersi olarak “Bunu ar-
tik yasamak istemiyorum” dediginde her seyin tekrar
bagladigini sana hatirlatirim. Kendine, seni degistirmek
icin gerekli olan istege ve cesarete kavusana kadar
ayni hatay1 ya da deneyimi birkag kez yagama hakkini
vermelisin. Peki neden bunu en bastan anlamiyoruz?
Inanglarimiz tarafindan yénetilen egomuz yiiziinden.

Hepimizin olmak istedigimiz kisi olmamiz en-
gelleyen sayisiz inancimiz vardir. Bu diiglince ya da
inang bi¢imleri bize ne kadar kétii geliyorsa onlari mas-
kelemeye de o kadar ¢ok calisiriz. Bazen artik onlara
sahip olmadigimizi bile diisiinebiliriz. Onlar1 ¢6zmek
i¢in tekrar tekrar dogmamiz gerekir. Ancak bu sayede
zihinsel, duygusal ve fiziksel viicudumuz ruhumuzu
tamamen mutlu edecek i¢ TANRI'miz1 dinleyecektir.
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Kabul etmeme dﬁzéyinde yaganan her sey ruhu-
muzda birikir. Ruhumuz &liimsiiz oldugu i¢in hafiza-
sinda biriktirdigi tiim yiiklerle birlikte degisik insan
sekillerinde tekrar tekrar dogar. Dogmadan 6nce bir
sonraki dogugumuzda neleri yoluna koymak istedigi-
mize karar veririz. Bu karar ve ge¢miste biriktirdigimiz
seyler bilingli hafizamiza yazilmaz, yani zihnimizde
var olmaz. Hayattaki amacimizi ve diizeltmemiz ge-
reken seyin ne oldugunun bilingli olarak yasadikca
farkina variriz.

“Diizeltilmemis” bir sey dedigimde, kendini kabul
etmeme halinde yaganan bir seyden bahsediyorum. Bir
deneyimi kabul etmek ve kendini kabul etmek arasinda
bir fark vardir. Bir erkek ¢ocuk istedigi icin babas: tara-
findan terk edilen bir kiz ¢ocugunu diisiinelim. Boyle
bir durumda deneyimi kabul etmek babaya erkek ¢cocuk
isteme ve kizini terk etme hakkin vermektir. Kendini
kabul etme ise bu kizin babasina erkek ¢ocugu isteme
izni vermesi ve bunun i¢in onu bagislamasidir. Ne babast
ne kendisi i¢in bir yarg: tagimali, sadece iki tarafta da
act geken kisi icin merhamet ve anlayis gelistirmelidir.

Geng kiz bu deneyimin diizeltilmis oldugunu,
ancak kendisine bagka birine reddedilme hissini ya-
satacak bir sey yapma ya da deme hakkini verdiginde
anlayacaktir (bu onun niyeti olmasa ve kargisindaki
kisi de reddedilis yarasin1 yasayacak olsa bile sonug
degismez). Geng kizin bu tiirden bir durumun gergek-
ten kabul edilis diizeyinde yagandigim ve diizeltilmis
oldugunu bilmesinin bagka bir yolu daha vardir: onun
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“reddedecegi” insarun onu istememesi. Boylece o da
her insanin hayatinin bir déneminde reddedilecegini
anlayacaktir.

Cogu zaman elinden gelen her yolla bizi bir durumu
diizelttifimize inandirmaya ¢alisan egonun sana oyunlar
oynamasina izin verme. Kendimize doniip bakmak ve
kendimizi affetmekten kagimmak icin ¢ogunlukla ken-
dimize, “Evet, karg: tarafin da benim gibi davrandigini
biliyorum,” deriz. Egomuz bdylece tatsiz durumlar:
bir tarafa kaldirmak i¢in bir yol bulmaya ¢alisir. Onu
affetmeden, ona igerlemis olma ya da hala icerlemeye
devam etme hakkini kendimize vermeden bir durumu
ya da insani kabul ettigimiz zamanlar olur. Buna “sa-
dece deneyimi kabul etmek” denir. Tekrar ediyorum:
“Deneyimi kabul etmek ile kendini kabul etmek ara-
sindaki farki gérmek onemlidir” Bu kabul edig zordur
ciinkii egomuz, yasadigimiz biitiin kotii deneyimlerin
ayni davranigl bizim de bagkalarina uyguladigimiz:
bize gostermekten bagka bir amaci olmadigiru itiraf
etmek istemez.

Daha 6nce hig bagina sen birini bir seyle suclarken
onun da seni ayni seyle suclamasi geldi mi? -

Iste kendini tantrmay1 ve miimkiin oldugunca kabul
etmeyi 6grenmenin bu kadar énemli olmasinin nedeni.
Bizim ac1 verici durumlar gitgide daha az yagamamizi
saglayacak sey iste budur. Egonun hayatini kontrol et-
mesi yerine hayatinin patronu olmak i¢in kontrolii eline

almaya karar vermek disinda yapman gereken bir sey.

yok. Tiim bunlarla yiizlesmek ¢ok cesaret isteyen bir
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istir ¢linki bunun caninmuz: ¢ok yakacak eski yaralara
dokunacagr kuskusuzdur, hele ki bu yaralar birkag
yagamdir tagtyorsak. Bir durum ya da belirli bir insan
yliziinden ac1 cektikge sorun senden uzaklagir.

Sana yardim etmesi icin her seyi bilen, her yerde
olan ve her seye giicii yeten i¢ TANRIna giivenebilirsin.
Bu gii¢ her zaman icindedir ve kullanima hazirdir. Bu
gli¢ seni biiyiimen ve dogumundan &nce sectigin hayat
planina gore gelismen i¢in ihtiyac duydugun insanlara
ve durumlara yonlendirecek bir rehber gibi hareket eder.

Daha dogmadan énce i¢c TANRIn seni bir sonraki
hayatinda ihtiya¢ duyacagin ortama ve aileye dogru
geker. Bu manyetik ¢ekim ve onun amacladigi seyler
bir yandan senin 6nceki hayatlarinda hentiz sevgi ve
kabul edig i¢inde yagamamus olman, diger yandan da
gelecekteki ebeveynlerinin senin gibi bir ¢ocukla birlikte
iyilestirecegi seyler tarafindan belirlenir. Iste genelde

‘ebeveynlerin ve ¢ocuklarin iyilegtirilmeyi bekleyen

yaralarmin ayni olmasinin agiklamas: budur.

Dogdugunda artik gecmiste olanlarin bilincinde
olmazsin ¢iinki tiim konsantrasyonunu iyi yanlarin,
kusurlarin, zayifliklarin, arzularin, kigiliklerin vs. ile
birlikte kendini kabul etmeni isteyen ruhunun ihtiyag-
larma vermis olursun. Hepimizin buna ihtiyact vardr.
Ne var ki dogumumuzdan kisa bir stire sonra bunu
ancak kendimiz olmaya cesaret edebildigimizde fark
ederiz, kendimiz olmak yetiskinlerin ya da yakinlari-
nizin diinyasini rahatsiz eder. Bundan dogal olmamn
iyi olmadig1, dogru olmadigi sonucunu ¢ikaririz. Bu

15



Kendiniz Olmanizi Engelleyen 5 Yara

cikarim aci vericidir ve ¢ocuklarda sinir krizlerine yol
acabilir. Bu krizler o kadar sik hale gelir ki onlarin
normal olduguna inaninz. Bunlar “¢ocukluk dénemi
sinir krizleri”, “ergenlik dénemi sinir krizleri” diye ad-
landiririz. Bu belki insanlar i¢in normal hale gelmisgtir
ama kesinlikle dogal degildir. Dogal haliyle hareket
eden, dengeli olan ve kendisi gibi davranmasina izin
verilen cocuk boyle krizler yasamaz. Maalesef bu tarz
bir cocuk neredeyse yoktur. Gézlemlerime gore ¢ocuk-
larin ¢ogu dort agamadan gecerler:

Varliginin birinci asamasi olan kendisi olma mut-
lulugunu tattiktan sonra oldugu gibi davranamamanin
acistyla tanusir ki bu da ikinci asamadir. Ardindan tiglincti
agama olan kriz ve bagkaldirma asamasi gelir. Cocuk
gektigi acty1 azaltmak icin boyun eger ve bagkalar:-
nin kendisinden istedigi seye doniisebilmek icin bagka
bir kisilige biirtiniir. Baz1 insanlar émiirleri boyunca
ti¢lincti agsamada kalirlar, yani araliksiz olarak tepki
verir, sinirlenir ya da kriz gegirirler.

Maskelerin (yeni kisiliklerin) ¢ogunu ikinci agama-
dan itibaren yasadigimiz aciya karsilik olarak ti¢tincti
ve dordiincii asamada gelistiririz. Bu maskeler beg
tanedir ve insanlar tarafindan yagsanan beg ana yaraya
kargilik gelir. Uzun yillar siiren gézlemlerim insan-
larmn yagadig biitiin acilarin beg yaraya indirgenebi-
lecegini anlamamui sagladi. Asagida onlar: kronolojik
olarak, yani hayatimizda karsimiza ¢iktiklar: sirayla
belirtiyorum.
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REDDEDILME
TERK EDILME
ASAGILANMA
IHANET
HAKSIZLIK

Bu yaralardan birine maruz kaldigimiza inandi-
gimiz ya da onu yasadigimizi hissetti§imiz anlarda
tiim varligimiz tahrip olur. Egomuzun inanglariyla ve
korkularryla hayatimiza yon vermesine izin verdigimiz
icin ic TANRI'miza sadik kalmiyoruz. Maskeler taka-
rak kendimizden ya da bagkalarindan saklanmamiz,
kendimizi diizeltmekten kagmamizin sonucudur. Onun
gizlenme arzusu bir ihanet bigimidir. Peki bu maske-
ler nelerdir? Iste yaralar ve onlari gizlemeye ¢aligan
maskeler.

Yaralar Maskeler
Reddedilme Kagmaya meyilli kisi
Terk edilme Mubhtag kisi
Asgagilanma Mazosist kisi
Thanet Kontrolcii kisi
Haksizlik Sert kisi

Bu yaralar1 ve maskeleri ileriki béliimlerde detaylica
anlatacagiz. Yaratilan maskenin énemi yaranin agurli-
g1na gore degerlendirilir. Bir maske ona uyan karaktere
sahip bir insan tipini temsil eder ¢tinkii birgok ina-
rug olusturulmustur ve bunlar insanin kendine dair
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tutumlarini ve davramsglarim etkiler. Yara ne kadar
Onemliyse bunu o kadar sik hatirlayacak ve maskeni
daha sik takmak zorunda kalacaksin.

Bir maskeyi sadece kendimizi korumak istedigi-
miz zaman takariz. Ornegin insan bir olayin haksizlik
oldugunu diistindiigiinde ya da kendisinin haksizlik
yaptigina inandiginda veya kendini haksiz olarak gor-
mekten korktugunda sert kisi maskesini takar, yani
sert birinin davranacag: gibi davranir.

Sana yarayla ona bagli olan maskenin nasil ¢ahg-
tigin1 gostermek igin bir resim sunacagim. Igsel yaran
elinin tizerinde uzun siiredir olan ve gérmezden gelip
bakimuru yapmadigin bir yaraya benzer. Onu gérmemek
icin bir eldiven takmay1 tercih etmigsindir. Bu eldiven
ile maske ayn1 seydir. Bunu takarak yaralanmamug gibi
davranacagim diistinmiigstindiir. Ama ¢dziimiin gercekten
bu olduguna inaniyor musun? Tabii ki hayir! Hepimiz
bunun ¢6ziim olmadigini biliyoruz ama egomuz bunu
bilmiyor. Bu onun bize oynadig: oyunlardan biridir.

Eldeki yara &rnegine geri donelim. Diyelim ki
bu yara eldivenin onu korudugunda bile biri ona her
dokundugunda ¢ok canini yakiyor. Biri sevgiyle elini
aldiginda ona, “Ah, canumu yakiyorsun,” diye bagiriyor-
sun. Bu durumda karsindakinin ne kadar sagiracagim
tahmin edebilirsin. Senin gergekten canimi yakmak iste-
mig midir? Hayur, ¢linkii eger biri eline dokundugunda
ac1 gekiyorsan bu, sen elindeki yarayla ilgilenmemeye
karar verdigin i¢in oluyordur. Cektigin acinin sorum-
lusu karsindaki kisi degildir.
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Her yara iste boyledir. Kendimizi reddedilmis, terk
edilmis, thanete ugrams, asagilanmus ya da baska ge-
kilde haksizliga ugrarms hissettigimiz durumlar coktur.
Aslinda kendimizi yaralanmus hissettigimiz her seferde
egomuz sugun bagka birinde olduguna inanmayi se-
ver. Bu yiizden bir suclu arariz. Bazen de suglunun
kendimiz olduguna karar veririz ama bu da bagkasim
suclamamizdan daha dogru degildir. Aslinda hayatta
suclu insanlar yoktur; sadece aci ¢eken insanlar vardar.
Artik biliyorum ki insan (kendisini ya da bagkasini)
sucladikca bu deneyim tekrar ediyor. Suglama insani
mutsuz etmekten bagka hicbir ise yaramiyor. Ama ac1
ceken insana merhametle yaklagtigimiz zaman olaylar,
durumlar ve insanlar degismeye baglyor.

Bizi korumasi i¢in yarattigimiz maskeler insanin
morfolojisinde, yani dig goriiniisiinde fark edilebiliyor.
Bana ¢ogu zaman “Kii¢iik ¢ocuklarm yaralarini fark
etmek de miimkiin mii?” diye soruluyor. Sahsen ben bu
kitab1 yazarken, yedi aylik ile dokuz yag arasinda olan
yedi erkek torunumu gozlemliyorum. Cogunun fiziksel
goriiniigiinde gimdiden yaralarini gérebiliyorum. Bu
yasta daha kolay gozlemlenebilen yaralar daha 6nemli
yaralar: igaret eder. Ne var ki {i¢ ocugumun ikisinin
yetigkin viicutlarinda gordiigiim yaralar cocuklukla-
rinda ve gengliklerinde olan yaralardan farkl.

Viicudumuz her zaman neyi diizeltmeye ihtiyacimiz
oldugunu bize gostermenin bir yolunu bulacak kadar
zekidir. Aslinda bizimle konugmak i¢in onu kullanan
i¢ TANRI'mizdar.
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[leriki boéliimlerde kendi maskelerini ve bagkalari-
nunkini nasil tantyacagimn dgreneceksin. Son boliimdeyse
sana su giine kadar iyilegtirilmemis bu yaralar nasil
iyilegtirecegini ve ac1 ¢ekmekten nasil kurtulacagim
anlatacagim. Bu yaralan saklayan maskeler de dogal
olarak bu degisimden etkilenecek.

Dahasi insanin bu yaralar1 ya da maskeleri betim-
lemek icin onlar: kullanilan kelimelere baglamamasi
gerekir. Biri reddedilmis ama kendini haksizliga ugramus
hissediyor olabilir, bir bagkas: ihanete ugramigtir ve
bunu bir reddedilis gibi hissediyordur, bir digeri terk
edilmistir ve kendini asagilanmis biri gibi goriiyordur vs.

Yaralarin betimlemelerini ve karakteristik &zel-
liklerini okudugunda bu senin igin daha agik olacak.

Bu kitapta yazilan beg karakteristik 6zellik diger
karakter ¢aligmalarindakilerle benzerlik gosterebilir.
Her calisma farklidir ve bu ¢alismanin onlar hitkiim-
stiz kilmak ya da kendinden 6nce yapilan ¢alismala-
rin yerini almak gibi bir amaci yoktur. Bu teorilerden
biri bundan yiiz yil 6nce Gérard Heymans tarafindan
yapiliusgtir ve hala popiilerligini korumaktadir. Bu ca-
Iismada sekiz karakteristik bulunmaktadir: tutkulu,
ofkeli, sinirli, duygusal, asabi, sogukkanli, duygusuz
ve 6zelliksiz. Burada kisiliklerden biri icin tutkulu ke-
limesinin kullanilmas: diger kisiliklerdeki insanlarin
hayatlarinda tutkuyu yasamadiklar: anlamina gelmez.
Her karakteri betimlemek i¢in kullanilan kelimeler o
kigilerin hakim ozelliklerini belirtmek icin gereklidir.
Tekrar etmek istiyorum, bu kelimelerin genel anlamina
takilmaman gerekir.
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Her yaramin maskelerinin ag¢iklamasini ve nasil
davrandigini okudugunda bunlarm iginde kendini bul-
man miimkiindiir. Ama bir insanin beg yaraya birden
sahip olmasi nadir rastlanan bir durumdur. Iste fiziksel
ozelliklerin betimlemelerini aklimizda iyi tutmamiz
bunun icin dnemlidir, ¢ciinkii bu 6zellikler icimizde
olanlar ziine sadik kalarak yansitir. Kendini duygusal
ve diisiinsel semalara gore tanimak ¢ok daha zordur.
Egomuzun inanglarimizin tiimiinii ortaya ¢ikarmamizi
istemedigini hatirla, ¢linkii onu bu inanglarla besliyoruz
ve bu sayede hayatta kaliyor. Sana bu kitapta egodan
daha fazla bahsetmeyecegim c¢iinkii bundan bagka
kitaplarimda derinlemesine 56z etmeyi planliyorum.

Kiginin belli yaralardan muzdarip olmasinin belli
ebeveynleri yiiziinden oldugu bilgisini 6grendiginde
buna tepki gosterip bu bilgiyi reddedebilirsin. Bu so-
nuca varmadan once gercekten boyle olup olmadigini
binlerce kisi tizerinde sorguladim ve boyle oldugunu
gordiim. Burada yaptigim her atélyede soyledigim bir
seyi tekrar ediyorum: Insanin ergenliginde kendini
daha iyi anladiin: diisiindiigii ebeveynle arasinda
¢bzmesi gereken daha ¢ok gey vardir. Insanin daha
cok sevdigi ebeveyniyle arasinda sorun oldugunu kabul
etmesinin zor olmasi tiimityle normal bir seydir. Bu
tespite verilecek ilk tepki genelde onu inkar etmektir,
daha sonra dfke gelir, en sonunda da gergekle yiizles-
meye hazir hale geliriz ve bu, iyilesmenin ilk asamasidir.

Degisik yaralara bagl tutumlarin ve davraniglarin
agiklamalari sana olumsuz gelebilir. Bunun nedeni ya-
ralarimdan birini tanidigin igin, bu yaray1 ¢ekmekten
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kurtulmak igin yarattigin maskenin agiklamasina tepki
vermen olabilir. Bu direnis normal ve insanidir. Ken-
dine zaman tani. Seni ¢evreleyen her insanda oldugu
gibi senin de tepki vermene kendinin degil maskenin
karar verdigini hatirla. Bir insarun davranigimin ho-
suna gitmedigi ya da seni rahatsiz ettigi durumlarda
bunun karsindaki insanin act ¢cekmeyi birakmak icin
bir maske taktigi anlamina gelmesi i¢ini rahatlatmiyor
mu? Bunu aklinda tutarsan daha hoggoriilii olacaksin
ve insanlara sevgiyle bakman kolaylasacak. “Sert” biri
gibi davranan bir ergeni ele alalim. Zayifliklarin ve
korkusunu saklamak icin béyle davrandigimi anladiginda
onunla iliskin degisik olacaktir, ¢linkii onun sert ya da
tehlikeli olmadigini anlayacaksin. Sakin kalacaksin ve
ondan korkup onun negatif yonlerini gérmek yerine
olumlu y&nlerine bile odaklanabileceksin.

[yilegtirmen gereken yaralarla dogsan ve bu yara-
lar insanlarla iligkilerin ve seni ¢evreleyen kosullarla
stirekli degisse bile kendini korumas: igin yarattigin
maskelerin kalicit olmadigini bilmek cesaret vericidir.
Son boliimde verilecek iyilegtirme yontemlerini uygula-
diginda bu maskelerin gitgide azalacagin, tavirlarinin
degisecegini ve belki de viicudunun farklilasacagini
goreceksin.

Bunlarin viicudunda farkliliklara yol agmas: seneler
alabilir ¢tinkii elle tutulur bir maddeden yaratilmais ol-
mast nedeniyle viicut kendini daha yavas doniistiriir.
Vilcudumuzun daha incelikli taraflar1 (duygusal ve
zihinsel tarafi) derinden verilmis bir kararla ve sevgiyle
yapildig1 takdirde degismek i¢in daha az zamana gerek
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duyar. Ornegin bagka bir iilkede olmay1 arzulamak
(duygusal) ve hayal etmek (zihinsel) ¢ok kolaydir. Bu
yolculugu yapmaya karar vermek birkag dakikada ger-
ceklesebilir. Ama her geyi planlamak, diizenlemek, bu
yolculuk icin gerekecek parayi toplamak gibi geyler,
yani bu yolculugu fiziksel diinyada gerceklestirmek
daha uzun zaman alacaktir.

Her sene kendi fotografim cekmek fiziksel degi-
gimlerini dogrulayabilmek icin uygulanabilecek iyi bir
yontemdir. Detaylar1 da iyi bir sekilde gorebilmek igin
viicudunun her yerinin yakindan fotograflarini cek-
meyi unutma. Bazi insanlanin digerlerinden daha ¢abuk
degistigi dogrudur, ayni o yolculuga bazi insanlarin
digerlerinden daha cabuk gikabilecegi gibi. Onemli olan
igsel degisimin igin stirekli caligmaya devam etmektir
ctinkii bu, seni hayatta daha mutlu yapacaktr.

Oniimiizdeki bes bolimii okurken kendinde oldu-
gunu digiindiigiin seyleri not almans, senin tutumunu
ve daha da 6nemlisi fiziksel goriiniisiinii anlatan bo-
liimleri tekrar tekrar okuman 6neriyorum.
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KACMAYA MEYILLI KiSININ FiZIKSEL
OZELLIKLERI

(Reddedilme yarasi)

IKINCT BOLUM
Reddedilme

Birlikte “reddedilme nin ve “reddetme”nin anlamina
bakalim. S6zliik bize bir siirii anlam veriyor.

Kovmak ~ Istemeyip uzallagtirmak — ltmek ~ Taham-
miil edememek — [zin vermemek — Bir yere sokmamak.

Cogu insan reddetmek ve terk etmek arasindaki
farki anlayamiyor. Birini terk etmek, bagka bir sey ya da
bagka biri i¢in ondan uzaklagmaktir; reddetmek ise onu
itelemek, onu yaninda ya da hayatinda istememektir.
Reddeden insan “istemiyorum” der, terk eden insan
ise “yapamiyorum” diyecektir.

Reddedilme ¢ok derin bir yaradir ¢tinkii kendini
reddedilmis hisseden kisi bunu tiim varliginda, 6zel-
likle de var olma hakkina kars: hisseder. Bu yiizden o,
bes yaranun icinde ilk ortaya ¢ikandir: Bu yara kendini
bir insanin hayatinin ¢ok erken evresinde gééterir. Bu
yaray1 iyilegtirmeye ¢aligmak i¢in diinyaya gelmis ruh
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bu yaray1 dogumundan itibaren hissedecektir, hatta
cogu insan icin bu dogumdan &nce baglar.

Ornek olarak istenmeyen bir bebegi alalim, yani
deyim yerindeyse “kazara” olani. Eger bu bebegin ru-
hundaki istenmemis olma duygusu iyilestirilmemisse,
yani o reddedilmesine ragmen iyi olmay1 ve kendi ol-
mayi1 bagaramamugsa bu bebek mutlaka reddedilmeyi
yasayacaktir. Aleni 6rneklerden biri ailesinin istedigi
cinsiyette dogmayan bebektir. Tabii ki ebeveynler co-
cuklarimi bagka sebeplerden de istemeyebilirler ama
burada énemli olan sadece bu deneyimi yasamak isteyen
ruhlarin ¢ocuklarini reddedecek ebeveynleri kendine
cekecegini bilmektir.

Bazen de ebeveynlerin ¢ocuklarm reddetmek gibi
bir niyetleri olmasa da ¢ocuklar kendilerini en kiigtik
bir sey karsisinda reddedilmis hissederler: goniil kirict
bir yorum, sabirsizlik ya da ebeveynin kizginhg: gibi.
Bir yara iyilesmedigi stirece kolayca yeniden agilacaktir.
Kendini reddedilmis hisseden kisi objektif degildir.
Olaylar: yarasinn filtrelerinden gegirip yorumlar ve
reddedilmemis olsa da kendisini reddedilmis hisseder.

Bebek kendini reddedilmis hissetmeye baglar bagla-
maz KACMAYA MEYILLI maskesini olugturur. Taniklik
ettigim sayisiz fetiis haline dénme regresyonu sayesinde
reddedilme yarasindan muzdarip kisilerin kendilerini
annelerinin karninda minicik gordiiklerini, gok az yer
kapladiklarim diisiindiiklerini ve anne karninin ¢o-
gunlukla karanlik bir yer oldugunu diigiindiiklerini
dgrenme sansina eristim. Bu gézlemler kagmaya meyilli
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kisi maskesinin dogustan énce olugmaya basladig: dii-
siincemi onaylamami sagladi.

Buradan kitabin sonuna kadar kagmaya meyilli kigi
lafini reddedilme acisi ceken kigiler i¢in kullanacagim.
Kagmaya meyilli kisi maskesi reddedilme acis1 cekmemek
i¢in yaratilmis yeni bir kisiliktir.

Bu maske ka¢maya meyilli viicutlarda kendini belli
eder, yani viicut ya da viicudun bir kismi kaybolmak
ister gibidir. Viicut yok olmasina daha kolay olanak
verecek ya da bir grup i¢inde fazla miidahil ya da go6-

. riiniir olmasini engelleyecek sekilde ince ve gergindir.

Bu ¢ok fazla yer tutmak istemeyen bir viicuttur, kac-
maya meyilli kisi hayati boyunca fazla yer tutmamaya
calisacaktir. Eger bu kisinin kemiklerinin tizerinde hig
et yoksa, bir deri bir kemik kalmissa onda reddedilme
yarasi daha biiyiik demektir.

Kagmaya meyilli kigi var olma hakkina sahip olup
olmadigin: sorgular ve tam olarak reenkarne olama-
mig gibidir. Bu ¢ogu zaman béliinmiis, tam olmayan
bir viicudun tagidigr anlamdir; sanki bir parcasi eksik
gibidir ya da tim parcalar birlikte hareket etmezler.
Ornegin viicudun ve yiiziin sag tarafi soldan gok de-
gisik olabilir. Tiim bunlar qiplak gozle kolaylikla go-
riilebilecek seylerdir. Viicudunun iki yaninin birbirine
benzeyip benzemedigini gérmek i¢in onlar1 Slgmeye
gerek yoktur. Sunu unutma ki viicudunun iki yam
birbirinin tamamen aymnisi bir insanla tanigmak gok
nadir olan bir seydir. .

Boliinmtis, tam olmayan viicut demek bir insa-
nin viicudunda eksik bir yer varmis gibi goriinmesi
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demektir. Yani bu kisinin kalgalar, gogiisleri ya da
cenesi sirtinda, gogsiinde ya da yiiziindeki kiictik bir
gikintidan ibarettir ve ayak bilekleri baldirlarina oranla
cok kigtiktiir. Ayrica bu insanin gelisiminde ya da
gelisiminin bir boliimiinde bir titkanma olmus gibidir.
Sanki viicudunun bir boliimiiniin yag geri kalaniyla
ayn: degildir ve cocuk bedeninde kalmus bir yetiskin
gibidir.

Senin acimaru tetikleyen yanlg gekilli bir insan
gordiigtinde bu kisinin reddedilme yaras1 tagidigim
anlayabilirsin. Ruh bu yaray1 agabilmek i¢in dogmadan
once kendine boyle bir viicut segmisgtir.

Kagmaya meyilli kisinin ylizii ve gozleri kiigiiktiir.
Gozleri ifadesiz ya da bos gibidir ¢linkii bu yaray:
yagayan kisi kolayca kendi diinyasina kagabilir ya da
(astral seyahatle) aya gidebilir. Bakiglar: ¢ogunlukla
korku doludur. Kagmaya meyilli bir kiginin yiiziine
baktiginda insan o6zellikle de gozlerin etrafinda bir
maske gérdiigiinii diistinebilir ¢iinkii gbzleri oldukca
halkalidir. Bu insan da diinyaya bir maskenin ardin-
dan bakiyormus gibi hissedebilir. Kagmaya meyilli bazi
kisiler bana bu hissin biitiin giin stirebildigini séyledi,
digerleri i¢in ise bu his sadece birkag dakika siirtiyor.
Bu, ac1 gekmemek i¢in, olan bitende gercekten mevcut
olmamanin bir yontemidir ve siire 6nemli degildir.

Eger bir insanda bu sayilan 6zelliklerin hepsi varsa
o kisinin reddedilme yaras1 sadece kagmaya meyilli gdz-
leri olan birinden ¢ok daha énemlidir. Eger bir kiside
kagmaya meyilli 6zelliklerinden yiizde ellisi varsa, onun
bu maskeyi zamaninn yiizde ellisinde taktigini s6yle-
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yebiliriz. Bu, biiyiikce bir viicudu olan ama kiiciik bir
yiize ve kagmaya meyilli gézlere sahip ya da biiyiikce
bir viicudu ama kiigiik ayak bilekleri olan biri igin
gegerli olabilir. Viicutta kacmaya meyilli kisilige ozel tek
bir yer bulunmas: reddedilme yarasimn daha kicuk
oldugunu gosterir. ,

' Bir maske takmamiz kendimiz olmadifimiz an-
lamina gelir. Onun bizi koruyacagint diisiiniip daha
kiigiik yagtan farkli bir tutum takinmaya baglariz.
Kendisini reddedilmis hisseden birinin ilk tepkisi kag-
maktir. Kendisini reddedilmis hissettigi i¢in kagmaya
meyilli kigi maskesi takan ¢ocuk daha ¢ok kendi hayal
diinyasinda yagayacaktir. Bu durum o ¢ocugun neden
gogunlukla sakin ve iyi huylu, sorun ¢gikarmayan ve
giiriiltii yapmayan bir cocuk oldugunu agiklar.

Kendini hayal diinyasinda eglendirir ve Ispanya'da
kendine gatolar yapar. Ebeveynlerine hastanede bagka
bebek verildigini ve onlarin gercek anne babasi olma-
diginu bile diigiinebilir. Bu ¢ocugun evden kagabilmek
icin degisik yollar uydurmas: ve diger dgrencilerin
arasina karismak igin okula gitmek istemesi de bdyle
aciklanabilir. Ama bir kez okula gittiginde, 6zellikle de
eger kendini reddedilmis hissediyorsa ya da o kendini
reddediyorsa orada da kendini “ayda”, kendi hayal diin-
yasinda hisseder. Bir hanimefendi bana okulda kendini
bir “turist” gibi hissettigini sdylemisti.

Yine de bu tarz cocuklar, kendileri var olma haklar
olduguna pek inanmasalar da insanlarin varliklarin
fark etmesini isterler. Ornek olarak aklima eve ebe-
veynlerinin bir misafiri geldiginde kanepenin arkasina
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saklanan kiigtik bir kiz cocugu geliyor. Cocugun orada
olmadigini fark ettiklerinde hep birlikte onu aramaya
baglamuslar, kiz da saklandig1 yerden ¢tkmayarak onlar
daha da endigelendirmis. Bu kiz cocugu bana, “Beni
bulmalarini istiyordum. Var oldugumun farkina var-
malarim istiyordum,” demisti. Bu 6rnekteki kiz ¢ocu-
gunun var olmaya pek hakki olmadigin diigtindiigiinii
ve var oldugunu ispat etmek icin kendine durumlar
yarattigini gorebiliriz.

Bu ¢ocuk ¢ogunlukla normalden kiiciik viicutlu
oldugundan kendini bir oyuncak bebege, kirtlgan birine
benzetir. Bu ylizden de annesinin i¢cgtidiisii genelde onu
asir1 korumak olur. Cogu zaman onun hakkinda “bunun
igin ¢ok kiiglik, sunun i¢in ¢ok kiiciik” denir. Cocuk
buna o kadar inarnur ki viicudu kiiciik kalir. Béylece
sevilmek “Bogulmak” haline gelir. Daha sonra buna
tepkisi, biri kendisini sevdiginde bunu reddetmek ya
da bundan kagmak olur ¢iinkii bu bogulma hissinden
korkar. Asir1 korunmus bir ¢ocuk kendini reddedilmis
hisseder ¢iinkii oldugu gibi kabul edilmemisgtir. Kii-
ciikliigiinti kapamak icin bagkalari onun i¢in her geyi
yapmaya ve her seyi onun adina diistinmeye caligir, 0
da kendini sevilmis hissetmek yerine yeteneklerinin
reddedildigini dusiintir.

Kagmaya meyilli kisi kendini fiziki seylere baglamaz
¢iinkii bunlar istedigi zaman kagmasini engelleyecektir.
Sanki fiziki olan her seye tepeden bakiyor gibidir. Bu
diinyada ne isi oldugunu sorgular ve burada mutlu
olabilecegine inanmakta giigliik ¢eker. Ruhla ilgili olan
seyler ve entelektiiel diinya onu cezbeder. Cogunlukla
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kendini mutlu etmek icin fiziki geyleri kullanmaz ¢linki
onlar1 gereksiz goriir. Bir geng kadin bana aligverig
yapmaktan hicbir zevk almadiginmi sdylemisti. Alis-
verisi yagadigini hissetmek igin yapiyordu. Kagmaya
meyilli kigi paranin gerekli oldugunu bilir ama para
ona mutluluk getirmez.

Fiziki seylerden kopuk olmas: cinsel diinyasinda
ona zorluk cikanz. Cinselligin ruhanilikle bagdasmadig
sonucuna varabilir. Simdiye kadar kagmaya meyilli cogu
kadin bana ozellikle de anne olduktan sonra cinselligin
ruhani olmadigin diistindiigiinii séyledi. Hamile kal-
diklarinda eglerinin hamilelik boyunca onlarla cinsel
iliskiye girmek istememesi sik rastlanan bir durumdur.
Kagmaya meyilli kisiler normal bir insan olarak cinsel-
lige ihtiyaclar1 olabilecegini anlamakta giicliik gekerler.
Kendilerine egleri tarafindan cinsel olarak reddedile-
cekleri durumlar yaratirlar ya da cinsellikten kendi
istekleriyle uzaklagirlar.

Reddedilme yarasi ayni cinsten ebeveynle ya-
sanir. Eger kendini reddedilmis hisseden insanin bu
betimlemesinde kendini goriiyorsan bu, seninle ayni
cinsiyetten olan ebeveynin tarafindan reddedildigin
anlamina gelir. Sende zaten olan bu yaray: ilk uyan-
diran iste bu ebeveynin olmustur. Bu ytizden onu ka-
bul etmemek ve ona nefret etme derecesinde kizmak
normaldir.

Bizimle aym cinsten ebeveynin rolii bize bagkasini seomeyi,

kendimizi sevmeyi ve sevgi vermeyi §gretmektir. Karg
cinsten ebeveyn ise bize
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birinin bizi sevmesine izin vermeyi ve bu sevgiyi kabul

etmeyi dgretir.

Bu ebeveyni kabul etmeyerek onu rol modelimiz
olarak kullanmamaya karar vermemiz de normaldir.
Eger sende bu yaranin oldugunu diisiiniiyorsan bu
ebeveynle ayni cinsiyetten oldugun diisiiniildiigiinde
bu kabul etmeme hali, kendini kabullenme ve sevme
konusunda cektigin gticliikleri de agiklar.

Kagmaya meyilli kigi kendisinin bir hi¢ oldugunu,
degersiz oldugunu hisseder. Iste bu yiizden kendi go-
ziinde ve bagkalarinin géziinde degerli olabilmek igin
her yolu deneyecektir. “HIC” kelimesini kendisinden ya
da bagkalarindan bahsederken sik¢a kullanir. Ondan
sOyle ctimleler duyabilirsin:

“Patronum bana bir hi¢ oldugumu soyledi, ben de isi
biraktim.”

“Annem ev isleri konusunda bir higtir.”

“Babam annemle ilgili konularda bir higti, tipk: egimin
bana kargi oldugu gibi. Babamu terk ettigi icin onu sucla-
myorum.”

Québec’te “HICBIR” kelimesi de ayni anlaminda
kullanilabilir. Ornegin:

“Higbir deerim olmadi§imi ve baska insanlarin benden
daha ilging oldugunu biliyorum.”
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“Ne yararsam yapayim hichir sey elde edemiyorum ve
her zaman bagtan baglamam gerekiyor.”

“Ne istersen yap, bunun bana hicbir etkisi yok.”

Kagmaya meyilli bir bey bir atélyede babasi kar-
gsisinda kendisini kotii ve hicbir ise yaramaz hissetti-
gini paylagmisti. “Benimle konustugunda ezildigimi
ve boguldugumu hissediyor ve sadece kagmay: dii-
glintiyordum, ¢iinkii onunlayken sahip oldugum tiim
yontemleri kaybediyordum. Sadece var olmast bile beni
baskiliyordu.” Kagmaya meyilli bir hanim ise bana on
altt yagindayken annesinin ona tiimiiyle ortadan yok
olabilecegini, hatta &lebilecegini, bunun da kizinin isine
gelecegini soyledigi i¢cin annesinin onun goziinde bir
“hi¢” haline geldigini ve ondan kagmak icin annesiyle
tiim baglarmi kopardigini séylemisti.

Kendisini reddedilmis hisseden ¢ocuga bu hissi
yasatanin hep onunla ayni cinsten ebeveyn oldugunu
gozlemlemek ilging bir durum. Cok sik duydugum bir
sey de bir cocugun evden gitmek istemesi, ebeveyninin
de ona, "1yi fikir, hadi git, senden kurtulmus oluruz!”
demesi. Cocuk boylece kendini daha da reddedilmis
hissediyor ve bundan rahatsiz oluyor. Béyle durum-
lar yine bu yaranin bulundugu bir ebeveyn yiiziinden
olusuyor. O kacig1 tesvik ediyor ¢iinkii bunu bilmese
de bu onun i¢in tanidik bir yéntem.

Yok kelimesi de kagmaya meyilli kiginin siklikla
kullandig1 bir kelime. Mesela “Cinsel hayatin nasil
gidiyor?” ve “Su kisiyle iliskin nasil?” gibi sorulara
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cogu insan “Iyi gitmiyor” diyecekken kagmaya meyilli
bir kisi Yok ki” cevabini verecektir.

Bu kisiler yjok olmak kelimesini de sikhikla kullarurlar.
Ornegin, “Babam anneme bir fahige gibi davranuyordu,
o an yok olmayt istedim” ya da “Anne babamin yok
olmasiru isterdim” diyecektir.

Kacmaya meyilli kigi yalniz olmak ister ¢iinkii eger
cok ilgi cekerse ne yapacagimi bilememekten korkar.
Sanki varlifi agir1 gibidir. Ailede ve her tiirlii ortamda
ortadan kaybolur. Kargilik verme hakki olmadigs igin
bir siirii tatsiz durumu ¢ekmek zorunda oldugunu
diisiiniir. Her sekilde bagka tiirlii davranma gansinin
olmadigina inanir. Annesinden kendisine ev odevlerinde
yardim etmesini jsteyen ama annesinin, “Git babandan
iste. Cok isim oldugunu ve onun bombos oturdugunu
gérmityor musun?” dedigi kiigiik bir kiz ¢ocugunu
diigiin. Kendini reddedilmis hisseden kizim ilk tepkisi
kendine, “Durum bu, yeterince sevimli degilim, annem
bu yiizden bana yardim etmek istemedi,” demek olacak
ve kiz sonrayalniz kalmak igin bir yere gekilecektir.

Kagmaya meyilli kisinin genelde okulda ve daha
sonra is hayatinda az arkadag: olur. Insanlar ona yalniz
kalmay1 seven biri goziiyle bakar ve onu yalniz bira-
kirlar. Bu kisi kendini soyutladik¢a daha da goriinmez
hale geliyor gibi olacakiir. Boylece acimasiz bir déngtiye
girecektir: Kendini reddedilmis hissettikce ac cekmemek
icin kagmaya meyilli maskesini takarak gercekten yok
olacaktir ve bagkalari onu artik gérmeyecektir. Gitgide
daha yalnizlasacak ve bu da onun kendisini daha fazla
reddedilmis hissetmesine neden olacaktir.
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Birazdan anlatacagim sey, atSlyelerimin sonunda
katilimeilarin bu atdlyenin onlara nasil yardum ettigini
anlattiklar: kisimda gok kez bagima geldi. Iki giin sii-
ren atSlye boyunca varhgini hic fark etmedigim biriyle
karsilastiimda o kadar sagiriyordum ki kendi ken-
dime, “Bu kisi iki giin boyunca neredeydi ki?” diye
soruyordum. Hemen sonra ise onun kagmaya meyilli
bir kigi oldugunu, atélye boyunca konugmayip soru
sormadigini ve fazla gbz ontinde olmamak icin arka-
larda oturdugunu anliyordum. Bu insanlara ¢ok silik
olduklarini sdyledigimde her seferinde bana, “Diyecek
ilging hicbir seyim yok. Bu yiizden hi¢ konugmadim,”
diye cevap veriyorlardi.

Aslinda kagmaya meyilli kisi genelde az konusur.
Eger kendinden ¢ok bahsediyorsa bu kendisini degerli
gormek igindir ve sozleri diger insanlara kibirli gelebilir.

Kagmaya meyilli kisi cogunlukla dokunulmamak
igin cilt problemleri gelistirir. Deri bir dokunma orgam
oldugu igin onun ozellikleri bagka birini cekebilir ya da
itebilir. Bir insandaki cilt problemleri onun dokunulma-
mak igin bilingsizce gelistirdigi sorunlardir, 6zellikle
de dokunulmay: istemedigi yerlerde gelisir. Kagmaya
meyilli kisiler bana bircok kez, “Biri bana dokundugunda
beni kozamdan ¢ikariyor gibi hissediyorum,” demis-
tir. Reddedilme yarasi insan: eger kendi diinyasinda
yagarsa aci gekmeyecegine inandirir, ¢linkii kisi ken-
disini reddetmeyecek ve bagkalarimin onu reddettigini
hissetmeyecektir. Bu ytizden bir grup igindeyken sik
sik onlara katilmamak ve goriinmez olmak ister. Boyle
bir durumda kozasma cekilir.
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Kagmaya meyilli kisi'nin astrale bu kadar kolay
gidebilmesinin nedeni de budur. Maalesef astral yol-
culuga ¢iktigi cogu zaman bunun bilincinde degildir.
Bu olayin normal oldugunu ve diger insanlarin da sik
sik kendisi gibi “aya gitmis” olduklarin: diigiinebilir.
Cogu zaman kendi diisiincelerine dalar. Bazen, “Ken-
dimi toplamaliyim,” dedigi olur. Kendini parcalarin
ayrilmig hisseder. Bu duygu. 6zellikle viicudu cesitli
parcalarin bir araya getirilmesiyle olugturulmus gibi
goriinen insanlarda daha baskindir. Kagmaya meyilli
kisi'lerin ayrica, “Kendimi bagkalarindan koparilmisg
hissediyorumm. Sanki burada degil gibiyim,” dediklerine
de sahit olmugsumdur. Bana bellerinde, sanki bir ip
onlar bellerinden kesiyormus gibi alt gévdeleriyle st
govdeleri arasinda bir kopukluk oldugunu hissettigini
sOyleyenler bile oldu. Bir kadin bu ipin onu gégiisle-
rinden siktigini hissediyordu. Atolyelerimden birinde
gosterdigim birakma uygulamasindan sonra iist gbvdesi
ile alt gbvdesinin birlegtigini hissetmis ve bu yeni his
onu gagirtmugti. Bu olay cocuklugundan beri gergek
anlamda viicudunun i¢inde olmadigim anlamasini
saglamigti. “Topraga kok salmanin” ne oldugunu hig
bilmiyordu.

Atdlyelerimde, ozellikle de kagmaya meyilli kadmlarm
bir iskemleye oturduklarinda bacaklarini altlarmna alip
ayaklarini birbirinin iistiine atmay: tercih ettiklerini
fark ettim. Aslinda dogrudan yere oturmayi tercih eder-
lerdi. Ayaklarin sikica yere basmadiklarinda daha hizlt
kagabilirler. Bu attlyeye katilmak i¢in para 6demeleri
bir yanlarinin orada olmak istedigini gosteriyor ama
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kendilerini gruba déhil etmekte zorluk ¢ekiyorlar. Ben
de onlara, astrale gidip burada olanlar1 kac¢irmak ya da
olup bitenlerde mevcut bulunabilecekleri burada kok
salmis olarak kalmak gibi iki segenekleri oldugunu
sOylityorum.

Yukanda da dedigim gibi kacmaya meyilli kisi hemcinsi
ebeveyn tarafindan hog kargilandigin ya da kabul edil-
digini hissetmez. Bu her zaman o ebeveynin cocugunu
reddettigi anlamina gelmez. Boyle hisseden kendisidir.
Aymui ruh diinyaya asagilanma yarasiyla gelseydi, ona
aym sekilde davranan ebeveynlerinin onu agagiladigim
diisiinecekti. Yine de ka¢maya meyilli kisi'nin reddedil-
digi durumlari, boyle bir yarast olmayan kardesi gibi
insanlardan daha fazla {izerine ¢ektigi de dogrudur.

Reddedilmig hisseden kisi gerek hemcinsi olan
ebeveynle gerekse de bunu bagkasina transfer ederek
stirekli o ebeveynin sevgisini kazanmaya calisacalktir.
Bu ebeveynin sevgisine sahip olmadig siirece biitiin
bir birey olmadigini diisiiniir. Bu ebeveynden gelecek
en kii¢iik yoruma karg: bile oldukga hassastir ve ken-
disini kolayca reddedilmis hisseder. Hing, hatta acist
cok kuvvetliyse nefret gelistirir. Nefret etmek igin ¢ok
sevmek gerektigini hatirla. Nefrete dontisen sey alda-
tilmig biiytiik bir sevgidir. Reddedilme yarasi o kadar
derindir ki kagmaya meyilli kisi bu beg karakter iginde
nefrete en meyilli olandir. Biiyiik bir sevgi déneminden
kolayca biiytiik bir nefrete gecebilir. Bu da biiyiik i¢sel
acisinin gostergesidir.

Kagmaya meyilli kisi aym1 zamanda karst cinsteki
ebeveynini reddetmekten de korkar. Bu yiizden onun

37



Kendiniz Olmanizi Engelleyen 5 Yara

yanundaki davraruglarn ve konugmalar: sirasmda kendini
tutar. Yaras: yiizlinden kendisi olamiyordur. Bagka bi-
rini reddetti diye onu suglamamalar i¢in, bu ebeveyni
reddetmemek icin numara yapar. Hemcinsi ebeveynden
de onun kendini reddedilmis hissetmemesi icin bin
takla atmasiru ister. Bir kez daha iyilesmemis olan bu
yarasirun ona béyle hissettirdigini ve bunun ebeveyniyle
bir alakas: olmadigim gérmek istemez. Kargi cinsinden
ebeveyninin ya da bagka birinin onu reddettigi bir du-
rum yagadifinda da bu durumda kendisini suglayacak
ve otekinin onu terk etmesinin kendi sucu oldugunu
diistinerek kendi kendini reddedecektir.

Eger reddedilme yarasina sahip oldugunu diigii-
niiyorsan ebeveynin seni gercekten reddediyor olsa
bile, iyilesmemis olan bu yara yiiziinden bu tip bir
ebeveyni ya da durumu kendine ¢ektigini gérmen
cok dnemlidir. Eger bagina gelen her seyin bagkalarinun
sucu oldugunu diisiinmeye devam edersen bu yaray:
iyilegtiremezsin. Senin ebeveynlerine olan tepkin so-
nucunda kendini, seninle aynu cinsiyete sahip insanlar
tarafindan daha kolay reddedilmis hissedersin ve kargt
cinsten insanlari reddetme korkarsin. Onlari reddetme
korkun yiiziinden sonunda reddersen sagirma. Sana
hatirlatirim ki bir korkuyu ne kadar beslersek o kadar
cabuk ete kemige biirtiniir.

Reddedilme yarasi bir insanda ne kadar giicliiyse,

reddedilmeyi ya da bagkasini reddetmeye yonelik

durumlari o kadar kendine cekecektir.,
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Kagmaya meyilli kisi kendini reddettikge reddedil-
mekten daha fazla korkmaya baglayacaktir. Durmadan
kendini degersiz bulur. Kendini stirekli olarak ondan
iyilerle kiyaslar, bu da bagkalarindan kotii oldugunu
diistinmesine neden olur. Bazi alanlarda da bagka birinden
daha iyi olabilecegini gérmez. Bir baskasinin kendisini
arkadag ya da es olarak segebilecegine veya insanlarin
onu ger¢ekten sevebilecegine bile inanmakta giicliik
ceker. Bir anne c¢ocuklari ona kendisini sevdiklerini
soylediginde onu neden sevdiklerini anlayamadigini
sOylemistil

Kagmaya meyilli kigi boylece ¢eligkili duygular icinde
yagar. Neyi hissedecegine karar verdiginde buna inan-
maz ve kendini reddederek bazi durumlar: sabote eder.
Secilmediginde de bagkalar: tarafindan reddedildigini
hisseder. Cok ¢ocuklu bir aileden gelen biri bana baba-
sinin ne i¢in olursa olsun onu hi¢ se¢medigini anlat-
mustt. Bundan da hemen digerlerinin ondan daha iyi
oldugu sonucunu ¢ikarmistr. Bu yiizden digerlerinin
ondan 6nce secilmesine sasirmamak gerekiyordu. By,
acimasiz bir dongtidiir.

Kag¢maya meyilli kisi icin dedigi ya da yaphigi seyin
degersiz oldugunu soylemek ya da diiglinmek nadir
olan bir sey degildir. Biri ona agir1 ilgi gosterdiginde
ne yapacagint sagirir ve fazla yer kaplamaktan korkar.
Eger ¢ok alan kaplarsa kargisindaki rahatsiz edecegini
diisiiniir. Onun i¢in rahatsiz edici olmak, rahatsiz ettigi
ya da endiselendirdigini diisiindiigii kisiler tarafn-
dan reddedilmek anlamina gelir. Kagmaya meyilli kisi
annesinin karninda bile ¢ok yer isgal etmez. Yarasi
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iyilesene kadar da silik bir karakter olarak kalmaya
devam edecektir.

Konusurken biri sézilinii kestiginde verdigi anlik
tepki 6nemli biri olmadigim diistinmek olur ve konusg-
may1 keser. Reddedilme yarasi olmayan biri ise ken-
disinin énemli olmadigindan ¢ok s6ylediginin nemli
olmadigim diistinecektir. Kagmaya meyilli kisi kendisine
fikir soruldugunda da ne diisiindiigiini sylemekte
zorlanir ¢iinkii bunu soranlarla kars: kargiya geldigini
ya da onlarn reddettigini diistineceklerini sanir.’

Eger birinden bir gey istemesi gerekiyorsa ve o
kisi mesgulse bundan vazgeger ve hicbir sey demez.
Ne istedigini biliyordur ama bunun bagkasini rahatsiz
etmek icin yeterince énemli olmadigini diistindtgii
i¢in bunu sormaz.

Bircok kadin bana ergenlik dénemlerinden itibaren
anlagilmayacaklar: korkusuyla anneleriyle sirlarimi pay-
lagmadiklarini séyledi. Anlasiimanin sevilmek olacagin:
diistinityorlardi. Ama anlagilmanin sevilmekle hi¢bir
alakas: yoktur. Sevmek, insanin karsisindakini an-
lamasa da onu kabul etmesidir. Bu inarus ytiziinden
konustuklarinda kacamak cevaplar veren kisiler haline
gelirler. Béylece o konudan kagindiklarimi ve bagka bir
konu agtiklarin: diistiniirler. Bagka kadinlarla da béyle
davranurlar. Unutmaymn ki eger kacmaya meyilli kisi bir
erkekse bunu babas: ve diger erkeklerle yasayacaktir.

Kagmaya meyilli kisi'nin bir diger 6zelligi ise yaptig1
her seyde miikemmeliyetci olmasidir ¢iinkii bir hata
yaptginda yargilanacagina inanir. Onun icin yargilan-
mak ile reddedilmek ayni seydir. Kendisinin miikemmel
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olduguna inanamadig: icin yaptig1 seylerde miitkem-
mellige ulagmaya caligir. Uziicii bir sekilde “olmak” ile
“yapmak’1 birbirine kargtirir. Miikemmeliyet arayig
takinti derecesine varabilir. Her seyi mitkemmel sekilde
yapmak istedigi icin yapmas: gereken her sey gerekti-
ginden fazla zaman alir. Boylece bagkalar: tarafindan
daha ¢ok reddedilir.

Kagmaya meyilli kisi'nin en biiytik korkusu “paniktir.
Bir durumda panige kapilabilecegini diistindiigii anda
ilk tepkisi kendini korumak, saklanmak ya da kag-
maktir. Kaybolmay: tercih eder ¢linkii panik aninda
oldugu yerde kalakalacagini bilir. Boyle kagarak kotii
bir durumdan kurtulacagimi diistiniir. Bu olay1 kontrol
altina alamayacagmdan o kadar emindir ki durum béyle
olmasa da ilerideki bir olayda da panige kapilacagina
kolaylikla inamir. Ortadan yok olma istegi kagmaya me-
yilli kisi'de o kadar i¢sellesmistir ki ana rahmine geri
doéndiigii regresyon terapilerinde annenin karnina
saklanmaya bile calismaktadir. Gordiigiiniiz gibi bu
olgu cok erken yasta baglamaktadir.

Insan hayatta korktugu seyleri ya da insanlar: ken-
dine ¢ektigi icin kagmaya meyilli kisi gogunlukla hayatina
onu panikletecek olay ya da insanlari ¢agirir. Korkusu
ise durumu daha da abartir. Gidiglerini ve kagiglarim
hakl gostermek i¢in her zaman iyi sebepler bulur.

Kagmaya meyilli kisi hemcinsi ebeveyn ya da in-
sanlarlayken (6zellikle de ona ebeveynini hatirlatan
insanlarla) bu panik ve oldugu yerde kalakalma hissini
daha kolay yasar. Karg: cinsten ebeveyni ya da baska
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insanlarla ayni korkuyu yasamaz. Onlarla daha kolay
anlagabilir.

Kagmaya meyilli kisinin “panik” kelimesini de stk stk
kullandigim gézlemledim. Ornegin, “Sigaray: birakma
fikriyle panige kapilacagimdan korkuyorum,” gibi bir
sey soyler. Reddedilme yarasma sahip olmayan kisi ise
sadece sigaray: birakirken zorlanacagini sdyleyecektir.

Egomuz yaralarmmiz: gormememiz icin elinden gelen
her seyi yapar. Peki neden? Ciinkii bilingsiz olarak ona
bu gilicli vermisizdir. Her yarayla iligkilendirilen aciy1
yasamaktan o kadar korkuyoruzdur ki eger reddedi-
lirsek bunun kendimizi reddettigimiz i¢in oldugunu
kendimize itiraf etmemek icin her geyi yapariz. Bizi
reddeden insanlar kendimizi ne derece reddettigimizi
gostermek i¢in hayatimizdadir.

Panige kapilma korkusu kagmaya meyilli kisinin
bir¢ok durumda hafizasini kaybetmesine neden ola-
caktir. Bu kigi hafiza problemleri oldugunu diistinebilir
ama aslinda bu bir korku sorunudur. Sunuculuk ya
da konugmacilik atélyesinde siklikla fark ettigim bir
durum var. Katihmcinin kagmaya meyilli kigi oldugu
durumlarda bu kisi bagkalarmimn kargisinda bir sunum
ya da mini konferans yapmasi gerektiginde konusunu
ne kadar iyi bilirse bilsin son anda korkusu o kadar
biiytik bir boyuta ulasiyor ki hafiza kayb: yasiyor. Ba-
zen ise hepimizin oniinde viicudunu terk ediyor ve
aya gitmis gibi donup kaliyor. Neyse ki bu problem,
kagmaya meyilli kisi reddedilme yarasini iyilestirdiginde
yavag yavas ortadan kalkiyor.
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Bu boliimde bahsedilenlerden hareketle reddedilme
yarasmin iletisim seklimizi etkiledigi agikardir. Kag-
maya meyilli kisi'nin net olarak iletigim kurmasini ve
talepte bulunmasimi engelleyen korkular sunlardar:
enteresan olmama korkusu, degersiz biri ya da bir hi¢
gibi gériinme korkusu, anlagilmama korkusu, panige
kapilma, karsisindakinin onu zorunluhiktan ya da kibar-
liktan dinlemesi korkusu. Eger sende de boyle korkular
oldugunu fark ediyorsan iste sana bunun gercek sen
olmadiZini ve reddediline korkunun seni ele gecirdigini
fark etmen icin iyi bir firsat.

Yaralarmmizin beslenme bigimimizi de etkiledigini
dgrenmek enteresandir. Insan fiziksel viicudunu da
ruhsal ve diigiinsel viicudunu da ayru sekilde besler.
Kagmaya meyilli kisi kiiglik porsiyonlar yer ve korkulari
va da gﬁ{;lﬁ duygulariyla yagadig: icin sik sik istahs
kesilir. Bahsedilen bu tipler arasinda kagmaya meyilli kigi
anoreksiyaya yakalanmaya en meyilli olandir. Anoreksik
bir kisi yemekle arasindaki iligkiyi neredeyse tamamen
keser ¢iinkii ince olmasma ragmen ¢ok sisman olduguna
inanir. Bu metodu ortadan kaybolmaya calismak icin
kullanir. Oburca yemek yediginde ise yemek yoluyla
kagmay1 dener. Yine de bu ikincisi kacmaya meyilli ki-
si'lerin nadiren kullandig: bir kagis yontemidir. Bu
karakterdeki insanlar ¢ogunlukla kacmak i¢in alkol
ya da uyusturucu kullanmay: sececektir.

Cok korktugunda sekerli seyleri cani ¢eker. Korku
insanin enerjisini emdigi i¢in o insanin seker yiyerek
daha fazla enerjisi olacagiru diigiinmesi aligildik bir
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seydir. Maalesef alinan bu seker siirekli yenilenmesi
gereken kisa stireli bir enerjiden bagka bir sey vermez.

Yaralarimiz kendimiz olmamizi engeller. Bu da bir
tikanikliga yol agar ve hastaliklara kapilmamiza vesile
olur. Her tip hastaliklar1 kendine ¢eker ve bu hasta-
liklar igsel davranis bigimlerine uygun hastaliklardur.

Iste kagmaya meyilli kigi'de ortaya ¢ikabilecek has-
taliklardan bazilar::

~  Siklikla ISHAL olur ¢iinkii kendisini ya da onun
icin iyi olabilecek bir durumu ¢ok ¢abuk reddet-
tigi gibi yediklerini de besin 6gelerini daha tam
alamadan reddeder.

— Bazilar1 da ARITMI'den yani kalpteki bir ritim
bozuklugundan muzdarip olurlar. Kalpleri ¢ilgin
bir ritimle atmaya bagladiginda kalplerinin gogiis-
lerinden ¢ikip gitmek istedigi izlenimine kapalirlar.
Bu, can sikict bir durumdan kagma isteginin bir
bagka tiirtidiir.

—  Daha 6nce reddedilme yarasi insanin canini gok
yaktig: icin bu kisinin kendisiyle aym cinsiyete
sahip ebeveyninden nefret etmesinin ¢ok normal
oldugunu séylemistim. Kisi bu ebeveyni ¢ocuklu-
gunda kendisine ac1 ¢ektirmekle suglar. Bazen bu
ebeveynden nefret ettigi icin kendini affetmekte o
kadar zorlanir ki bunu ya da o ebeveynden hala
nefret ettigini gérmeyi reddeder. Eger kendine bu
ebeveynden nefret etme hakkini vermezse, tecrit
halinde yasanan bir acinin ardindan ortaya ¢ikan
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hing ya da nefretle iligkilendirilen KANSERe ya-
kalanabilir.

Eger bu insan ebeveyninden nefret etmek istedigini
kendine itiraf ederse kanser olmayacaktir. Eger bu
kisi ebeveynine yonelik siddetle ilintili seyler diigilin-
meyi stirdiiriirse siddetli bir hastaliga yakalanabilir
ama bu kanser olmayacaktir. Kanser ¢ok ac1 ¢eken
ve kendini suglayan insanlarda ortaya ¢ikar. Bu
kisi ebeveyninden nefret etmek istedigini kabul
etmeye yanasmaz ¢linkii bu hinc kabul etmek
kotii ve kalpsiz biri oldugunu kabul etmekle ayni
sey olacaktir. Bu ayrica kendilerini reddetmekle
sucladiklari ebeveynlerini kendilerinin reddettik-
lerini de kabul etmeleri anlamina gelir. Kacmaya
meyilli kisi kendine ¢ocuklugunu yasama hakkin
vermemigtir. Daha az reddedilecegini diisiindiigii
icin kendini ¢cabucak olgunlagsmaya zorlamigtir. Iste
bu ytizden viicudu ya da viicudunun bir béliimii
bir ¢ocugunkine benzer. Kanser, i¢indeki ¢cocuga act
cekme hakkini vermediginin gostergesidir. Cektigi
acidan sorumlu tuttugu ebeveyne gilicenmek iste-
mesinin tamamen insani bir sey oldugunu kabul
etmez.

Kagmaya meyilli kisi'nin yakalanabilecegi hastalik ve
rahatsizliklar arasinda, 6zellikle de panige kapildig
zamanlarda NEFES ALMA PROBLEMLERI gelir.
Ayrica ALER]I de yagayabilir ki bu, birtakim yi-
yecek ve maddeleri reddetmesiyle ilgilidir.

Bir insam ya da durumu reddettigini gostermek
icin yedigi bir seyi KUSMAYI da tercih edebilir.
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Geng insanlarn, “Annemi (ya da babami) kusmak
istiyorum,” dediklerine daha 6nce tanik oldum.
Kagmaya meyilli kisi bir kisiyi ya da durumu kusma
istegini, “Midemi bulandirryorsun” ya da “Bu mi-
demi bulandiriyor” diyerek diga vurabilir. Bu on-
larin bir kisiyi ya da bir seyi reddetme isteklerini
ifade etme bicimleridir.

Kagmaya meyilli kisi igin bayilmak ya da BAS DON-
MESI yagamak bir durumdan ya da birinden kag-
manin bagka bir yoludur.

Daha ciddi durumlarda kagmaya meyilli kisi kagis
olarak KOMA'ya girmeyi kullanabilir.
AGORAFOBI'den muzdarip olan kagmaya meyilli kisi
bu rahatsizhif: panige kapilmasina yol agabilecek
durum ya da kisilerden ka¢mak icin kullanir. (Bu
davranis sorunurun agiklamasin altmig dokuzuncu
sayfada bulabilirsiniz.)

Eger kacmaya meyilli kisi sekeri agir1 tiiketiyorsa
HIPOGLISEMI ya da DIYABET gibi pankreas has-
taliklarma yakalanabilir.

Eger reddedilme acis1 yiiziinden ebeveynlerinden
birine kargi agir1 nefret hissederse, bunu hala ya-
siyor ve duygusal ve diisiinsel sirurina geldigine
inartyorsa DEPRESIF ya da MANIK-DEPRESIF ola-
bilir. Intihar: diisiiniirse bunu kimseye séylemez ve
eger eyleme gegmeye karar verirse bagarili olmak
icin elinden gelen her seyi yapar. Siklikla intihar
etmekten bahseden ve bunu denediklerinde baga-
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risiz olanlar cogunlukla terk edilmekten muzdarip
kigilerdir. Bu durumdan bir sonraki béliimde 56z

edecegim.

—  Kagcmaya meyilli kigi gencliginde kendini biittin bir

insan olarak gormekte sorun yasadigi icin bagkas:
gibi davranmaya cahgir: Hayran oldugu birinin
kisiliginde kendini kaybeder, genc bir kizin Ma-
rilyn Monroe olmay: istemesi gibi. Boylece bir rol
modelden digerine geger. Bu agir: tutumun tehlikesi,
daha sonra bir PSIKOZ’a doniisebilmesidir.

Aktarilan bu hastalik ya da rahatsizliklar bagka
tipte yaralar almis insanlarda da goriinebilir ama red-
dedilme acisi cekenlerde bunlara daha sik rastlanir.

Eger kendinde reddedilme yaras: oldugunu diigii-
niiyorsan seninle ayni cinsten ebeveyninin de kendi
ayni cinsten ebeveyni konusunda ayni seyleri hisset-

mesi olduk¢a muhtemeldir. Ayrica muhtemelen senin

de onu reddettigini diisiiniiyordur. Iki taraf da bunun
farkinda olmasa da bu tespit binlerce ka¢maya meyilli
kigi'nin dogruladig bir tespittir.

Herhangi bir yararun var olma nedeninin kendimize
ya da bagkalarma yaptiklarimiz yiiziinden kendimizi
bagiglayamamamiz oldugunu hatirla. Kendini bagusla-
mak zordur ¢linkii genelde bunu yapmak istedigimizin
farkinda bile varmayiz. Reddedilme yarasinin ciddiyeti
kendini ya da baska kigileri, durumlar: ya da planlar:
ne kadar reddettigini gdsterir.
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Kendimiz yaptigimiz ve bunu kabul etmelk
istemedigimiz

seyler icin baskalarim suclariz.

Bu yiizden bagkalarina ya da kendi kendimize
yaptigimiz seyleri bize gosteren insanlari kendimize
cekeriz.

Kendimizi ya da baskalarimi reddettigimizin far-
kina varmanin bir bagka yolu da utangtir. Ashinda
kendimizi ya da i¢inde bulundugumuz tutumumuzu
gizlemek istedigimizde utaniriz. Bagkalari yaptiginda
sucladigimiz davramslarda bulundugumuzda utang
duymamiz dogaldir. Onlar gibi davrandigimizi fark
etmelerini kesinlikle istemeyiz.

Unutma ki tiim bunlar sadece reddedilme acist

ceken bir kigi, bu yolla yarasinin ciddiyeti yii-

" ziinden act cekmekten kurtulacagini diisiinerek
ka¢maya meyilli maskesini takmaya karar

verdiginde olur. Bu maske bazen haftada bir kez

takilirken bazen de kalict olur.

Kagmaya meyilli kisi'ye 6zgii bu davranis bigimleri
reddedilme acisin1 yeniden yasama korkusu tarafin-
dan dayatilir. Yine de kendinde yazdigim tutumlar-
dan bazilarini goriirken, kalanlara sahip olmadigin
dusiinmen dogaldir. Bir insanin yukarida bahsedilen
tutumlardan hepsine sahip oldugunu diisiinmesi nere-
deyse imkansizdir. Her yaranin kendine has davranis
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sekilleri ve igsel tutumlar: vardir. Her yaraya bagh bu
diisiinme, hissetme, konugma ve tepki verme bicimleri
hayatta olan geylere verilen bir tepkidir. Tepki veren
bir kisi dengeli degildir, kalbinin istedifine uygun
hareket etmez ve iyi ya da mutlu olamaz. Bu yiizden
kendin oldugun ya da tepki halinde oldugun anlarin
farkinda olmak bu kadar énemlidir. Bunun farkina
vardiginda korkularmin seni yonetmesine izin vermek
yerine hayatinin efendisi sen olabilirsin.

Bu béliimiin amaci reddedilme yararun farkma var-
manu saglamaktir. Eger bu kagmaya meyilli kisi maskesinde
kendini goriiyorsan son béliimde, hayatin reddedilmelerle
dolu oldugunu diigiinmek yerine bu yaray1 iyilegtirmen
ve kendin olman igin gereken seyleri bulacaksmn. Eger
bu maskeye benzedigini diistinmiiyorsan bu olasiligi
ortadan kaldirmak igin seni iyi taniyan insanlarin da
bu diisiincede oldugunu teyit etmeni éneririm. Daha
énce de soyledigim gibi sadece ufak bir reddedilme
yaran olabilir. Boyle bir durumda bu karakteristik 6zel-
liklerin sadece birkacina sahip olursun. Once fiziksel
dzelliklere giivenmeni Sneririm giinkii kendimizi ok
kolay kandirabilmermizin aksine bedenimiz asla yalan
sOylemez.

Eger bu yaranin gevrendeki bagka bir insanda oldu-
gunu diigiiniiyorsan onu degistirmeye ¢ahgma. Bunun
yerine bu kitapta anlatilanlar onlarin tepkisel tutum-
larmni daha iyi anlayip onlara daha fazla merhamet
duymak igin kullan. Eger bu alana ilgisi varsa senin
ona bu kitapta yazilanlari kendi kelimelerinle anlat-
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maya ¢alisman yerine onun bu kitabi kendi kendine
okumasi daha iyi olur.

Lise Bourbeau

REDDEDILME yarasnin karakteristik 6zel-
likleri '

Yaranin olustugu zaman: Dogum ile bir yag
arast. Var olmaya hakk: olmadigini hissetme.
Kendisiyle ayni cinsten ebeveynine karsu.

Maske: Kacmaya meyilli isi
Ebeveyn: Ayni cinsiyet
Viicut: Gergin, dar, ince ya da parcalanmus.

Gaozler: Kiigtlik, korku dolu ya da gozlerin et-
rafinda bir maske varmug gibi goriinen gozler.

/A7) 774

Sozciik dagarcign: “Hi¢”, “sifir”, “yok”, “yok
olmak”

Kigilik: Maddeden soyutlanmug. Miitkemmeliyetci.
Entelektiiel. Biiyiik sevgi anlarindan derin nef-
retlere gegme. Var olma hakkina sahip olduguna
inanmama. Cinsel sorunlar. Kendini degersiz,
bir hi¢ gibi hissetme. Yalniz kalmay1 isteme.
Silik. Kendini yok edebilme yetenegi. Kagmak
icin ¢esitli ydntemler bulma. Kolayca astral seya-
hate ¢tkma. Anlagilmadigini hissetme. igindeki
gocugun yagamasina izin vermekte zorlanma.

En bﬁyﬁk korkusu: Panige kapilma.

Yemek yeme bicimi: Duygulari ya da korku
yliziinden igtahunin kesilmesi. Kiigtik porsiyonlar.
Kacig icin sekere, alkole ya da uyugturucuya
bagvurma. Anoreksiya egilimli.

Yalkalanabilecegi hastaliklar: cilt rahatsizliklars,
ishal, aritmi, kanser, nefes problemleri, alerji,
kusma, bayilma, koma, hipoglisemi, diyabet,
intihar egilimi, depresyon, psikoz

50

51




MUHTAC KIiSININ FiZzIKSEL OZFLLIKLERI
(Terk edilme yaras1)

UCUNCU BOLUM
Terk edilme

Birini terk etmek, ondan ayrilmak, onu birakmak, artik
onunla ilgilenmek istememek. Cogu insan reddedilme
ile terk edilmeyi karistirir. Birlikte farkin ne olduguna
bakalim. Mesela bir ciftteki bireylerden biri Gtekini
reddediyorsa artik yaninda olmamasi igin onu iter. Bu
kisi karsisindakini terk etmeye karar verdiginde ise
ondan ayrilir, gegici ya da kalict olarak ondan uzak-
lasir. Insan terk edildiginde yasadig: yara reddedilme
yarasindan sonra en 6nemli ikinci yaradir ¢iinkii bu iki
yara dogrudan insamn varlifim etkiler. Onlardan sonra
gelecek ti¢ yara daha ¢ok olmak ve yapmak diizeyinde
igler. Iste bir cocukta terk edilme yarasini uyandirabi-
lecek birka¢ durum.

Kiigiik bir cocuk agagidaki durumlarda terk edil-
digini hisseder: |
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Annesi birden yeni bir bebekle fazla meggul olursa.
Eger bebek sik sik hastalaniyorsa ya da engelliyse
terk edilme duygusu daha da yogun olacaktir. Cocuk
annesinin bebekle ilgilenmek icin siirekli olarak
kendisini terk ettigini hissedecektir. Cocuk bunun
her zaman béyle devam edecegini ve bir daha asla
annesinin bir zamanlar oldugu hale kavusamaya-
cagin: diistinecektir.

Anne babasi her giin ise gidiyor ve ona ¢ok az
zaman ayirabiliyorsa.

Hastaneye gotiiriiliip orada birakilmas: gerekirse.
Kendisine ne oldugunu anlamayacaktir. Eger bu
olaydan 6nceki haftalarda az da olsa antipatik ol-
dugunu diigliniiyorsa ve ailesinin ondan sikildigma
inaniyorsa terk edilme hissi daha da kendini his-
settirecektir. Hastanedeyken ailesinin onu sonsuza
dek terk ettigine karar verebilir. Ailesi her giin
onu gormeye gelse de terk edildigini hissettigi
andaki ac1 her geyden tistiin gelecektir. Yasadig:
bu ac1 onun bir maske yaratmasina yol acacaktir
clinkii ¢ocuk bu maske sayesinde ayni aciy: bir
daha yasamayacagim diisiinecektir.

Bu onun biiytikannesi bile olsa, anne babas: tatilleri
sirasinda onu bagka birine emanet ederse.

Eger annesi stirekli hastaysa ve babasi onunla ilgi-
lenmek icin fazla mesgulse ya da yaninda yoksa.
Bu durumda kendi baginun caresine bakmasi ge-
rekecektir.
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On sekiz yasindayken babas: 6ldiigiinden beri berbat
bir korkuyla yasayan bir kadinla tanistim. Babasinin
8liimii onun icin bir terk edilme gibi olmugtu ve gok
onemliydi ciinkii senelerden beri annesi ona, yirmi
bir yagina gelir gelmez onu kapimin dniine koyacagini
soyleyip duruyordu. Annesi tarafindan reddedildigini
hisseden bu kadin korkuyordu ¢iinkii siirekli sunu
diistintiyordu: “Ailemin evinden tek bagima ayrilmam ge-
rektiginde babam olmadan bagima ne gelecek?”

Terk edilme yarasi yagayan bir siirii kisi gengliginden
itibaren karsi cinsten ebeveyniyle arasinda bir iletigim
eksikligi oldugunu soyliiyor. Bu ebeveynin kendi igine
fazlasiyla kapali oldugunu ve her seyi diger ebeveynin
yapmasina izin verdigi icin kars1 cinsten ebeveynle-
rine igerliyorlar. Cogu kisi kars: cinsten epeveyninin
kendisiyle ilgilenmedigine inaniyor.

Gozlemlerime gore terk edilme yarasi kargi cins-
ten ebeveynle yasaniyor. Ayrica terk edilme yarasina
sahip insanlarin siklikla reddedilme yarasina da sahip
oldugunu fark ettim. Bu kigi gencken kendisiyle aymu
cinsten ebeveyninin onu reddettigini, karsi cinsten
ebeveynin ise onu terk ettigini hissediyor. Ona gore
kendisini terk eden ebeveynin onunla daha fazla ilgi-
lenmesi, 6zellikle de diger ebeveyni tarafindan daha az
reddedilmesi i¢in ona g6z kulak olmas: gerekiyordu. Bir
cocuk kendisiyle aymi cinsiyetten ebeveynin onu terk
ettigini hissettigi bir durum yagayabilir ama ashinda
bu ebeveyne karst hissettigi sey reddedilme yarasidir.
Neden mi? Clinkii ebeveynler kendileriyle ayn cinsiyet-
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ten gocuklariyla ilgilenmediklerinde bunu kendilerini
reddettikleri icin yaparlar, ¢ocuk da bunu ruhunun
derinliklerinde hisseder. Bir ebeveyn kendini reddet-
tiginde ve kendisiyle aym cinsiyete sahip bir cocugu
oldugunda bu ebeveynin bilingsizce de olsa cocugunu
reddetmesi son derece normal ve insanidir, ¢linki bu
cocuk ona siirekli kendini hatirlatir. Babasini on sekiz
yasinda kaybeden kadmin 6rnegi bu ikili reddedilme
ve terk edilme yarasin ¢ok iyi anlatir.

Bu karakter incelemesini daha da derinlegtirirsen
insanlarin ¢ogunda bir¢ok yara oldugu goriirsiin. Ama
hepsi aymi derecede aci vermez.

Terk edilme ytiziinden aci cekenler kendilerini ye-
terince sevgiye doymus hissetmezler. Ayrica fiziksel
beslenmedeki eksiklikler de genellikle iki yagindan
once ortaya ¢ikan terk edilme yarasina neden olabi-
lir. Insanin bu yaray1 saklamak igin yarattigi maske
MUHTAC KISI maskesidir. Bundan sonra terk edilme
acst geken insanlar: tanimlamak i¢in bu tanimi kulla-
nacagim. Tiim kitap boyunca bu tip insanlara muhtag
kisi diyecegim.

Bu maske kas kiitlesi az olan viicutla tanimlanir.
Uzun, ince bir viicuttur ve sarkmaya meyilli viicut-
larda terk edilme yarasit daha baskindir. Kas sistemi
az gelismistir ve sanki yardim olmadan viicudu dik
tutamayacak gibidir. Viicut insanin i¢inde ne oluyorsa
tam olarak onu yansitir. Muhtag kisi kendi bagina hicbir
sey yapamayacagini ve bagkasinin kendisini destek-
lemesine ihtiyaci oldugunu distniir. Viicudu da bu
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destek ihtiyacini ortaya koyar. nsan bu tipte birine
baktiginda i¢indeki yardima muhtag kiiclik gocugu
rahatlikla gorebilir.

Biiyiik, izlntiilii gozler de terk edilme yarasim
ortaya koyar, bu gozler insanlarin bakiglarinm {izerine
cekmek ister gibidir. Bacaklar giigsiizdiir. Cogu zaman
kollar fazla uzun gibi goriintir ¢linkii tiim viicudu
boyunca sarkar. Bu tip insanlar ayakta durdugunda,
ozellikle de bagkalari ona bakiyorsa kollariyla ne ya-
pacagini bilemeyen insanlardir. Eger viicudun bSliim-
lerinden biri normalden daha agsagidaysa bu da muhtag
kisi maskesinin karakteristik 6zelliklerinden biridir.
Sanki omurgast onu tam olarak destekleyemiyormus
gibi goriinen kambur bir sirt1 da olabilir. Omuz, gogs,
kalga, yanak, karin, erkeklerde testis torbas: gibi viicu-
dunun baz: bolgeleri sarkik ya da p&rsiimiis olabilir.

Senin de gorebilecegin gibi muhtag kisi'deki en goze
carpan ozellik viicuttaki kas eksikligidir. Eger bir in-
sanin viicudunun bir bsliimii yumusaksa onun terk
edilme yarasimu saklamak igin muhtag kisi maskesini
taktigini anlayabilirsin.

Unutma ki maskenin kalinligini belirleyen gey
yararun biiytikliigiidiir. Agirt muhtag biri yukarida
sayilan 6zelliklerin hepsine sahip olacaktir. Eger bi-
rinde bunlardan sadece birkag tanesi varsa onun ya-
rast daha kiiciiktiir. Sisman bir insanin viicudunun
belli béliimlerinin giigsiiz goriindiigii durumlarda, bu
kisinin fazla kilolarinin bu kitabin ilerleyen béliimle-
rinde bahsedecegimiz bir yaraya taniklik ettiginin, kas
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yoksunlugunun ise terk edilme yarasin gosterdiginin
farkinda olmak énemlidir.

Ayrica kagmaya meyilli kigi ile muhtag kisi maskelerini
ayirmayi §grenmen gerekir. Oniinde ok ince yapili iki
insan bulunabilir; bunlarin biri kagmaya meyilli iken
digeri muhtac kisi olabilir. Her ikisinin de ince ayak
bilekleri ve kol bilekleri olabilir. Aralarindaki fark kas
yapilaridir. Inceligi ya da ufakligina ragmen kagmaya
meyilli kisi dik durur, muhta¢ kisinin ise agag1 dogru
kendini birakmis bir durusu vardir. Kagmaya meyilli
kisi daha ¢ok derisi kemiklerine yapigmus gibidir ama
kaslan giicludiir, muhtag kisinin ise daha ¢ok yag vardir
ama kas kiitlesi azdir.

Eger bir insan iki yaradan da muzdaripse viicut-
larinin bazi bolgelerinde kacmaya meyilli kisi bazi bol-
gelerinde de muhtag kisi 6zelliklerini bulacaksin. Bu
kisilerde gbze daha ¢ok ¢arpan yara bu insanin daha
sik cektigi aciy gosterir.

Bu yaralarin farkina varmak icin cevremizdeki
insanlara bakmak miikemmel bir Onsezi egzersizidir.
Cuinkii viicut bize bir insanla ilgili her seyi soyler, in-
sanlar dig goriintigleriyle ilgili seyleri degistirmek igin
estetik ameliyat ya da agirlik kaldirarak kas kiitlesini
ciddi sekilde degistirmek gibi yontemlere gitgide daha
sik bagvurmaktadirlar. Bagkalarindan viicudumuzu
saklamaya calistigimizda aslinda viicudumuzun bu
boltimlerini degistiren yaralari gizlemeye ¢alisiriz.

Bagkalarinda bu degismis boliimleri fark etmemizi
saglayan sey 6nsezilerimizdir. Ornegin bir danigsma
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seansi sirasinda bir danigsani inceleyerek onun siki g6-
gtisleri oldugunu gordiim ama kendisine dair edindigim
ilk izlenim sarkik gogiislii biri olduguydu. Bu sadece
birkag saniye géziimiin éniine gelip geciveren bir g&-
ritydii. Onsezilerime giivenmeyi 6grendigim i¢in ona
soyle dedim: “Cok tuhaf, sana bakiyorum ve giizel,
siki gogiislerini goriiyorum ama biraz 6nce seni bir
anligina sarkik gogiislerle gordiim. Onlan yaptirmig
olabilir misin?” O da bana gogiislerini sevmedigi icin
estetik ameliyat oldugunu séyledi.

Kadinlarm sutyenleri, omuzlar ve kalgalar: diizgiin
gostermek igin kullanilan vatka ve ekler gibi insanin
aklini karigtiran aksesuarlar yiizlinden bazi detaylarn
fark etmek daha zordur. Yine de kendisine aynada
bakan insan kendine yalana soyleyemez. Bu ylizden
onsezilerine giivenip bir insani gérdiigiinde edindigin
ilk hisse inanmani 6neririm.

Gengliginden beri agirhik kaldirdig: icin biiyiik
kaslar1 olan ama hala kas kiitlelerinin az oldugunu
diisiinen erkekler tanidim. Bu insanlar egzersiz yapmay1
biraktiklar: anda viicutlarimin cok yumusak olduklarini
diisiintirler. Bu sadece muhtag kisilige sahip erkeklerde
goriliir. Bir yaramuz fiziksel kogullarla saklamamiz onu
iyilestirdigimiz anlamina gelmez. Ilk boliimde anlatti-
gim yarali el drnegine geri donecegim. Bu insan elini
bir eldivenle kapadiginda ya da arkasina sakladiginda
yarast iyilesmez.

Mubhtag kigi beg tip i¢inde kurban olmaya en yatkin
tiptir. Ebeveynlerinden birinin ya da her ikisinin de
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kurban olma sans: yiiksektir. Kurban olan kigi haya-
tinda her tiirden zorluk yaratan kigidir, dzellikle de ilgi
cekmek icin kendisine saglik problemleri yaratir. Bu
kigi, higbir zaman yeterince ilgi gérmedigini diisiinen
muhtag kigimin ihtiyaclarina uygun hareket eder. Cesitli
yontemlerle ilgi cekmeye caligiyor gibi goriinse de as-
linda destek alabilmek i¢in kendini yeterince 6nemli
hissetmeye cahsiyordur. Bagkasinin ilgisini ¢cekemezse
bu insanin kendisine yardimc: olacagina giiveneme-
yecegini diisiinityordur. Bu durum muhtac kisi'lerde
kiiciikliiklerinden itibaren goriinebilir. Muhtag cocuk
bir yanlis yaparsa bir bagkasinin her seyi yoluna ko-
yacagina inanmak mecburiyetindedir.

Bu kisi her seyi abartir; ¢ok kiigiik bir olay bile
devasa boyutlara ulagabilir. Ornegin eger esi geg gele-
cegini haber vermek i¢in onu aramazsa olabilecek en
kotil geyi diigtiniir ve neden onu bilgilendirmeyerek
eginin kendisine bu kadar aci ¢ektirdigini anlayamaz.
Kurban gibi davranan birini gordiiglimiizde gogunlukia
nasil bu kadar ¢ok sorunu olabildigini merak ederiz.
Muhtag kigi ise bu durumlan zorluklar olarak gérmez.
Sorunlart daha ¢ok ilgiyi tistiine ¢eken seylerdir. Bu da
kendini terk edilmis hissetmesini énler. Onun i¢in terk
edilmek, bu durumun tizerine ¢ektigi sorunlardan daha
aci vericidir. Bunu tam olarak sadece bagka bir mukhtac
kigi anlayabilir. Bir insan kurban gibi davrandikea terk
edilme yarasi daha 6nemli hale gelecektir.

Kurban gibi davranan insanlarin ayrica sik stk kur-
tarict roliine soyunduklarin sdyleyebilirim. Mesela bir
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muhtac kisi kardeglerine kars: ebeveyn roliindi tistlenecek
ya da sevdigi birini herhangi bir zortuktan kurtarmaya
calisacaktir. Bunlar ilgi cekmek icin kullandig: tistii
kapal: araglardir. Muhtag kisi bagkalar i¢in bircok sey
yaphginda en ¢ok &viilmek, kendini onemli hisset-
mek ister. Bu davranigi cofunlukla sirt rahatsizliklars
cekmesine yol agar ¢iinkii sirtina kendine ait olmayan
sorumluluklar yiikler.

CGogunlukla inis gikiglar yagar. Bir stirelifine mutlu-
dur ve her sey yolunda gidiyordur, sonra birden kendini
mutsuz ve tizgiin hisseder. Kendine neden bu duru-
mun bagina sik sik, hicbir neden olmadan geldigini
sorar. Kendi igine iyice baksa yalniz kalma korkusunu
kesfedebilir.

Muhtac kisi'nin en ¢ok ihtiya¢ duydugu yardim
baskalarinin ona destek olmasidir. Kendi kendine
karar vermekte zorlansa da zorlanmasa da muhtac kisi
cogunlukla karar vermeden 6nce bagkalarinin fikrini
sorar ya da onlarin kendi fikrini onaylamalarini ister.
Yarunda birilerinin oldugunu, kararlarimn destek gor-
dagtinii hissetmeye ihtiyac: vardir. Bu yiizden bu tip
insan karar vermekte zorlanan biri gibi gériiniir ama
aslinda yalnizca bagkalar: tarafindan desteklenmedigini
diisiindiigiinde karar vermekte zorlanir. Bagkalarindan
bekledigi bu seyler bagkalarinin onun igin yapabile-
cekleriyle orantilidir. Genelde fiziksel destek aramaz,
daha cok yaptig: ya da yapacag seyde birinin kendi-
sini destekledigini hissetmek ister. Desteklendiginde
kendisine yardim edildigini ve sevildigini hisseder.
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Destege ihtiyac olsa da muhtag kisi'nin sik sik, “Buna
dayanamiyorum,” demesi ﬂgingﬁr, Bu bize farkinda
olmadan bagkalarini yapmakla sugladigimiz ya da bize
yapmalarindan korktugumuz geyleri nasil bagkalarina
yaphgimizin gostergesidir.

Mubhtag kigi tisengec biri gibi goriinebilir ¢iinkii fiziksel
aktiviteleri ya da isleri tek basina yapmayi sevimez, ona
destek olmasi icin bagkasinin varligina ihtiya¢ duyar.
Biri icin bir sey yaptiginda bunu kargisindakinden bir
sevgi gOsterisi bekledigi icin yapar. Bagka biri i¢in hog
bir sey yapip bu sevgiyi aldifinda bunun daha uzun
stirmesini isteyecektir. Sona erdiginde de, “Ne yazik ki
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g0z aqip kapayincaya kadar bitti!” diyecektir. Hos bir
seyin sona ermesini bir terk edilme gibi yasayacaktir.
Kurban roliinii oynayan muhtag kigiler, zellikle de
kadmlar cogunlukla ince bir cocuk sesine sahiptirler ve
sik sik soru sorarlar. Bu, yardim istediklerinde de ortaya
cikar. Reddedilmeyi kolay kolay kabul edemezler ve
1srar etmeyé meyillidirler. Bagkalarina hayir dedirtip act
cektikge istedigini almak i¢in manipiilasyon, darginlik,
santaj gibi her yontemi kullanmaya hazir olurlar.
Mubhtag kigi cogunlukla bagkalarimdan tavsiye ister
clinkii bir karara kendi bagina varabilecegini diistinmez
ama her zaman kendisine sunulan énerileri dinlemez.
Aslinda yardim degil destek istedigi i¢in sonrasinda
kendi istedigini yapacaktir. Bagkalariyla birlikte yii-
riidiigiinde bagkalarinin 6niine ge¢mesine izin verir
¢linkii bagkalarinin kendisini yonlendirmesini tercih
eder. Yalnuz bagmna iyi olursa gelecekte kimsenin onunla
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ilgilenmeyecegini ve her kogulda kaginmak istedigi
bir tecrit olma durumunun ortaya ¢ikacagina inanir.

Mubhtac kisinin en ¢ok korktugu sey yalmzlikisr.
Bununla nasil basa ¢ikacagini bilmedigine inanmigtir.
Bu yiizden bagkalarina yapigir ve onlarin ilgisini cekomek
icin her geyi yapar. Sevilmek ve yalniz birakilmamak
icin kirk takla atar. Bu sevginin sona ermesine izin ver-
memek icin ¢ok zor durumlara bile katlanir. Korktugu
sey sudur: “Yalniz bagima ne yaparim, ne hale gelirim?
Basima neler gelir?” Cogu zaman kendisiyle ¢atigma
icindedir ciinkii bir yandan bagkalarindan cok fazla
ilgi isterken diger yandan onlardan fazla gey isterse
onlan rahatsiz edebileceginden korkar. Bu terk edil-
mesine neden olabilir. Bazi durumlara katlandigs icin
muhtac kisinin kendine itiraf etmese de aci gekmeyi
sevdigini diistiniliir. Ornegin alkolik ya da kendisine
siddet uygulayan biriyle yasayan bir kadin ele alalim.
Onu terk ederse yagsayacagi ac1 belki de onunla yagarken
katlandig1 acidan daha biiyiiktir. Aslinda tiim varlif
umuda, duygusal bir umuda baglidir. Yarasinu itiraf
edemez ciinkii boyle yaparsa bu yaranin temsil ettigi
aciy1 tekrar yasama riski vardir.

Mubhtag kigi iligkisindeki sorunlar gérmeme egi-
limine en ¢ok sahip olan kisidir. Terk edileceginden
korktugu icin her seyin yolunda gidecegine inanmay1
tercih eder. Eger egi gitmek istedigini soylerse gok aci
ceker ciinkii sorunlart gérmedigi igin boyle bir seyi
beklemiyordur. Eger senin de durumun buysa ve bagka
birine yapistigina, terk edilmemek igin bir siirli sey
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yaptigina inaniyorsan ihtiyag duydugun destegi kendi
kendine vermelisin. Sana destek olacak zihinsel bir
gbriintii seq. Umutsuzluk anlar yasadigin ve digaridan
birinin destegini alamayacagiru diistindiigiin zamanlarda
kendini “brrakma”. Bu durumdan kendi bagina kurtu-
lamayacagin diigiiniiyor olabilirsin ama her sorunun
bir ¢6zlimii vardir. Kendi kendine destek oldugunda
bir 151k yanacak ve ¢oziimii bulacaksin.

Mubhtac kisinin “birakmak” kelimesiyle sorunlar
vardir ciinkii bu kelime onun icin “terk etmek”le ayni
anlama gelir. Eger muhta¢ birine kargisindaki, “Beni
birak, gitmeliyim,” derse aci geker. Birakma kelimesini
telefonda duymak bile bir geyler hissetmesine neden
olur. Terk edilmis hissetmemek i¢in karsisindakinin
neden gitmesi gerektigini ona bu kelimeyi kullanma-
dan anlatmas: gerekir.

Muhtac kisi kendini terk edilmis hissettiginde bag-
kasmin ilgisini cekmek i¢in yeterince Snemli olmadigint
hisseder. Muhtag biriyle birlikteyken saatime bakmaya
cesaret ettigim zamanlarda (seanslarimi saat kargili-
ginda ticretlendirdigim igin bunu sik stk yapiyorum)
karsimdakinin yiiz ifadesinin degistigini stklikla goz-
lemledim. Bu hareketin onlari ne denli rahatsiz ettigini
fark edebiliyorum. Karsimdaki kisi birden, ondan sonra
yapacagim seyin kendisinden daha énemli olacagina
inanmaya basliyor.

Bu tipte insanlar ayrica bir yerden ya da bir du-
rumdan ayrilmakta da zorlanirlar. Eger bu yer onlara
hog geliyorsa oradan ayrilma fikri onu iizer. Birkag
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haftaligima tatile cikan birini diigtiniin. Isini ya da evini
geride birakmakta zorlanacakiir. Eve dénme zamam
geldiginde ise bulundugu yeri ve oradaki insanlari terk
etmek ona zor gelecekiir.

Mubhtag kisi'nin en sik yasadigi duygu tiztintiidir.
Nereden geldigini anlamasa ya da acgiklayamasa da
bu tiztintiiyti ruhunun derinliklerinde hisseder. Bunu
hissetmemek i¢in de bagkalarinin yaninda olmaya ca-
ligir. Bir diger uca gidip kendini geri cekerek ona bu
tizlintliyli ya da yalniz olma hissini yagatan kisiyi ya
da durumu biraktig: da olur. Birini ya da bir seyi her
biraktiginda terk edenin kendisi oldugunu fark etmez.
Kriz anlarinda isi intihar1 diisiinmeye kadar vardi-
rabilir. Genelde sadece intihar etmekten bahseder ve
bagkalarimi bununla tehdit eder ama sonunda intihara
kalkigmaz ¢iinkii aradig1 sey destek almaktir. Intihar
etmeye kalkissa da bunda bagarili olmaz. Bircok de-
nemeden sonra kimse ona destek olmak istemezse bu
kez gercekten intihar etmeye kalkigabilir.

Muhtag kigi ayrica her tiir otoriteden korkar. Oto-
riter bir ses tonu ya da tavri olan kiginin kendisiyle
ilgilenmek istemeyecegini diistintir. Onun kendisine
kayitsiz kalacagina ve soguk davranacagina inamir. Bu
yiizden bazen kendini zorlama pahasina bagkalarina
sicak davranir. Béyle davranarak bagkalarinin ona si-
cak davranacagini, onunla ilgilenecegini, soguk ya da
otoriter olmayacagin diisiindr.

Muhtag kisi yok ve yalniz kelimelerini sik kullanir.
Mesela ¢ocuklugundan bahsederken onu stirekli yal-
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niz biraktiklarini, annesinin ya da babasinin yaninda
olmadigim soyleyecektir. Yalniz olma fikri onda biiytiik
bir tedirginlik yarathgmdan yalniz olmak ona act vere-
bilir, Yaninda biri olsa her seyin ¢ok daha iyi olacagina
inanur. Oysa bir insan ac1 cekmeden de kendini yalniz
hissedebilir. Yalmizhigin onu ne kadar tedirgin ettigi
acilarinin ne kadar biiyiik oldugunun gostergesidir.
Yalniz birakilma hissi bu kiside bir aciliyet hissi de
yaratacaktir ¢inki ihtiyact olan seyin ona en ok ihtiyag
duydugu anda kendisinden esirgenecegi ya da ulagr-
lamaz olacagindan korkuyordur. Bu yalmz birakilma
duygusunun ardinda saklanan gey ashinda kendini
yalniz hisseden kiginin bu kadar siddetle istedigi seye
ya da kisiye kendini farkinda olmadan kapamasidir.
Sozii edilen seyle ya da kisiyle baga cikamayacagindan
korktugu icin kendisini agmaz. Ayrica tim bu ilginin
ona yasatabilecegi duygulardan da korkuyordur. Bu
tutumu kendi mutlulugunu sabote eden gok sayida
insanda gorebilirsiniz. Bir iligki daha yogun hale gel-
diginde onu sonlandirmak igin bir yol bulurlar.
Muhtag kisi kolay aglayabiliz, dzellikle de sorunlari
ya da cektigi seylerden bahsederken. Bu sizlanmalarda
sorunlar ve cektigi cileler ortaya cikbgmda bagkalarimin
onu yar1 yolda biraktigimdan gikayet eder. TANRI'y1
bile kendisini terk etmekle suglar. Bu konuda haklh
olduklarim diigtiniir. Kendisinin de sik stk bagkalarin
yari yolda biraktigin fark etmez. Ayrica yarida biraktig:
projelerin sayisimin da farkinda degildir. Egosu ona
yine oyun oynamakfadir, bize de stirekli oynadig: gibi.
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Muthtag kisi ilgiye ve bagkalarinin varligina ihtiyag
duyar ama kendisine yapilmasiru istedigi seyi baskala-
rina kag kere yapmadiginin farkina varmaz. Ornegin
bir kitap okumak i¢in yalniz oturmak ister ama eginin
aymi seyi yapmasindan hoglanmaz. Secimi bu yoénde
oldugu icin bazi yerlere tek basina gitmek ister ama
esi ayni seyi kendisine yapsa terk edilmis ya da yalniz
birakilmug hisseder. Kendi kendine, “Anlagilds, yarnnda
gotiiriilecek kadar 6nemli biri degilim,” diyecektir. Muh-
tag bir kisi i¢in aslinda bulunmasinin mantikl oldugu
herhangi bir toplantiya ya da gériismeye ¢agrilmamak
zor bir geydir. Bunun karsisinda biiyiik bir tiztinti
ve terk edilmiglik duygusu hisseder ve onemsiz biri
oldugunu diisiiniir.

Muhtag kisi sevdigine fiziksel olarak yapisir. Co-
cukken kiiciik kiz babasina, oglan da annesine yapisir.
Muhtag kisi biriyle ¢ift oldugunda kargisindakine yas-
lanacak, onun elini tutacak ya da stk sik ona doku-
nacaktir. Ayaktayken bir duvara, kapiya ya da bagka
bir yere yaslanmak isteyecektir. Otururken bile dik
durmakta zorlanir, koltugun koluna yaslarur ya da
kambur oturur. Her haliikarda sirti 6ne dogru gider
ve dik durmakta zorlanir.

Bir toplantida ¢ok ilgi isteyen birini gérdiigiinde
viicuduna-bak, onda muhtag kisi'yi goreceksin. Atdl-
yelerim sirasinda, molalardan ve atSlyenin bagi ile
sonu gibi anlardan yararlanip bana &zel olarak bir
ya da birkag soru sormak isteyen kisilerin oldugunu
fark‘ederim. Her seferinde bu insanlarin muhtac kisi
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maskesi tasidigini soyleyebilirim. Cogunlukla bunlar
iyi sorular oldugu ve verecegim cevaplarla bagkalar
da ilgilenebilecegi igin sorularmi atdlye sirasimnda sor-
malarin isterim. Atdlyeye tekrar bagladifimizda ise
cogunlukla bu sorulari sormaktan kagnurlar. Onlarn
ilgilendiren sey onlara bag baga verebilecegim ilgidir.
Bu kisilere arzuladiklar tiim ilgiyi alabilmeleri igin Gzel
terapi tavsiye ettigim de olmusgtur. Ama bu ¢dzliimiin
de sinirlart vardir ciinkii yaray: iyilestirmekten gok
azdirmaya da yarayabilir.

flgi cekmenin bir diger yolu ise genig bir kitleye
hakim olunacak kamusal bir gorevde olmaktir. Sarkicila-
rin, oyuncularin ve biiyiik bir izleyici kitlesi tarafindan
izlenen diger sanatgilarin cogu muhtag kisi'lerdir. Her-
hangi bir tinlii pozisyonunda kendilerini iyi hissederler.

Bire bir terapi sirasinda terapistiyle transfer yaga-
maya en meyilli insan da muhiag kigi'dir. Bir ebeveynden
ya da egten gormedigi destegi terapistinden bekler. Bir
psikolog arkadagim bana esiyle qiktif1 bir tatil nede-
niyle iki hafta yerine bagka bir meslektaginm bakacaginu
sdylediginde bir hastasiun kiskanglik krizine girdigini
anlatti. Arkadagim hastasinin kendisiyle transfer haline
girdigini fark etmigti. Dogruladiimizda bu hastanin bir
muhtag kigi oldugunu anladik. Bu érnekten yola ¢ikarak
terapi alaninda calisan herkesi terk edilme yarasindan
muzdarip kisilerde transfer tehlikesine karsi ozellikle
dikkatli olmalar1 konusunda uyarmak isterim.

Muhtag kisi bagkalariyla kolaylikla kaynagan kisidir,
bu da bagkalarmin onun mutlulugu ya da mutsuzlu-
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gundan sorumlu oldugunu diistinmesi gibi bagkalanmmn
mutluluk ya da mutsuzlugundan kendisinin sorumlu
olduguna inanmasina yol acar. Adina psigik de de-
nen kaynagma egilimli kisi bagkalarinin duygularim
hisseder ve bu duygularin kendisini ele gecirmesine
izin verir. Bu kaynagma istegi bir siirii korku dogurur,
hatta kisiyi agorafobiye kadar gotiirebilir. Iste Tor corps
dit: “Aime-toil” (Viicudun “Kendini Sev” Diyor) adli
kitabimda agorafobi i¢in sundugum tanum:

Bu fobi agik ve sosyal alanlara kars: duyulan agir korkudur.
Fobiler arasmda en yaygudir. Kadinlarda erkeklerden iki kat
daha fazla goriiliir. Bircok insan agorafobisini ickiyle saklar.
Kontrol edilemez bu korkularin itiraf etmektense alkolik olmay:
tercih ederler. Agorafobik bir kigi sik stk tedirginlige kapilr
ve panik derecesinde korku hisseder. Korkutucu bir durum
agorafobik birinde fiziksel tepkiler dogurur (kalp ¢arpimntist,
bag donmesi, tansiyon, kaslarimn tutmamasi, terleme, nefes
problemleri, mide bulantisi, idrarini tutamama, vs.), bunlar
da panige kapilmalarma yol agabilir; diisiinsel tepkiler (ya-
bancilik hissi, kontrolii kaybetme, delirme, insanlarn icinde
kiiciik diigme, bayilma ya da 6lme korkusu gibi korkular) ve
tutumlarim etkileyen tepkiler (onlar1 kaygilandiran durum-
lardan ve izellikle de kendini koruyacagim diistiniip ihtiyag
duydugu kigiden ya da yerden uzak her alandan kagma).
Agorafobiklerin ¢ogu hipoglisemi hastasidur.

Agorafobik birinin hissettigi korkular ve duygular o kadar
giighi hissedilir ki kagma sansuun olmayacagr durumlara
girmekten bile kaginmasima sebep olur. Iste bu yiizden ago-
rafobik biri digar1 ¢ikmak igin gtivenecegi birini bulmak ya
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da si§mabilecedi bir yere sahip olmak zorundadir. Bazilar:
disart gikmay: tamamen birakirlar ve bunu yapmak igin
iyi nedenleri olduguna inanirlar. Ashnda yagayacaklarini
diisiindiikleri korkung olaylar hi¢ gerceklesmez. Agorafobik-
lerin cogu kiigiikken annelerine fazlasiyla baghdir ve onun
mutlulugundan kendilerini sorumlu hissederler ya da ona
anne olan kendileriymis ¢ibi davramirlar. Agorafobik biri
kendine duygusal olarak annesiyle durumunu diizelterek
yardimct olabilir.

Agorafobik kiginin en biiyiik iki korkusu lmek ve delir-
mektir. Yillar boyunca verdigim atolyelerin hemen hepsinde
agorafobiklerle tamstigum icin agorafobi hakkinda ilging bir
senteze varabildim ve bu sentez yiizlerce agorafobige yardum
etti. Korkulart cocukluktan gelir ve yalnizken yagadiklart
korkulardir. Sevdiklerinin 6liimii ya da delirmesi agorafobi
olusumunu tetikler. Agorafobik birinin cocukken oliimden
donmesi ya da bu korkularm digaridan aileye sokulmus ol-
mast da miimkiindiir.

Her diizeyde agorafobik farkinda olsa da olmasa da oliim
korkusu hisseder. Herhangi bir sekilde degisebileceklerini dii-
stinmezler ciinkii degigim onlar igin sembolik bir dliimdiir.
Bu viizden bir degisim yagadiklar: sirada bilyiik bir sikinfi
hissederler ve agorafobileri agirlagir. Bu degigiklikler cocukluk-
tan ergenlige geis, ergenlikten yetiskinlige gecis, bekdrliktan
evlilie gecis, taginma, ayrilik, is degisikligi, hamilelik, bir
kaza, 6liim ya da dogum olabilir. -

Bu korkultir ve kaygilar yillarca farkina vardmadan,

bastirilmig olarak kalabiliv. Sonra bir giin agorafobikler zi-
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hinsel ve duygusal smrlarima ulagy, artik kendilerine hikim
olamazlar ve korkular: agik hale gelir.

Agorafobiklerin ayrica kontrol altma alimamaz, canl
bir hayal giicleri vardw. Gergegin cok otesinde durumlar
hayal ederler ve bu degisikliklerle basa cikamayacaklarin
diigiiniirler. Beyin aktivitelerinin yogunlugu nedeniyle de-
lirmekten korkarlar. Deli gibi goriilmek istemedikleri icin bu
konuyu baskalaryla konusmaya cesaret edemezler. Bunun
delilik degil, cok siddetli yaganan ve iistesinden iyi geline-
memig bir duyarlilik oldugunu anlamak oldukca onemlidir.

Eger sen de bu tanima uyuyorsan yasadigin seyin de-
lilik olmadigrm ve bunun seni oldiirmeyeceginin farkima
varmahsin. Sadece kiigitkken bagkalarimn duygularina karg:
asir1 agik olmugsundur ve onlarm mutlulugu ya da mutsuzlu-
gundan kendini sorumlu hissetmigsindir. Oldukca psigik biri
haline gelmigsindir ve baskalarimn mutsuzluklarimi gormeye
baslanssindur. Iste bu yiizden toplumsal alanlarda bagkala-
rinm duygularim ve korkularini hissediyorsun. Senin igin en
onemli olan sey sorumlulugun gercek anlamim 6grenmektir.
Su ana kadar hissettigin sorumluluk tanumi senin icin iyi
degildir. Sorumluluk tanim Bcoute Ton Corps (Vilcudunu
Dinle) o¢retilerinden biridir.

Bugiine kadar karglagtigim agorafobiklerden cogunda
muhtag kigi karakteri oldugunu soylemistim. Eger ago-
rafobinin aQ1k1amasma bakarsan orada Sliim ve delilik
korkusu oldugunu goriirstin. Muhtag kisi sevdigi biri
oldiigiinde kendini terk edilmis hisseder. Daha sonra
olen kisi kim olursa olsun bunu gittikce daha zor kabul
etmeye baglar ¢linkii her sliim terk edilme yarasini
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azdurir ve bu, agorafobisinin ciddiliginin artmasina
katkida bulunur. Terk edilme yarasiin hakimiyeti
alhinda olan birinin dlimden daha ¢ok korktugunu,
ihanete ugrama yaras: agir basan birinde ise delirme
korkusunun daha giiclii oldugunu sdyleyebilirim. Thanete
ugrama yarasindan beginci bsliimde bahsedecegim.

Muhtag anne kaynagmaya meyilli oldugu icin cocugu-
nun sevgisine muhtagtir ve gocugunu gok diiglindiigiini
ona hissettirebilmek igin her seyi yapar. Bagkalarinin,
ozellikle de yakinlarinin sevgisi muhtag kigi'lere destek
olur. Onlarin ayakta durmasma yardim eder. Muhtag
kigi'lerin bana sik sik, “Birinin beni sevmedigi bir duruma
katlanamiyorum, bu durumu degistirmek icin elimden ge-
len her seyi yapacagim,” dediklerine sahit olmugumdur.
Muhtag bir kisi, “Yeni seylerden haberdar etmek icin beni
aramalisin,” dedigin ashinda, “Beni aradiginda kendimi
onemli hissediyorum,” demek istiyordur. Kendini 6nemli
hissetmesi ve bagkalarinin onu diistindiigiine inanmas:
icin muhakkak bagka birilerine ihtiyaci vardir, bunu
kendi basina yapamaz.

Muhtag kisi muhtachiginin yol actigr sorunlarla
karsilagtiginda bagimsiz olmak ister. Bagimsiz oldu-
guna inanmak muhtag kisi'lerin sik sik gosterdigi bir
tepki haline gelir ve kendilerini ne kadar bagimsiz
hissettiklerini bagkalarina s¢ylemekten ¢ok hoslanirlar.
Aslinda bu sadece terk edilme yarasini saklamaya ve
iyilegtirilmedigi icin onu kotiilegtirmeye yarar.

Ornegin muhtag bir kadin ya da erkek bagimsizhi-
g korumak istedigi bahanesiyle ¢cocuk istemeyebilir.
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Bu, muhtag bir erkekte ¢ogunlukla, cocugu oldugunda
esinin biitiin ilgisini alamama korkusunu saklamak
icin sdylenir. Muhtac kadin ise bir ¢ocugun getirdigi
tiim sorumluluklardan bogulacagindan korkacaktir.
Ne var ki eger bu kadin ¢ocuk sahibi olursa ¢ocukla-
rint ona daha muhtac olduklar kiiciikliik caglarinda
daha c¢ok sevecektir. Bu ona kendisini daha Snemli
hissettirir. Muhtag kisi bagimsizliktan ¢ok kendi bagina
hareket edebilmeyi se¢melidir. Bunu nasil yapacagin
son boliimde anlatacagim.

Muhtag kisi'nin cinsel hayatindaki tavri da ayrudir.
Seksi cogunlukla karsisindakine yapismak i¢in kullanir.
Bu durum 6zellikle kadinlarda goriiliir. Muhtag kisi bir
bagkasinin kendisini arzuladigin: hissettiginde kendini
daha 6nemli hisseder. Bes tip i¢inde seksi en ¢ok sevenin
terk edilme korkusu yasayan oldugunu séyleyebilirim.
Cogunlukla seksi partnerinden daha sik isteyecektir
ve seksin azligindan yakinanlarin terk edilme yarasi
yasayanlar ve muhtag kisi maskesi tastyanlar oldugunu
sik sik fark etmigimdir.

Muhtag bir kadin sevismek istemezse bunu partne-
rine sdylemez. Zevk aliyormusg gibi yapmay1 tercih eder
ctinkdi istendigini hissettigi bir durumdan mahrum
kalmak istemez. Kocasinin yan odada bagka bir ka-
dinla sevistigini bilmek anlamina gelse de tiglii iliskiye
girmeyi kabul eden kadinlar bile tanidim. Mﬁhtag bir
erkek ise esinin bir sevgilisi oldugunu bilmiyormus
gibi yapacaktir. Bu insanlar terk edilmektense bu tarz
durumlarin acisini gekmeyi tercih ederler. Normalde

73



Kendiniz Olmanizi Engelleyen 5 Yara

tabii ki bunu daha cok istemezler ama iligkide oldugu
kisiyi kaybetmemek icin her seyi yapmaya hazirlardar.

Bu bolitmde daha énce sozii edilen seylere ek ola-
rak terk edilme yarasinun iletisim bicimimizi etkiledigi
soylenebilir. Muhtag kisinin acik bir gekilde iletigime
gecmesini ve isteklerini dile getirmesini engelleyen
korkulari sunlardir: aglama ya da bebek yerine konma
korkusu, karsisindakinin gidecegi korkusu, kargisin-
dakinin onunla ayni fikirde olmamas: ve dedigi ya da
istedigi seyi duymazdan gelmesi korkusu, beklendigi
gibi kargilanmama korkusu, bagkalarinin isteklerine
cevap verememe korkusu. Eger burada bahsedilen
korkulardan sende de oldugunu diigliniiyorsan su an
bunun senin icinden gelmedigini ve terk edilme ya-
ranin baskin giktigini fark etmek igin iyi bir zaman.

Yemek acisindan bakacak olursak muhtag kisi kilo
almadan fazla yiyebilir. Genellikle icsel olarak asla yeteri
kadar seye sahip olmadigim diisiindiigii icin yemek
yerken viicudunun aldig1 mesaj budur. Viicudu da buna
gore hareket eder. Insanlar az yese de gok yediklerini
diistindiiklerinde viicut bu mesaji alir ve ¢ok yemis
gibi davranir. Bu insan bu yiizden kilo alacakir.

Bir énceki boliimde kacmaya meyilli kisinin anoreksik
olma egiliminde oldugunu sdylemistim, muhtag kigi ise
daha cok bulimik olma egilimindedir. Gozlemlerim
bana bir erkek bulimik oldugunda bunu annesini ok
ozlediginden, annesine doymak igin bunu yaptigini
gosterdi. Bulimia muhtag bir kadinda kendini gosterdi-
ginde ise 6zledigi kisi daha ¢ok babasidir. Bu insanlar
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i¢in 6zlemini cektikleri ebeveynin yerine gececek bir
sey olmadigindan onlarin yerine yemegi koyarlar. Ye-
mek stk kullandiklan bir kelimedir. Ornegin, “Cocugum
tiim enerjimi yiyor,” ya da, “Isim tilm vaktimi yiyor,” gibi
laflar ederler.

Muhtag kigi yumugak gidalar sert gidalara tercih
edecektir. Genelde doyuran topragin simgesi oldugu
icin ekmegi de ¢ok sever. Zevki ve gordiigii ilgiyi uzat-
mak igin, dzellikle de bagkalarinin yanindayken yava§
yiyecektir. Ashinda muhtag kisi'ler yalniz yemekten hog-
lanmazlar, 6zellikle de disaridayken. Ustelik brrakmak
kelimesiyle sorun yagarlar, bu yiizden tabaklarinda
hicbir sey birakmak istemezler. Bu bilincalti diizeyde
kendini gosteren bir seydir.

Hastaliklar agistndan muhtag kisi cogunlukla hasta,
kuvvetsiz ya da ctliz olarak tanurur. Terk edilme yarasi
ceken insanlarda ortaya ¢ikabilecek hastaliklar agagi-
dakilerdir:

- ASTIM, soluk almanin zor ve yorucu oldugu bir

hastalik. Metafizik diizeyinde bu hastalik hastanin
_ ihtiyaci olandan fazlasini aldigim ve geri vermekte
zorlandigini gosterir.

—  Mubhtag kisi’ler ayn1 zamanda metafiziksel olarak

aileyle iligkili olan BRONSLARINDA da sikantilar
yagayabilitler. Muhtac kisi bronglarmda bir problemle
kargilastiginda bu, ¢ok sey bekledigi ailesinden
yeterince sey alamadigim diigiindiigii anlamina
gelir. Buna inanmak adma bir siirii numara yapmak
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yerine ailesinde bir yerinin oldugunu bilmesi ona
iyi gelecektir.

Kaynagmaya meyilli psigik yapisi yiiziinden muh-
tac kisi PANKREAS (hipoglisemi ve diyabet) ve
BOBREKUSTU BEZLERINDE sorunlar yagayabilir.
Sindirim sisteminin tiimii zayiftir ¢tinki fiziksel
olarak hicbir gegerliligi olmasa da yeterince ye-
medigine inamr. Yeterince beslenememek fizik-
sel degil duygusal diizlemde hissedilse de ruhani
diinyalarimin yansimast olan viicutlar: bu mesaji
alir.

MIYOPLUK da muhtac kisi'lerde stk rastlanan bir
hastaliktir. Uzag1 gérmekte zorlanma gelecek, ozel-
likle de gelecekle tek bagina yiizlesme korkusuyla
ilgilidir.

Kurban yanir gok besleyen bir muhtag kisi HISTERTye
kapilabilir. Psikolojide histerik kiginin siitten mah-
rum brrakilmis ve terk edilmis bir cocuga benzedigi
sdylenir. Bu duygular bu denli siddetle yagamasimin
nedeni igte budur.

Bircok muhtag kisi DEPRESYON'dan muzdariptir
ciinkii yaralar: canlarmi ¢ok yakar ve istedikleri
gibi sevilmeyi bagaramadiklarimi hissederler. Bu
ayrica dikkat gekmenin yollarindan biridir.
Muhtag kisi sik stk MIGREN ataklart gegirir ¢linkii
kendisine oldugu kisi gibi davranma izni vermez.
“Ben buyumlarm engellerler. Bagkalarmm onlardan
olmasi istedigi gibi davranmalk igin her numaray1
yapar ya da sik sik sevdiklerinin gblgesinde yagar.
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- Ayrica mubhtag kigiler'de 6zel ilgi gerektiren AZ
RASTLANAN HASTALIKLAR ya da adma TE-
DAVISI OLMAYAN denen HASTALIKLAR stk
yakalandiklarim fark ettim. Size tibbin bir geyi
tedavisi olmayan hastalik diye tamumladiginda
ashinda bilimin HENUZ ona care bulamadigim
sOylemek istedigini hatirlatirim.

Yukarida bahsi gegen hastaliklara bagka tipte ya-
raya sahip insanlarda da rastlanabilir ama terk edilme
yarasi ¢eken insanlarda daha sik goriiliirler.

Eger kendinde terk edilme yarasi oldugunu diigii-
niiyorsan bu yaranin kars: cinsten ebeveynin tarafin-
dan uyandirildigini ve karg: cinsten herkes tarafindan
uyandirilmaya devam edecegini hatirlatmak isterim.
Bu yiizden karg: cinsten ebeveyne ya da kargi cinsten
insanlara glicenmek tamamen normal ve insanidir.

Burada diger kitaplarimda séyledigim bir geyi
tekrar etmek istiyorum:

Ebeveynimize giicenmeye (farkinda olmadan bile olsa)
devam ettigimiz siirece bu ebeveynle ayni cinsiyetien

kisilerle iligkilerimiz zor olacaktr.

Bunun diginda sana tavsiyem bunu ona sorman,
eger soracak olursan giicendigin bu ebeveynin de kargi
cinsten ebeveyniyle, yani seninle ayni cinsten ebevey-
niyle ayni sorunu yagadigi 6greneceksin. Ayni yaralar
nesilden nesile devam eder (bu durum soyagekim kav-
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ramina da bir aciklama getirir) ve iligkilerimizi gergek
sevginin alanunda yagamadigimiz siirece karmanm garki
durmayacaktir.

Sunu unutma ki herhangi birinin gektigi yaranin
ana sebebi kendisine ya da bagkalarina yaptigi bir gey
icin kendisini affedememektir. Kendisini affetmesi zor-
dur ciinkii genelde kendisine igerlediginin farkina bile
varmaz. Terk edilme yarast ne kadar giicliiyse ken-
dini o kadar terk ediyorsun (yani kendini yari yolda
birakiyorsun) ya da bagka insanlari, durumlari ya da
projeleri terk ediyorsun demektir. Kendimiz yapti-
gimiz ve bunu kabul etmek istemedifimiz seyler
icin bagkalarini suglariz. Bu yilizden bagkalarina ya
da kendi kendimize yaptigimiz seyleri bize gosteren
insanlar kendimize ¢ekeriz.

Kendimizi ya da bagkalarini terk ettigimizin far-
kina varmann bir bagka yolu da utangtir. Ashinda
kendimizi ya da i¢inde bulundugumuz tutumumuzu
gizlemek istedigimizde utaniriz. Bagkalan yaptigimda
sugladigimiz davraniglarda bulundugumuzda utang
duymamiz dogaldir. Onlar gibi davrandigiouz: fark
etmelerini kesinlikle istemeyiz.

Bu yiizden ebeveynlerimizle aramizdaki sorun-
larin tiimiinii diizeltmemiz onemlidir ¢linkii onlar
aym tiirden durumlar tekrar tekrar olugturmaktan
vazgecirmeyi ancak bu sayede bagarirz. Tip ve psikoloji
alaruyla ilgilenen bilim adamlar1 bile yok edici baz1 tu-
tum ya da hastaliklarin nesilden nesile gectiini ortaya
koymus ve kabul etmigtir. Diyabet, kalp hastaliklar,
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kanser, astimin nesilden nesile gectigi aileler oldugu
gibi siddete meyilli, ensest yasayan, alkolik aileler de
oldugu bilinen bir geydir.

Eger kendinde muhtac kigi Szellikleri oldugunu
diigiinityorsan karsi cinsten ebeveyninin ilgisinin ek-
sikligini cektigine inanmiyor da olsan, hatta ondan
fazlasiyla ilgi gordigiinii bile diigiiniiyorsan gdyle bir
sey olmus olabilir: Gordiigin ilgi cekmek istedigin
ilgi olmayabilir. Hatta bu ilgiden bogulmus gibi bile
hissetmis olabilirsin.

Terk edilme yaras: yetigkinliginde de viicudunda
olmay1 stirdiiren biiyiik oglumdan bir 6rnek vere-
bilirim. O ii¢ cocugum icinde kiiciikken en gok ilgi
gisterdigimdi giinkii disarida ¢alismadigim igin evde
onunla kalabiliyordum. Yine de ogluma gore bunu
hak etmedigi bazi durumlarda ona ¢ok sika ve sert
davraniyordum. Onu rahat birakmyordum; her yap-
tigimn gozlemliyordum ¢ilinkii kendi miikemmeliyet
anlayigima gore ondan miikemmel bir insan yaratmak
istiyordum. Bugiin bdyle bir ilginin onun istedigi ilgi
olmadigin: biliyorum. Bu yiizden terk edilme yaras:
yagad1 ve gencliginde bana igerlemesinin de normal
oldugunu diisiiniiyorum. Bugiin bu deneyimin onun
hayat planinin bir parcast oldugunu ve ikimizin de
bundan bir geyler anlamamiz gerektigini fark ediyorum.
Terk edilmeyi affetme siirecini yasayabilmesi igin onun
benim gibi bir anneye ihtiyaci vards, ben de babamla
aramizdaki sorunlari ¢6zebilmem igin onun gibi bir
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ogula ihtiya¢ duyuyordum. Bu konudan ihanetle ilgili
béliimde daha fazla bahsedecegim.

Spiritiiel yasalar bize bir insan bir deneyimi sevgi
icinde yasamadig siirece aymi deneyimi yagamak i¢in
diinyaya tekrar tekrar gelecegini sdyler. Diinyaya ayni
ruhla doneriz ama oynayacak rolitmiiz farklidir. Bu
bize onceki hayatlarimizda diizeltmedigimiz geyleri
sonsuza kadar diizeltmek i¢in bir sans verir.

Unutma ki tiim bunlar, sadece terk edilme acis:

ceken bir kigi bu yolla yarastnin ciddiyeti yii-
ziinden aci1 cekmekten kurtulacagim diisiinerek
muhtac kigi maskesini takmaya karar verdiginde
olur. Bu maske bazen haftada bir kez takilirken

bazen de kalict olur.

Muhtag kisi'ye 6zgii bu davranig bicimleri terk edilme
acisini yeniden yagama korkusu tarafindan dayatilir.
Yine de kendinde yazdigim tutumlardan bazilarin: go-
riirken, digerlerine sahip olmadigim diigiinmen dogaldir.
Bir insanin yukarida bahsedilen tutumlardan hepsine
sahip oldugunu diigiinmesi neredeyse imkansizdir.
Her yaranin kendine has davranig sekilleri ve igsel
tutumlan vardir. Her yaraya bagli bu diistinme, his-
setme, konusma ve tepki verme bic¢imleri hayatta olan
seylere verilen bir tepkidir. Tepki veren bir kisi dengeli
degildir, kalbinin istedigine uygun hareket etmez ve
iyi ya da mutlu olamaz. Bu ytizden kendin oldugun
ya da tepki halinde oldugun anlarin farkinda olmak
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bu kadar nemlidir. Bunun farkina vardiginda korku-
larinin seni yénetmesine izin vermek yerine hayatimn
efendisi sen olabilirsin.

Bu boliimiin amaai terk edilme yaramin farkina
varmani saglamaktir. Eger bu muhtag kisi maskesinde
kendini goérityorsan hayatin terk edilmelerle dolu ol-
dugunu diigiinmek yerine bu yaray: iyilegtirmen ve
kendin olman gerekiyor. Eger bu maskeye benzedigini
diistinmiiyorsan bu olasilig ortadan kaldirmak icin
seni iyi tantyan insanlarin da bu diigtincede oldugunu
teyit etmeni Oneririm. Daha once de séyledigim gibi
sadece ufak bir terk edilme yaran olabilir. Béyle bir
durumda bu karakteristiklerin sadece birkagina sahip
olursun. Once fiziksel 6zelliklere glivenmeni Sneririm
ciinkii kendimizi ¢ok kolay kandirabilmemizin aksine
fiziksel bedenimiz asla yalan sdylemez.

Eger bu yaranin gevrendeki bagka bir insanda
oldugunu diigiiniiyorsan onu degistirmeye caligma.
Bunun yerine“bu kitapta anlatilanlar1 onun tepkisel
tutumlarinu daha iyi anlayip ona daha fazla merhamet
duymak i¢in kullan. Eger bu alana ilgisi varsa senin
ona bu kitapta yazilanlari kendi kelimelerinle anlat-
maya galisman yerine onun bu kitab1 kendi kendine
okumasi daha iyi olur.
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TERK EDILME yarasinin karakteristik dzel-
likleri

Yaranin olugtugu zaman: Bir ila ti¢ yas arasinda,
karsi cinsten ebeveyne karsi. Gergek anlamda
besin eksikligi ya da istenen besinin verilmemesi.

Maske: Muhtac kisi.

Viicut: Uzun, ince, kas yapis1 zayif, gligsiizliik,
glicsiiz bacaklar, kambur sirt, kollar ¢ok uzun
gOriiniir ve viicudun yarundan sarkar, viicudun
bazi bélimleri sarkik ya da p&rsiiktiir.

Gozler: Biiyiik, iizgiin. Insam ceken bakiglar.

Sozciik dagarcaigi: “Yok”, “yalniz”, “Buna daya-

namiyorum’”, “Insanlara kendimi ezdiriyorum”,
“Beni rahat birakmiyorlar”.

Kigilik: Kurban. Kaynagmaya meyilli. Kendisine
ilgi, destek gosterilmesini, 6zellikle de bir da-
yanagi olmas ihtiyact. Kendi bagina bir geyleri
yapma ya da bir geylere karar vermekte zorlanma.
Ogiit isteme ama onlara her zaman uymama.
Gocuk sesli. Kendisine hayir dendiginde zor-
lanma (reddedilmeyi kabul etmekte zorlanma).
Uzgiinliik. Kolayca aglama. Bagkalarma kendini
acndirma. Bir giin mutly, bir giin mutsuz olma.
Bagkalarina fiziksel olarak yapigsma. Psigik. Unli.
Bagmmsizligini isteme. Seksi sevme.

En bityiik korkusu: Yalruzlik.

Yemek yeme bicimi: Istahi agik. Bulimik. Yu-
mugak gidalar: sevime. Yavagga yeme.

Yakalanabilecegi hastaliklar: Sirt, astim, brongit,
migren, hipoglisemi, agorafobi, diyabet, bdb-
rekiistii bezleri hastaliklary, miyopluk, histeri,
depresyon, daha fazla ilgi ¢eken, az rastlanan
hastaliklar, tedavisi olmayan hastaliklar.
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MAZOSIST KISI’'NIN FiZiKSEL OZELLIKLER1
(Asagilanma yarasi)

DORDUNCU BOLUM

Asagilanma

Birlikte “agagilanma” sozctigiinin ne anlama geldigine
bakalim: kendini agagilanmusg hissetme, kendini kiigiik
diisiirme. Bu kelimenin eg anlamlilar: da sunlardur: kii-
clik diisme, utang, hor goriilme, rezil olma, algalma. Bu
yara bir ila {i¢ yas arasinda olugmaya ya da uyanmaya
baslar. Burada' “uyanmak” kelimesini kullaniyorum,
ciinkii sana hatirlatirnm ki benim teorim dogduktan
sonra bunun farkina varmasak da iyilestirmemiz ge-
reken yaralarimizla dogdugumuz gerce§ine dayamyor.

Bu yaray: iyilestirmek isteyen ruh kendini agag:-
layacak bir ya da iki ebeveyn seger. Bu yara zellikle
fiziksel diinyaya, olmak ve yapmak diinyasina aittir.
Cocugun kendi bagina yemek yemeyi, temiz olmayy,
kendi bagina tuvalete gitmeyi, konusmayi, dinlemeyi
ve yetigkinlerin dediklerini anlamay1 6grenmek gibi

fiziksel fonksiyonlarin gelistigi dénemde uyanur.
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Bu yaranin uyarus: cocugun kirli oldugu, (Gzellikle
de topluluk icinde ya da aile ortaminda) bir zarara yol
actigy, kotii giyinmis oldugu zamanlar gibi zamanlarda
ebeveynlerinden birinin ondan utandigin hissetmesiyle
olur. Cocugun fiziksel olarak kendini agagilanmusg, kiiciik
diigmiis, bagkalariyla kiyaslanmis ya da kendisinden
utang duyulmusg hissettigi anda uyanur ve biiyiir. Kendi
kakastyla oynayip onu tiim besigine yayan ya da baska
tiirlii igreng bir sey yapan bir bebek 6rnegini ele ala-
Iim. Bebegin yarasi, annesinin “kii¢iik domuzcuk”la
ilgilenirken neler oldugunu babasina anlattigim duy-
mastyla uyanir. Cok kiiglik olmasina ragmen bebelk
ailesinin ondan igrendigini anlayip kendini utanmis
ve asagilanmus hissedebilir. '

Alti yagindayken bir manastirda yatih 6grenci ol-
dugum zaman hatirliyorum. Biiyiik bir yatakhanede
beraber uyuyorduk ve kiigiik bir kiz yataga iserse ra-
hibe onu ertesi giin elinde lekeli carsafiyla sinif smuf
dolagmak zorunda birakiyordu. Rahibe onu bu sekilde
utandup kiiciik diigirerek aymu geyin bir daha gercekle-
semeyecegini umuyordu. Oysa hepimiz tersinin gecerli
oldugunu ¢ok iyi biliyoruz. Bu tarz bir asagilanma,
durumu daha da kétiilestirir. lyilegtirmesi gereken bir
asagilanma yarasi olan ve boyle bir deneyim yagayan
her ¢ocugun yaras: ciddilesecektir.

Cinsellik de fazla miktarda potansiyel agagilanma
icerir. Ornegin bir anne oflunu mastiirbasyon yaparken
basar ve, “Seni gidi domuz, utanmiyor musun? Boyle
yapmamalisin!” diye bagirirsa oglan kendini kiiciik

86

Lise Bourbeau

diismiis ve utanmug hisseder, daha sonra da cinsellik
alaminda sorunlar yagar. Eger bir cocuk ebeveynlerinden
birini ¢iplak yakalarsa ve ebeveyninin saklanmaya ¢a-
lismasindan bundan rahatsizhk duydugunu hissederse
insanin viicudundan utanmast gerektigini diiglinir.

Bu yara bir ila ii¢ yas arasimnda yaganan seylere
gore farkli alanlarda goriilebilir. Bir cocuk ebeveyni
tarafindan cok kontrol edildigini hisseder ve fiziksel
olarak istedigi gibi hareket edip tepki veremedigini
diisiiniirse kendini agagilanmus hisseder. Ornegin bir
ebeveyn misafirlerin gelisinden hemen 6nce misafir-
lik kryafetleriyle camurun icinde oynamaya gittigi igin
gocuguna’ kizip ona ceza verir. Eger ebeveynleri bu
olay1 misafirlerin 6niinde anlatirsa g¢ocugun utanc
daha da artar. Bu tavirlar yiiziinden ¢ocuk ailesinin
kendisinden igrendigini diigtinebilir. Bu yiizden kendini
asagilanmus hisseder ve davranigindan utanir. Yine de
bu yaraya sahip insanlar kiigiikliiklerinde ve genclik-
lerinde kendilerine yasakl seyleri yaptiklarmni sik sik
anlatirlar. Sanki agagilanmak icin kendilerine olanak
tantyor gibidirler.

Belirli cinsiyetten bir ebeveyn ya da onu temsil
eden kigiyle yaganan diger dort yaranin aksine, agagi-
lanma yaras: daha ¢ok anneyle yaganur. Eger kontrolii
elinde tutan babaysa ve ¢ocuga nasil temiz olunacagi
gibi seyleri gostererek annenin roliine biirinmiigse bu
yara babayla da yasanabilir. Ayrica agagilanma yarast
cinsellik ve temizlik alaninda anneye bagliyken, egitim
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ve s6z dinleme gibi alanlarda babaya bagl: olabilir. Bu
durumda iki ebeveynle de bu sorunlar diizeltilmelidir.

Asgagilanma yarasi yagayan ¢ocuk kendine MAZO-
SIST KISI maskesi yaratacaktir. Mazosizm ac1 gekmekte
tatmin bulan, hatta ondan zevk alan kisinin tavridir.
Gogunlukla farkina varmadan act ve agagilanma ya-
sayacag: durumlari arar. Bagkasi ona bir sey yapma-
dan kendine zarar ya da ceza vermeye caligir. Mazogist
kisimin yasayabilecegi asagilanma ya da utancin olma
ve yapma alaninda ortaya giktigini sGylesem de diger-
lerinin ondan olmasiru istedigi gibi olmak igin yerle
gog birbirine katabilir; ama agagilanma yarasini agiga
gikaracak olan onun yaptig1 ya da yapmadig, sahip
oldugu ya da olmadig: seydir. Ayrica yapian ve sahip
olunan seylerin bu yaray: telafi edecek yollar haline
geldigini de gozlemledim.

Su andan itibaren mazogist kisi terimini kullands-
gimda agagilanma acisi ceken ve asagilanmayla 6zdes-
lestirdigi acilar1 cekmemek icin mazosist kisi maskesi
takan kigiden bahsettigim aklinda olsun.

Daha 6nceki béliimlerde yazdigim bir seyi tekrar-
lamak istiyorum. Bir insan agagilanma yaras: ortaya
ctkmadan da utang duydugu ya da asagilandig bir
durum yagayabilir. Ote yandan mazogist biri reddedilme
deneyimi yasadigida kendisini reddedilmig degil, aga-
gilanmus hissedebilir. Kitapta s6zii edilen beg karakterin
de, 6zellikle bagkalarinin onlara yagatmasindan kork-
tuklar1 seyleri bagkalarina yaparken yakalandiklarinda
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utang hissettigi dogrudur. Yine de agagilanma yarasi
olan kisi bu duyguyu en sik yasayan olacaktir.

Simdi utanc ile sucluluk arasindaki farki agiklamak
istiyorum. Yaptigimiz ya da yapmadigimiz bir sey yi-
ziinden kétii oldugumuz ditgtiniildiigiinde kendimizi
suglu hissederiz. Yaptigumiz seyde haksiz oldugumuzu
hissettigimizde ise utaniriz. Utancin kargiti olan duygu
gururdur. Bir insan kendinden gurur duymuyorsa ken-
dinden utamyordur, kendini sucluyordur ve saklanmak
istiyordur. Bir insan utang duymadan kendini sorumlu
hissedebilir ama kendini sorumlu hissetmeden utang
duyamaz.

Mazosist kisi maskesine uygun fizige sahip kigiler
sik sik kendisini kirli, kalpsiz, domuz gibi biri olarak
hisseder ve kendisini bagkalarindan diisiik seviyede
goriir. Utang duydugu koca bir viicudu vardir. Ko-
caman olmakla kash olmak arasinda fark vardir. Bir
kisi “normal” kilosundan yirmi kilo fazla olup yagh

olmayabilir. Bu kisi daha cok giiclii bir viicuda sahiptir. =

Mazosist kigi ise yag fazlasi nedeniyle iri bir viicuda
sahiptir. Viicudu yuvarlaktir, genis oldugu kadar derin
de goziikiir. Bunu onu sirttan gordiigiimiizde bile fark
edebiliriz. Kasl biri ise derin degil genis viicutludur
ve sirttan iri oldugunu belli etmez. Bu tanum kadinlara
da erkeklere de uymaktadir.

Eger viicudun karin, kalgalar ya da gogiis gibi tek
bir boliimii genig ve yuvarlaksa bu o kiside agagilanma
yarasinin daha az énemli oldugu anlamimna gelir. Mazogist
kisi maskesinde gu 6zellikleri de sayabiliriz: Kisa boylu,
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yagh ve bombeli bir ense, ensede, boyunda, cenede
ve pelviste gerginlik. Cogunlukla yuvariak bir surats
vardir, gozleri ise bir cocugunki gibi acik ve naiftir.
Bu 6zelliklerin hepsine sahip birinin yaras: daha agir
demektir.

Bu yaranin taninmasi en zor yara oldugunu fark
ettim. Yiizlerce mazogist ile, Hzellikle de kendini belli
eden agsagilanma yarasi olan kadinlarla calistim. Ara-
larindan birgogunun utang duyduklarin ya da ken-
dilerini agagilanmus hissettiklerini itiraf etmeleri icin
bir yila yakin zaman gecmesi gerekti. Eger viicudunda
mazogist kigi'nin 6zelliklerinin oldugunu diisiiniiyorsan
sasirma ve kendine bunu kabul etmek i¢in gerektigi
kadar zaman ver. Hizh gitmeyi sevmemek de zaten
mazogist kisinin 6zelliklerinden biridir. Gerekli oldu-
gunda bile hizli hareket etmek onun icin zordur ve
bagkalari kadar hizlr olamadig: icin utang duyar, 6r-
negin yliriirken. Kendisine kendi hizinda gitme izni
vermeyi 6grenmelidir.

Cogu insanda mazogist kigi maskesini tarumak zordur
¢linkii kilolarini kontrol etmekte bagarilidirlar. Eger
kolay kilo almaya meyilli biriysen ve yediklerine dikkat
etmediginde viicut hatlarin kolayca yuvarlaklastyorsa,
sende de agagilanma yarasi olabilir ama su anda bu
yara sakhidir. Kendini kontrol etmeni saglayan bu sertlik
kitabin altinct béliimiinde anlatilacaktir.

Mazogist kigi saglam goriinmek istedigi ve artik
bagkasinin kontroliinde olmamay: arzuladigi icin her
seyi yapabilir gibi goriiniir ve {izerine ¢ok yiik alir.
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Daha fazla seyi sirtlanabilmek icin genis bir sirta sa-
hip olmasinin nedeni de budur. Egini mutlu etmek
icin kayinvalidesinin kendi evine taginmasin kabul
eden bir kadiru ele alalim. Kisa siire sonra kayinva-
lide hastalanir ve kadin kendini ona bakmak zorunda
hisseder. Mazogist kisinin kendini bagkasina bakmalk
zorunda oldugu durumlara sokma konusunda belirli
bir yetenegi vardir. Gitgide kendini unutur. Daha ¢ok
sey sirtlandik¢a daha ok kilo alir.

Mazosist kisi bagkalar icin her seyi yaptig1 zaman-
larda aslinda kendine zorluklar ve zorunluluklar ya-
ratmak ister. Bagkalarina yardim etmek icin harcadigi
zamandan utan¢ duymayacagina inanir ama ¢ogun-
lukla bagkalarina kendini kullandirdig: icin kendini
agagilanmus hisseder. Yaptig1 tiim bu seylerin nadiren
degerinin anlagildigini hisseder. Birgok mazogist kadi-
nin ugak olmaktan biktigini s6yledigini igitmigimdir.
Bundan sikayet ederler ama aynu sekilde davranmaya
da devam ederler, ciinkii zorunluluklarimni kendileri
yarattiklarinun farkina varmazlar. “Otuz yillik istiin
hizmetlerimden sonra yonetim beni ¢6p gibi kapmin
oniine koydu!” gibi laflar da duymusumdur. Sadik ol-
duklarin diisiinen bu tarz insanlar kendilerini takdir
edilmis hissetmezler. Ayrica boyle bir ciimledeki aga-
g1lanmay:1 gormek de ilgingtir. Mazogist olmayan biri
daha cok, “Otuz yilhk tistiin hizmetlerimden sonra
benimle yollarim ayirdilar,” gibi bir sey diyecektir.

Mazosist kigi bagkalar1 icin her seyi yaparak ken-
disini kiiciilttiigiiniin ve bunu kendi baglarina ya-
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pamayacaklarini hissettirerek onlar1 asagiladiginin
farkanda degildir. Mazogist kigi'min yardim ettigi kigiye
aile iiyelerinin ya da arkadaglarinin 6niinde o kiginin
kendisi olmadan hicbir sey yapamayacagini s6yledigi
bile olur. Yardim ettigi kisi boylece iki kat agagilanmisg
olacaktir.

Bu kisinin yakinlarimin hayatinda bu denli biiyiik bir
alan kaplamaya ihtiyacinin olmadigini anlamasi sonsuz
oneme sahiptir. Ne var ki bu kadar yer kapladiginin
farkinda degildir ¢iinkii cogu defa bunu tistii kapali
bigimde yapar. Viicudunun bu kadar yer kaplamasimin
nedeni budur. Birinin hayatinda almasi gereken yere
gore kilo alir. Viicudu bu inancini yansitmak igin vardar.
Mazogist kigi 6zel ve énemli biri oldugunu varliginin
en derininde hissederse bunu bagkalarma kanitlama
ihtiyacindan kurtulur. Bunun farkina varinca viicu-
dunun da bu kadar yer kaplamas: gerekmeyecektir.

Cok kontrolcii goriiniir ama bu kontrol esas ola-
rak yakinlarindan ya da kendinden utanmamak icin-
dir. Bu tarz kontrolciiliik, ihanet yarasini anlatacagim
bolitmdeki kontrolciiliikten farklidir. Mesela mazosist
anne ¢ocuklarinin ve eginin kiyafetlerini, gériiniistinii
ve temizligini kontrol etmek isteyecektir. Bunu baga-
ramazsa da bir anne olarak kendisinden utanacaktr.

Mazosgist erkek ya da kadin ¢ogu zaman annesiyle
kaynagma i¢inde oldugundan onu utandirmamak icin
her geyi yapacaktir. Bilingdis1 ve istemsiz bir sekilde
gerceklegse de bunun mazosist kisi tizerinde bityiik bir
héakimiyeti vardir. Annesini tagimas: gereken agr bir
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yiik olarak goriir ve bu ona saglam bir sirt olugturmasi
icin iyi bir sebep sunar. Bu hakimiyet bazen annesinin
gliimiinden sonra bile devam eder. Bu ona utang verse
de mazosist kisi annesinin Sliimiinde genellikle kendini
rahatlamis ve dzgiirlesmis hisseder ¢iinkii annesinin
dzgirligiini elinden almasina izin vermigtir. Bu his
yalnizca agagilanma yarasi iyilesmeye bagladifinda
hafifleyecektir.

Digerleri 6len anneleriyle o denli ig ice gegmiglerdir
ki 6zgiirlesmis hissetmek yerine giiclii bir agorafobi
krizine kapilirlar (agorafobinin tanimu igin altmig do-
kuzuncu sayfaya bakabilirsin). Ne yazik ki bu insanlar
cogunlukla depresyon tedavisi goriirler. Dogru hastalik
icin tedavi gérmedikleri i¢in iyilesmeleri uzun zaman
alir. Depresyon ile agorafobi arasindaki farki Aime-toi
(Kendini Sev) adli kitabimda detayli olarak anlattim.

Mazosist kisi gercek ihtiyaclarini ve aslinda neler
hissettigini sdylemekte zorluk ceker ¢linkii geng yagin-
dan itibaren utang duyma ya da bagkasini utandirma
korkusuyla konugmaya cesaret edemez. Bir mazogist'in
ebeveynleri ailede olan bitenin yabancilari ilgilendir-
medigini ve bu konuda konugmamas: gerektigini stk
sik soyler. Her geyi kendine saklamalidir. Utang ve-
rici durumlar ya da aile iiyelerinin utandig: seyler sir
olarak saklanmalidir. Mesela hapisteki bir amcadan,
psikiyatri klinigine yatan bir akrabadan, homosekstiel
bir agabeyden ya da intihar etmis bir aile {iyesi gibi
seylerden s6z edilmez.
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Bir adam bana kiiciikken annesinin ciizdamindan
para galdig i¢in annesini ne kadar {izmiis oldugundan
utang duydugunu anlatmisti. Cocuklan icin kendin-
den bir siirii geyi esirgeyen bir anneye bunu yapmak
onun icin kabul edilemez bir seydi. Bundan kimseye
bahsetmemisti. Gizlenen béyle yiizlerce kiiciik sir ol-
dugunu diigliniirsek bu adamin neden boynunda bask:
hissettigini ve ses problemleri yagadigim kolaylikla
anlayabiliriz.

Bazi insanlar benimle gencliklerinde anneleri en
temel geylerden bile mahrumken bir seyler arzuladiklar:
icin utang duyduklarini paylagtilar. Bu arzulardan bah-
setmeye cesaret edememislerdi, 6zellikle de annelerine
anlatamamuiglardi. Genelde mazosist kisi kendi istekle-
riyle iligki i¢inde bile olmay1 biraktig1 bir noktaya gelir
glinkii annesini mutsuz etme riskini almak istemez.

Mazogist kisi genelde agir1 duyarlidir ve en kiiciik
sey bile ona dokunur. Bu yiizden bagkalarini yarala-
mamak i¢in elinden gelen her seyi yapar. Biri, tzellikle
de sevdigi biri kendini mutsuz hissettiginde bundan
sorumlu oldugunu distinir. Bir sey demesi veya de-
memesi gerektigini ya da yapmasi gereken bir sey ol-
dugunu diisiiniir. Bagkalarimun ruh haline boylesine
duyarh oldugu icin kendi ihtiyaglarini dinlemediginin
farkina varmaz. Mazogist kigi bes tip arasindan cogu
zaman ne istediginin farkinda olsa da kendi ihtiyacla-
rina en az kulak verendir. Bunlari dinlemedigi igin aca
geker, bu da agagilanma yarasini ve mazosist maskesini
besler. Kendini yararlt hissetmek igin her seyi yapar. Bu,
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yarasini saklamasinin ve agagilanma hissetmedigine
kendini inandirmasiun bir yoludur.

Iste bu yiizden mazogistler cogu zaman kendileriyle
dalga gegerek bagkalarini giildiirme yetenekleriyle tar-
nurlar. Olaylari anlatirken ¢ok etkileyicidirler ve onlar:
komiklegtirmenin bir yolunu bulurlar. Insanlari giil-
diirmek icin kendilerini hedef tahtas olarak kullarrlar.
Bu kendilerini farkina varmadan agagilamanin, kiigiik
diisiirmenin bir yoludur. Kimse kendisini giildiiren bu
kelimelerin ardinda utang duyma korkusunun yattigim
tahmin edemez.

En kiiciik bir elegtiri bile mazogist kisi'nin kendini
utanmus ve kiigiik diismiis hissetmesine yeter. Ayrica
kendini kiiciik diistirmekte de ustadir. Kendini aslmda
oldugundan daha kiigiik, daha 6nemsiz goriir. Bagka-
larinin kendisini dzel ve énemli biri gibi gorditklerini
anlayamaz. Ufak kelimesini sik sik kullanur. Ornegin,
“Benim icin kiigiikk bir zaman aran var mi?” ya da
“Benim kiiciik kafam,” ya da “Kiiciik bir fikrim var”
veya “kiigiiciik” gibi seyler soyleyeceklerdir. Yazilari
kiigiiktiir, kiigiik adimlar atarlar, kiigiik arabalar, kiigtik
evler, kiictik egyalar, kiigiik lokmalardan hoglanirlar.
Eger mazogist tarumuna uydugunu diistinityorsan ama bu
kelimeleri kullandiginun farkinda degilsen cevrendeki
insanlardan seni izlemelerini ve dinlemelerini istemeni

oneririm. Genelde insan kendisini gercekten taniyan
son kisidir.

Mazogist kigi biyiik kelimesini kullandiginda bunu
kendini agagilamak ve kiigiik diisitrmek icin kullanir.
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Mesela yemek yerken {istiine bir gey doktiigiinde (ki
bunu sik sik yapar), “INe kadar kocaman bir domuzun
ben,” der ya da boyle diigiiniir. Bir giin bir davette
mazogist bir hanimla birlikteydim. Iyi giyimliydi ve en
glizel miicevherlerini takma cesaretini gdstermisti. Ben
giydiklerine iltifat edince beni sdyle yanitladi: “Koca-
man bir zengin gibiyim, degil mi?”

Agagilanma yarast tagiyan kisi gogu zaman bagkala-
rinin sugunu yiiklendiginden kendini her sey igin suclar.
Bu onun iyi biri olma yoludur. Mazogist bir erkek bana
esinin bir konuda kendini suglu hissettigi durumlarda
sucun aslinda kendisinde olduguna kolaylikla kands-
ginu s6ylemisgti. Ornegin kadin ona alacak seylerin
listesini vermisti ama her hafta diizenli olarak alinan
bir seyi listeye yazmay1 unutmustu. Adam eve o geyi
almadan dondiigiindeyse karisi ona, “Neden bunu al-
mayt diigiinemedin? Her hafta ondan aldi§imz: biliyordun!”
demisti. Adam kendini suglu hissetmis ve bunu diisii-
nemedigi icin kendini suglamusti. Esinin ona, “Bunu
listeye koymay1 unutmusum,” demesine ragmen onu
almay1 diisiinmedigi i¢in kendisine kizmigti.

Aymu sekilde davranan bagka bir kadindan da bir
Ornek vereyim. Esi araba kullanirken ikisi aralarinda
konusuyorlarmis. Esi ona cevap vermek icin kadina
bakinca direksiyonuyla yanlis bir hamle yapmis. Sonra
da egini dikkatini dagitmakla suglamig. Béyle olaylar
oldugunda ondan 6ziir dilemesi gerektigini hissediyor-
mus. Onunla kocasinin dediginin dogru olup olmadig
ve Oziir dilemesine gerek olup olmadig1 hakkinda karar
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vermeye calisirken ashinda gercegin boyle olmadigini
ama egi onu sucladigi icin kadin da kendisinin suclu
olduguna inandiginin farkina vard.

Bunlar mazogist kisinin suclu olmadig: halde nasil
sugu iistiine aldigin ve kendini sugladigini cok iyi gos-
teren Orneklerdir. Sucu tizerine almak ve 6ziir dilemek
hicbir seyi ¢6zmez, ¢iinkii béyle bir durum her bagina
geldiginde kendisini suclamaya devam edecektir.

Baskalarinin bize kendimizi suclu
hissettirmeyecegini
animsamamiz onemlidir,

ciinkii sucluluk yalnizca icimizden gelir.

Mazosist kisi ¢ogu zaman sevdigi ve yakininda
olan kisilere kars1 kendini gii¢stiz hisseder. Kendini
suglattiginda (bu tepkiyi istemeden tizerine geker) ken-
dini korumak i¢in ne diyecegini bilemediginden sessiz
kalir. Kendini suclar. Bu durumu terk etmesine neden
olacak kadar aci ¢ekebilir. Sonra ortaligin durulmasi
i¢in gerekgeler, aciklamalar tiretmeye calisir. Kendini
suglu gordiigii icin durumu diizeltmesi gerekenin ken-
disi olduguna inanir. Sadece mazosistler kendini suglu
hisseder demek istemiyorum. Bu bes kigilik tipinin
hepsi farkli nedenlerden dolay: kendilerini suglu his-
sedebilirler. Mazosist ise kendini kolayca agagilanmig
hissedeceginden daha ¢ok sey yapacak ve daha da suclu
olduguna inanacaktur.
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Mazosist kisi icin dzgiirlitk ¢ok énemlidir. Ozgiir
olmak onun icin kimseye hesap vermemek, kimse ta-
rafindan kontrol edilmemek ve istedigi seyi istedigi
zaman yapabilmek demektir. Mazogist kigi gencliginde
kendini cogunlukla 6zgiirlestirilmis hissetmez, ozellikle
de ebeveynleri tarafindan. Ornegin bu ebeveynler onun
gormek istedigi arkadaglariyla goriigmesi, istedigi zaman
disar1 gikmasi gibi geylere izin vermeyebilirler ve ona
diger cocuklara bakmak gibi evde yapmasi gereken
sorumluluklar yiikleyebilirler. Sunu da belirtmeliyim
ki bu sorumluluklart ogu zaman kendisi yaratma egi-
limindedir.

- Kendini ozgtir hissettiginde ve kimsenin ona engel
olmadigim hissettiginde bu hoguna gider ve hayatini
dolu dolu yasar: Artik sinirlar yoktur. O anda hayatmin
bircok alaninda agiriya kagar. Agiri yer, agirt miktarda
yiyecek alir, agir1 miktarda yemek pigirir, agiri iger, agiri
caba harcar, agir1 derecede yardim etmek ister, asiri
cahigir, agir: harcar, agirt geye sahip oldugunu diigtiniir,
asirt konusgur. Boyle bir davrans bigimine gectiginde
kendinden utanir ¢iinkii bagkalarmin bakig ya da
yorumlarinn onu kiictik diiglirdiigiini hisseder. Bu
yiizden sinirlarinun olmamasindan gok korkar ¢tinkt
cinsel ya da sosyal hayatinda, aligverig, digar1 ¢ikma
gibi etkinlikler ya da bagka seylerde utang verici seyler
yapacagima inanmugtir. Ayrica sadece kendisiyle ilgilenirse
baskalarma yardumnn dokunamayacagini diigiintir. Bu
onun daha gencgken bagkalaryla ilgilenmeyi reddettigi
icin yagadig1 agagilanmamn uyanmasma neden olur.

08

Lise Bourbeau

Iste bu yiizden mazosist kisi'nin viicudunda cok fazla
bloke olmus enerji vardir. Eger ihtiyac duydugu gibi
utang ya da sugluluk duygusu olmadan 6zgiir olmay:1
bagarabilirse enerjisindeki tikanklig: giderecegi icin
viicudu incelir.

Mazogist kisinin en biiyiik korkusu bu yiizden
dzgirliktiir. Istedigi kadar ozglir olmakla baga cika-
mayacagina inanmgtir. O yiizden bilingsiz olarak bu
kadar 6zgiir olmamak icin ¢abalar, cogu zaman da
Ozgiir olmasini kendi kendine engeller. Kendisi igin
karar verdiginde bagkalar: tarafindan kontrol edilme-
yecegini diisiiniir ama verdigi kararlar cogunlukla is-
tediginin tam tersi sonucu getirir, yani kendine daha
cok kisitlama ve sorumluluk yaratir. Sevdigi insanlarla
ilgilenmeyi istedigi zaman 6zglirliigiinii garanti altina
aldigimu diisiiniir ¢linkii buna karar veren kendisidir,
ama aslinda kendi kendini hapseder. Iste birkag 6rnek:

—~  Bir adam istedigi kadar kadinla birlikte olmakta
dzgtir oldugunu diistiniir ama bu yiizden hepsini
birden gorebilmek ve hi¢birinin digerinin varl-
gindan haberi olmamasinu saglamak icin zaman
yonetiminde bir siirii sorun yagar.

~  Bir adam kontrolcii esiyle yasadig1 evde kendini

bir hapishanede gibi hisseder. Oradan kagabilmek
icin iki ii¢ ek igte birden galigir. Ozgiir olduguna
inanir ama aslinda eglenmek ve ¢ocuguyla zaman
gecirmek gibi bir 6zgiirliigii kalmamugtir.
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—  Bir kadin yalmiz yagtyordur ve Ozgiir olabilmek
icin kendi evini satin alir. Ama artik dzgiir olmak
icin zaman kalmamustir ¢linkd bitiin tadilatlarla
kendisi ilgilenmelidir.

Mazogist kisi'nin bir alanda kendini 6zgtirlegtirmek
icin yaptig1 seyler bagka bir alanda onu kapana kistirir.
Ayrica giinliik hayatnda ihtiyacina uymayan bir siirti
sey yapmaya kendini zorlayacak sayisiz durum yaratir.

Mazosist kisi'nin bir diger dzelligi de bagkasina ceza
verdigini diigiiniirken kendini cezalandirmasidir. Bir
kadin bana arkadaglariyla sik stk digari ¢iktig1 ve onunla
fazla zaman gecirmedigi igin kocastyla kavga ettiklerini
anlattr. Bu tartismalari kocasina, “Eger benden memnun
degilsen kapt orada!” diyerek bitiriyormus. O da hizla
paltosunu alip gikiyormus. Kadin da bir kez daha yalniz
kaltyormus. Kocastru cezalandirdigimi diistintirken yal-
niz kalarak aslinda kendisini cezalandiriyordu, kocast
da disar1 cikmaktan mutluluk duyuyordu. Iste insanin
mazosist tarafin1 beslemesinin iyi bir yolu.

Mazosist kisi ayrica bagkasi yapmadan 6nce kendini
cezalandirmakta da oldukca beceriklidir. Bu bagkala-
rinin vurduklar: canini daha az acitsin diye kendisine
ilk kirbac1 yine kendisinin vurmasi gibidir. Bu durum
ozellikle bir seyden utandig1 ya da bagka biri kargisinda
utang yasayacag1 korkusuna kapildiginda gerceklesir.
Kendini mutlu etmekte o kadar zorlanir ki bir aktivitede
ya da birinin yamnda eglendiginde zamaninin gogunu
bundan keyif aldig1 igin kendini suglayarak gegirir. Ma-
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zogist kigi iyi seylerden yararlandiginin diistiniilmemesi
icin elinden gelen her seyi yapar. Kendini bu yiizden
sugladik¢a viicudu bundan faydalarur, yani kilo alir.

Geng bir anne bir giin bana, “Vaktimi, keyif yapmaya
zamanim kalmasin ya da yaptigim seyden keyif almayayum
diye ayarladigim fark ettim,” demigti. Ayrica aksamlari
esi ve gocuklar bir televizyon programina bakarken
kendisinin de bazen onu seyretmek icin yaptifa igi
biraktigini eklemigti. Program ilgisini ¢ektiginde ona
bakmak i¢in ayakta duruyordu. Kendine oturacak kadar
bile zaman tanimuyordu, ¢linkii bu ona gore tembellikti;
yani iyi bir anne olmadifi anlamina geliyordu. Mazogist
kigi'ler i¢in gorev kavrami ¢ok onemlidir.

Mazogist kisi kendini siklikla iki kisi arasinda
aracilik yaparken bulur. Bagkalar: i¢in tampon gérevi
goriir, bu da kendisine bir koruma bariyeri yaratmak
i¢in iyi bir nevdendir. Birgok durumda giinah kegisi
roliinii tistlenir. Ornegin mazogist bir anne gocuklarina
sorumluluk almay1 6gretmek yerine ¢ocuklariyla ba-
basi ya da 6gretmeni arasina girecektir. Mazogist kigi
iste herkesin mutlu olmasi adina her gseyi ayarlamak
icin araya girmek zorunda hissedecegi bir pozisyonu
tercih edecektir. Yoksa higbir sey yapmadig igin ken-
dini suglayacaktr, ¢linkii bagkalarmin mutlulugundan
kendini sorumlu hisseder.

Omuzlarma ve sirtina gok sey yiikledigi icin bunu
viicudunda da gorebiliriz. Sirtinda sorunlar olacaktir
ya da omuzlarn gitgide daha ¢ok yiikselecektir.
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Maozosgist kisinin artik {izerine daha fazla yiik ala-
madig1 ani viicudunda da fark edebiliriz. Sanki derisi
olabilecek en iist seviyede gerilmistir ve artik yeri kal-
marnig, vilcudunda sikigmugtir. Durum boyle oldugunda
cok siki kiyafetler giyer. Kuvvetli bir nefes alsa sanki
giysileri yirtilacak gibidir. Eger sen de bu durumdaysan
viicuduna agagilanma yaran tedavi etme zamaninin
geldigini soylemeye calig, ¢linkii artik daha fazla yiik
alacak halin kalmamis demektir.

Giyim tarzlar: aksini diiglindiirse de dis goriiniig
onlar igin énemlidir. Aslinda giizel giysileri ve iyi go-
riinmeyi ¢ok severler ama ac1 ¢ekmeleri gerektigini
diisiindiikleri i¢in kendilerine bu izni vermezler. Bir
mazogist yaglarini cok gosterecek siki bir kiyafet giydi-
ginde bu yarasinin daha 6nemli oldugu anlammna gelir.
Boylece kendisine daha ¢ok 1zdirap ¢ektirir. Kendine
tistiine ve zevkine uyan, kaliteli, giizel giysiler alma
izni verdiginde yarasimun iyilesmekte oldugunu anlanz.

Mazogist kigi onu asagilayacak durumlari ya da
kisileri {izerine cekme konusunda beceriklidir. Igte
birkac 6rnek:

- Cok ictigi igin toplum i¢inde onu rezil eden bir
adami kendine ¢eken bir kadin.

—  Siirekli goziiniin 6niinde bagka kadinlarla flort
eden bir adami kendine ¢eken bir kadin.

—  Ogellikle is arkadaslarin yaninda kaba olan bir
kadin1 kendine ¢eken bir adam.
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- Idrarini tutamamas: ya da adet kanamasiun fazla

olmas: ytliziinden kayafetlerini kirleten bir kadmn.

~  Toplum i¢inde yemek yerken sik sik {istiine bir sey

doken bir kadin ya da adam; erkekse kravatina
kadinsa gogstine regel doken iki kigi. Kadm gogiis-
leri kocaman oldugu icin yemek yerken kendisine
sorun ¢ikardiklarim sdyleyecektir. Yarasimi ortaya
cikaracag icin utang verici ya da agagilayict durum-
lara girmek istemez. Mazogist kadinlarin onlarla
yemek yerken bana kag kez, “Ne kadar pasaklyun
boyle! Yine iistiimii kirlettim!” dedigini duymugum-
dur. Lekeyi temizlemeye ugrastikca onu daha da
biiyiitiiyor gibidirler.

~ Isten atilan ve igsizlik sigortasina bagvurmak igin

siraya giren bir adam sik sik bu sirada eski bir ig
arkadasini ya da bagka bir tarudigin goriir. Ondan
~ saklanmaya caligir.

Yukarida anlatilan durumlarda sadece agagilanma
yarast ¢eken insanlar kendilerini anlattigim gibi his-
sederler. Bagka biri ayni durumda kendini reddedil-
mig, terk edilmis, ihanete ya da adaletsizlige ugramis
hissederdi.

Bu yiizden sana act cektirenin yasadigin sey
degil, iyilesmemis yaralarin yiiziinden bunlara
verdigin tepkiler oldugunu

aklinda tutman onemlidir.
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Igrenme mazogist kigimin sik sik yagadig1 bir duy-
gudur. Kendi kendini igrendirir ya da bagkalar1 ondan
igrenir. Sik sik igrenecegi durumlar yaratir ve verdigi
ilk tepki igrendigi kisiyi reddetmektir. Ebeveynlerinden
igrenen bir¢ok erkek ve kadin mazosist ile karsilagtim:
pis, asiri sisman, tembel ya da kaba bir anne; hi¢ dur-
madan sigara icen ve kotii kokan alkolik bir baba ya
da siirekli tekinsiz arkadaglari ya da bagka kadinlarla
gezen bir baba. Bu insanlar ¢oculdken bile arkadaslarini
evlerine davet etmek istemezler, bu da bagkalarina gére
arkadas edinme ganslarinmi azaltir.

Mazogist kigi'nin kendi ihtiyaclarini anlamakta ne
denli zorluk ¢ektigini gosteren bir sey de kendisi igin
yapmadig seyleri sik sik bagkalar1 igin yapmasidur. [ste
birkag¢ 6rnek:

- Kendi evinde bunu yapmaya vakit bulamadigi halde
ogluna evini boyamasinda yardim eden bir adam.

- Misafirleri i¢in etrafi sikica temizleyen ama her
ne kadar evinin temiz ve diizenli olmasin istese
de bunu yalnizken yapmayan bir kadin. Bu kadin
kendisinin yeterince dénemli olmadigini diistinii-
yordur.

- lyi giyinmekten hoglanan ve bagkalarinin éniinde
iyi giyinen, yalmizken ise eski piiskii seyler giyen
bir kadin. Eger biri evine habersiz gelirse boyle
goriinmekten utanacak ve bir yerlere saklanmak
isteyecektir.
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Tiim yaralarda oldugu gibi insan bu yaradan
muzdarip oldugunun da farkinda degildir ¢iinkii bu
yarayla iligkilendirdigi aciy1 cekmekten ¢ok korkmak-
tadir. Mazogist kisi saygideger olmak icin elinden geleni
yapar. Degerli olmak ve degersiz olmak, sik kullandig:
kelimelerdir. Kendini siklikla degersiz goriir: sevmeye
deger olmayan, tarunmaya deger olmayan gibi. Kendini
boyle gordiigii anda zevk almay: degil ac1 gekmeyi hak
ettigini distiniir. Tiim bunlar ¢ogunlukla o farkinda
olmadan gerceklesir.

Mazogist kigi cinsellik alaninda hissettigi utang
yliziinden genelde zorluklarla kargilagir. Cocuklarn
cinsel egitiminde kullanilan tiim tabularla birlikte kolay
utanan birinin giinah, ucuzluk, kirlilik gibi cinsellige
baglanan ézelliklerden etkilenmesi son derece dogaldar.

Evlenmemis bir anneden dogan bir ¢cocugu ele ala-
lim. Eger bu ¢ocuk bir utang cocugu olarak goriilityorsa
bu yara onda kiiciik yasta olusur ve biiyiidiigiinde bu
yaray1 daha derin hisseder. Bu insan ana rahmine diig-
tiigii andan itibaren cinsellikle ilgili yanhs bir fikre
sahip olacaktir. Cinselligin giintimiizde eskisine gore
¢ok daha 6zgiir oldugunu biliyorum ama bunun seni
kandirmasina izin verme. Giintimiizde gitgide daha
fazla geng normal ve keyifli bir cinsel hayat yasamalarini
engelleyecek sekilde obeziteyle bogusuyor. Nesilden
nesile aktarilan bu cinsel utang ancak asagilanma ya-
rast iyilestiginde gegecek. Seneler icinde, agagilanma
yarasi yagayan insanlarin ¢ogunun aile iiyelerinin bir
kisminin ya da hepsinin cinsel agidan halletmesi ge-
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reken seyleri olan insanlar oldugunu fark ettim. Tiim
bu ruhlarin birbirlerine ¢ekilmesi tesadiifen olmamist.

Mazogist bir geng kaz kendini cinsel agidan kontrol
altinda tutma, 6zellikle de genelde bu konuda kontrolcii
olan annesini utandirmama egiliminde olacaktir. Geng
kiz annesinden cinselligin igreng oldugu bilgisini alir
ve daha sonra bu inanc yikmak igin kendi kendine ¢ok
caligmast gerekir. Bir geng kiz bana on dort yaginda
bir oglan kendisini 6piip dokunduktan sonra ne kadar
utandigin anlatmgty. Ertesi giin okulda herkesin ona
baktigini ve ne yaptigiru bildigini diiglinmiigtii.

Kag geng kiz ilk kez adet oldugunda ve gogiisleri
bitytdigtnde utanca kapilmistir! Bazilar: gogiislerini
fazla biiytik buldugu igin onlar1 bastirmaya bile ca-
lismistir.

Mazogist oglan da cinsel agidan kendini kontrol al-
tinda hisseder. Mastiirbasyon yaparken yakalanmaktan
cok korkar. Bunun utang verici oldugunu disiindiikge
mastiirbasyon yapmaya daha meyilli olur. Aile ve ar-
kadaglariyla cinsel acidan utang verici durumlari da
kendi {izerine ceker.

Genelde en giiclii asagilanma anneler ile kizlar
arasinda olur. Biri cinselligin utang verici ve kirli oldu-
gunu distindiikge, 6zellikle ¢ocukluk ve gencliginde
tecaviiz ve cinsel istismara agik olur. Bundan o kadar
utanir ki kimseye anlatamaz.

Bir ¢ok mazogist kadin bana sonunda annelerine
cinsel taciz ya da ensest iliskiye ugradigini sdyleme
cesareti bulduklarinda annelerinin ona, “Bu senin sucun,
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cok seksi olan sensin,” ya da, “Onu sen tahrik etmigsindir,”
veya, "Bunun bagina gelmesi icin kesin bir sey yapmgindir,”
gibi cevaplar verdiklerini anlatti. Annelerinden gelen bu
tarz bir tepki onlarin agagilanma, utang ve sorumluluk
hissini artirmaktan bagka bir igse yaramaz. Bir kadm
kalgasi, bacaklari ve karnina, yani cinsel bélgesinin
cevresine yag fazlasi seklinde biiytik bir koruma kalkar
olusturdugunda onun yagsadig: istismarlar yiziinden
cinsellikten korktugundan siiphelenebiliriz.

Bircok gencin icinde cinsel istek uyandik¢a kilo
aldigina gérmek sasirtic: degildir. Bu cekici olmamalk,
istismara ugramamak ve bilingsiz olarak kendisini cin-
sel zevkten mahrum birakmak i¢in iyi bir yontemdir.
Bana bugiine kadar, “Eger ince bir viicudum olsaydi asirt
seksi olurdum ve belki kocanu aldatirdum,” ya da, “Daha
seksi giyinirdim ve kocam kiskanirdi,” gibi laflar eden bir
stirti kadin olmustur. Kendilerini zevk almaya deger
gormedikleri i¢in cinsel alandan kendilerini mahrum
birakmak i¢in hamleler atmiglardir.

Bu ytizden asagilanma yarast ¢eken insanin utang
verici oldugu i¢in bundan bahsetmeye hig cesaret ede-
mese de fantezileri olmas: olasidir. Mazosist kigiler tensel
insanlar olmalarimin yaninda cinsel insanlardir. Iste-
dikleri kadar kendilerini kaptirmalarina izin verirlerse
ve Ozellikle (bagka alanlarda oldugu gibi) bu alanda
da gercek ihtiyaglarimi 6grenme gansim kendilerine
tanirlarsa sik sik sevigirler. Kadinlar bana bir¢ok kere
iclerinde sevigme istegi hissettiklerinde bundan part-
nerlerine bahsetmeye cesaret edemediklerini séylemis-
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lerdir. Baskasimi kendi zevkleri i¢in rahatsiz etmenin
diistiniilemez bir gey olduguna inaniyorlardir.

Mazogist erkekler de genelde arzu ettikleri cinsel
hayata sahip olamazlar. Ya cinsel agidan ¢ok ¢ekingen-
dirler ya da agiri cinsellik takintilidirlar ve her yerde
kendilerine bir olanak ararlar. Ereksiyon ya da erken
bogalma alanlarinda sorun yasayabilirler.

Mazogist biri kendine cinsellifi sevme hakkini
verdiginde ve yaninda kontrolii elden birakacag: bir
partner buldugunda bile kendini tamamen birakmakta
zorlanir. Cinsellikte neyi sevdigini gostermekten ve
ses gikarmak gibi ne kadar zevk aldigini gosterecek
seyler yapmaktan utanir.

Din tarafindan emredilen giinah ¢ikarma da bunu
yapmaya zorlanan gengler icin, 6zellikle de cinsel hayatiru
itiraf etmek zorunda kalan geng kizlar igin bir utang
kaynagidir. Bu insanlar kotil diigiinceleri igin bile itirafta
bulunmak zorunda kalmistir. Ozellikle de mazogist bir
kiz i¢in evlenmeden énce sevistigini itiraf etmenin ne
kadar zor oldugunu hayal etmek kolaydir. En koyu
dindarlar TANRI kargisinda ¢ok utanurlar ¢tinkii onlar
icin TANRI'y1 kandirmak kabul edilemezdir, yaptikla-
rin1 bir rahibe anlatmay: ise ¢ok utang verici bulurlar.
Bu utang derin bir iz birakir ve bu izin ge¢mesi uzun
yular alir.

Mazogist bir kadin ya da erkegin yeni esinin &niinde
1s1k agikken soyunmast da biiytik bir ¢aba ister. On-
lara baktiklarinda utanacaklarindan korkarlar, oysaki
kendilerine bu hakki verdiklerinde ¢iplak dolasmaktan
¢ok biiytik zevk alirlar. Tensel insanlar olduklar igin
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cinselligi “kirli” buldukea cinselliklerindeki “kirliligi”
artirmak isterler. Bu davranis sekli mazosist olmayan
biri icin anlagilmasi zor bir seydir ama onlar birbirlerini
anlarlar. Her yara tipi i¢cin ayni sey soz konusudur. Bu
yaray1 yasayanlar birbirlerini daha iyi anlarlar.

Bu boliimde daha énce s6zii edilen seylere ek ola-
rak asagilanma yarasinin iletisim bigimimizi etkiledigi
soylenebilir. Mazogist kisinin actk bir sekilde iletisime
gegmesini ve isteklerini dile getirmesini engelleyen
korkular1 gunlardir: bagkasini yaralama korkusu, is-
teklerini ya da ihtiyaclarini dile getirdiginde egoist
olarak goriilme korkusu, asagilanma ya da kiigiik diigme
korkusu, birinin ona kendisini ¢6p gibi hissettirme
korkusu, kendisine degersiz denmesinden ya da oyle
hissettirilmesinden korkma. Eger burada bahsedilen
korkulardan sende de oldugunu diisiiniiyorsan su an
bunun senin i¢inden gelmedigini ve asagilanma ya-
ranin baskin ¢iktigini fark etmek i¢in iyi bir zaman.

Iste mazosist kisi'de ortaya cikabilecek hastaliklar
ve rahatsizliklardan bazilar::

~  SIRT rahatsizliklart ve OMUZLARDA agurlik hisset-
mek ¢ok sik rastlanan sorunlardir ¢tinki bu kisiler
omuzlarma ¢ok yiik bindirir. Sirt agris1 6zellikle
dzgiir olmadigint hissetmesinden kaynaklanir. Bunlar
fiziksel ytiklerse sirtmn alt, manevi yiiklerse {istii
agrir.

~  Bagkalarimin sorunlarinin kendisini bogmasina izin
verirse SOLUNUM YOLU SORUNLARI yasayabilir.
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VARIS, BURKULMA, KIRIK gibi bacak ve ayak
sorunlari sik goriiliir. Hareket edememe korkusu
yiiziinden sonunda hareket etmesine engel olacak
fiziksel sorunlar {izerine ceker.

Baskalari icin ¢ok tasalandigindan sik stk KARA-
CIGER agris1 geker.

Demek istediklerini, 6zellikle de bagkasindan iste-
yeceklerini sik¢a yuttugu igin ANJIN ve LARANJIT
gibi BOGAZ problemleri yagar.

Isteklerinin farkinda olup bunlar: dile getirmekte
zorlandikca TIROIT BEZI problemleri yasama risk-
leri de artar.

Bunlarin yaninda ihtiyaglarim dinlemeyi bilmeme
sik stk CILT KASINTISI'na yol acar. “Kagindim”
demek “Bunu ben istedim” demektir ama mazogist-
ler istediklerini gerceklestirme iznini kendilerine
vermezler, ciinkii zevk almaktan utanirlar.
Mazosist kisiler'de gézlemledigim bagka bir fiziksel
problem de HIPOGLISEMI ve DIYABET' yol agan
pankreas sorunlaridir. Bu hastaliklar zevk almala-
rina izin vermekte zorlanan ya da kendilerine bu
izni veren ama kendilerini suglu ya da utanmig
hisseden kigilerde goriiliir.

Mazogist kisi ayrica KALP RAHATSIZLIKLARI ya-
samaya meyillidir ¢tinkii kendini yeterince sevmez.
Zevk alacak kadar énemli oldugunu diiginmez.
Insanlarda kalp kendine zevk verme ve yasamdan
zevk almakla dogrudan iletisim iginde bir bélgedir.
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— Ayrica aciya inandif icin bir mazogist'in birden
cok BSTETIK AMELIYAT olmasi da sik rastlanan
bir seydir.

Burada bahsettigim rahatsizliklarm hepsini Ton
corps dit: “Aime-toi!” isimli kitabimda detayiamyla an-
latiyorum.

Eger kendinde bu fiziksel sorunlarin bir ya da bir-
kacinin oldugunu fark ettiysen bu durum bunlarin ma-
zogist maskesinin davrarus bicimleri yiiziinden olusmus
oldugunu gosterir. Yukarida bahsi gecen hastaliklara
bagka tipte yaraya sahip insanlarda da rastlanabilir ama
agagilanma yaras: ceken insanlarda daha sik goriiltirler.

Yemek alaninda mazogist kisi genelde asiriya kagar.
Ya igtahla yer ya da kendini ¢ok yemedigine inandirmak
ve utang duymamak icin sadece kii¢iik porsiyonlar yer.
Bircok kiictik porsiyonu mideye indirerek sonunda ¢ok
yemis olur. Ne yediginin gercekten farkinda olmadan
gizlice yemek yedigi bulimik dénemler yagar. Ayakta,
mesela mutfak tezgahimin éniinde yemek yiyen insanlar-
dandir. Masaya oturmadig; icin o kadar da yemedigini
diigiiniir. Yagh yemekleri tercih eder.

Genellikle her seyi, tzellikle de ¢ikolata gibi kilo
aldiracak seyleri yerken kendini ¢ok sorumlu hisseder
ve derin bir utang yasar. Bir atdlye katilimcisi bana mar-
kete gidip aligveris yaptiktan sonra kasaya vardiginda
sepetindeki bir siirii abur cubura bakip etrafindaki
insanlarn onun hakkinda diistindiiklerinden utandigim
anlatmagti. Ona koca bir domuz gbziiyle baktiklarindan
emin oldugunu séylemisti.
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Cok yemek yedigini diistinmek mazogist kigi'ye kilo
verme konusunda yardimci olmaz, ¢tinki bildigin gibi
her zaman inandigumiz geyler bagimiza gelir. Bir insan
cok yedigine inamp kendini suglu hissettikce yedigi
yemelkler onu gismanlatacaktir. Eger bir insan ¢ok ye-
mek yiyor ama kilo almiyorsa, burun nedeni iginde
ayni inana tagimiyor olusudur. Bilim adamiari bu iki
insanin farkli metabolizmalari oldugunu sdyleyecektir.
insanlarin metabolizmalarian ya da salg sistemlerinin
farkl olmastnin viicutlarini etkileyecegi dogrudur ama
ben tam tersini, bir kisinin metabolizmasina, salgila-
rna ve sindirim sistemine karar verenin onun inang
sistemi oldugunu diiglintiyorum.

Mazosist kisi kendini maalesef yemekle odiillendirir.
Bu onun can simidi, kendini memnun etme yntemidir.
Bunu bagka yontemlerle yapmaya baglayinca kendini
yemekle mutlu etmeye daha az ihtiyag duyacaktir. Bu
davranis yiiziinden kendine kizmamalidir, ¢linkii su
ana kadar onu kurtaran, yagamaya devam etmesine
olanak saglayan bu olmusgtur.

Istatistiklere gore zayiflamak icin rejime giren
insanlarm yiizde doksan sekizi normal yemeye bag-
ladiklarinda verdikleri kilolari, bazen de daha fazla-
si geri alirlar. Zayiflamak isteyen insanlarm ¢ogunun
amacin kilo kayb: olarak adlandirdigini fark ettin mi?
Kaybettigi seyi geri kazanmak i¢in harekete gecmek
insan dogasiin temelinde vardir. Bu ytizden kilo kaybt
yerine zayiflamak demek daha yerinde olacaktir.

Bircok rejimden sonra kilo veren ya da alan insan-
larin yeniden kilo vermek ya da almakta zorlandikla-
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i fark ettim. Bana viicut bu yaptig1 isten fazlasiyla
yorulmus oluyor gibi geliyor. Bu kiloyu kabul etmek
ve son boliimde anlatacagim gibi agagilanma yarasi-
nin iistiinde calismanin cok daha tercih edilesi bir gey
oldugunu diigliniiyorum.

Asagilanma yarasmn daha ¢ok farkina varabilmek
icin mazosist kisinin kendinden ya da bagkalarindan
ne derece utandigini ve bagkalarinin ondan ne kadar
utanmis olabileceginin farkina varmasi gerekir. Ayrica
kendi kendini utandirdig: yani kendini kiigiik diigtir-
diigii ve degersiz hissettigi seferleri de fark etmelidir.
Cogunlukla agiriya kactigindan mazogist kigi énce uta-
nilacak bir sey gérmez, sonrasinda ise utanmak igin
cok fazla nedeni oldugunu diigiindir.

Bu bagina geldiginde ilk tepkisi tiim bu utang ve
agagilanma durumlar kargisinda soka girmektir, sonra
ise bunlara giiliip geger. Bu, iyilesmenin baglangicidir.
Yarasinin farkina varmanin bir diger yontemi bagka- ”
larinin sorumlulugunu ya da gorevlerini sik sik kendi
sirtina aldigim fark etmesidir.

Eger kendinde agagilanma yarast oldugunu dii-
siiniiyorsan asil aligman gereken yerin, yani kendini
agagilanma yarasindan kurtarman gereken yerin ruhun
oldugunu unutma. Eger kilo alamamak ya da zayafla-
mak i¢in kendini hi¢ durmadan kontrol altinda tutup
sadece fiziksel alanda caligirsan bu, hayat planina uy-
gun davranmadigin anlamina gelir ve belki de daha
da sisman bir kisinin viicudunda reenkarne olursun.
Hazir buradayken ruhunu ézgiirlestirecek sekilde ha-
reket etmen daha bilgece bir davranig olur.
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Annenin ya da babanun da agagilanma yarasi ¢ek-
tiginin farkina varman énemlidir. Onlar bunu seninle
aymui cinsten ebeveynleriyle yasarlar. Bu yaray1 yasayan
ebeveynine sefkat duydugunda kendin icin de sefkat
duyman kolaylasacakiir.

Herhangi bir yaramn var olma nedeninin kendimize
ya da bagkalarina yaptiklarimiz yliziinden kendimizi
bagislayamamamiz oldugunu hatirla. Kendini bagisla-
mak zordur ¢iinkii genelde bunu yapmak istediimizin
farkinda bile varmayiz. Asagilanma yarasinin ciddi-
yeti arttik¢a kendini asagilayarak ya da bagkalariyla
kiyaslayarak kendini uyandirman ya da onlardan uta-
narak ya da onlardan fazla sey bekleyerek bagkalarim
utandirman da artar. Kendimiz yaptigimiz ve kabul
etmek istemedigimiz seyler i¢in baskalarini suglariz.
Bu yiizden bagkalarina ya da kendi kendimize yaptigi-
muz seyleri bize gosteren insanlar1 kendimize cekeriz.

Daha 6nce mazogist maskesinin taninmasi ve kabul
edilmesi en zor maske oldugundan bahsetmistim. Eger
kendinde bu maskenin fiziksel 6zelliklerinin oldugunu
ama diger 6zelliklerin olmadigim diigliniiyorsan gelecek
aylarda bu béliimii tekrar tekrar okumaru Sneriyorum.
Yavag yavag utang ya da asagilanma duydugun durumlar
su yiiziine gikacaktir. Kendinde bu yaranmn oldugunu
fark etmek icin kendine zaman taniman Snemlidir.

Unutma ki tiim bunlar sadece asagilanma acist
ceken bir kigi, bu yolla yarasunn ciddiyeti
yiiziinden aci cekmekten kurtulacagim diigiinerek

mazosist maskesini takmaya karar verdiginde
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olur. Bu maske bazen haftada bir kez talilirken

bazen de neredeyse kalict olur.

Mazosist kisi'ye 6zgii bu davrarug bicimleri agaglanma
acisini yeniden yagama korkusu tarafindan dayatilir.
Yine de kendinde yazdigim tutumlardan bazilarn: go-
riirken kalanlara sahip olmadigim diigiinmen dogaldr.
Bir insanun yukarida bahsedilen tutumlardan hepsine
sahip oldugunu diistinmesi neredeyse imkéansizdir.
Her yaramn kendine has davranig sekilleri ve igsel
tutumlar: vardir. Her yaraya bagli bu diigiinme, his-
setme, konmsma ve tepki verme bicimleri hayatta olan
seylere verilen bir tepkidir. Tepki veren bir kigi dengeli
degildir, kalbinin istegine uygun hareket etmez ve iyi
ya da mutlu olamaz. Bu yiizden kendin oldugun ya
da tepki halinde oldugun anlarin farkinda olmak bu
kadar énemlidir. Bunun farkina vardiginda korkula-
rinin seni ydnetmesine izin vermek yerine hayatinin
efendisi sen olabilirsin.

Bu boliimiin amaci asagilanma yaranmn farkina
varmar saglamaktir. Eger bu mazogist kisi maskesinde
kendini gériiyorsan hayatinin tamamen agagilanma
dolu oldugu diisiinmek yerine bu yaray1 iyilestirmen
ve kendin olabilmen igin gereken tiim bilgileri son
boliimde ‘bulacaksin. Eger bu maskeye benzedigini
diisiinmiiyorsan bu olasilig ortadan kaldirmak igin
seni iyi tantyan insanlarin da bu diisiincede oldugunu
teyit etmeni ¢neririm. Daha 6nce de soyledigim gibi
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sadece ufak bir agagilanma yaran olabilir. Boyle bir
durumda bu karakteristiklerin sadece birkagina sahip
olursun. Once fiziksel dzelliklere gitvenmeni &neririm
ctinkii kendimizi ¢ok kolay kandirabilmemizin aksine
bedenimiz asla yalan s6ylemez.

Eger bu yaranun gevrendeki bagka bir insanda
oldugunu diigliniiyorsan onu degistirmeye ¢aligma.
Bunun yerine bu kitapta anlatilanlari onun tepkisel
tutumlarini daha iyi anlayip ona daha fazla merhamet
duymak i¢in kullan. Eger bu alana ilgisi varsa senin
ona bu kitapta yazilanlar: kendi kelimelerinle anlat-
maya ¢aligman yerine onun bu kitabi kendisi okumasi
daha iyi olur.

ASAGILANMA yarasin karakteristik 6zellilderi

Yaranin olustugu zaman: Bir ila {i¢ yas aras.
Kisinin fiziksel geligimiyle ilgilenen ebeveyne,
yani genelde anneye karg1. Ozgiirliik eksikligi.
Bu ebeveynin kontrolii yiiziinden kendini aga-
gilanmig hissetme.

Maske: Mazosist.

Viicut: Kocaman, yuvarlak bir viicut, kisa boy,
kalin ve bombeli bir ense, boyunda, bogazda,
cenede ve pelviste gerginlik. Yuvarlak, agik bir
surat.

Gézler: Biiyiik, yuvarlak, apagik ve gocuk ma-
sumiyetinde.

Sézciik dagarcigr: “Degerli olmak”, “degersiz
olmak”, “kiigiik”, “kocaman’”.

116

Lise Bourbeau

Kisilik: Cogunlukla kendinden ya da bagkala-
rndan utanir ya da utanmaktan korkar. Hizl
gitmeyi sevmez. Isteklerinin farkindadir ama
onlara kulak vermez. Sirtina ¢ok yiik bindirir.
Utanmamak icin her seyi kontrol altinda tutar.
Pis, yiireksiz, bir domuz gibi ya da bagkala-
rindan agagi olduguna inanir. Kaynagima acik.
Kendisinin 6zgiir olmasina izin vermez clink
onun igin “6zgiir” olmak “sinirsiz” olmak de-
mektir. Bger sinirsiz olursa agiriya kagacagmdan
korkar. Anne roliinii oynar. Agirt duygusaldar.
Bagkasim cezalandirdigiru diigiintirken kendine
ceza verin, Degerli olmalk ister. [grenme yasar.
Tenseldir ama cinsel agidan utang yasar ve cinsel
ihtiyaglarina kulak vermez. Yemekle avunur ve
kendini 6diillendirir.

En biiyiik korkusu: Ozgiirliik.

Yemek yeme bicimi: Yagl yemekleri ve cikolatay1
sever. Bulimiktir ya da bircok kiigiik porsiyon
yer. Abur cubur satin almak ve yemekten utarur.

Yakalanabilecegi hastaliklar: Sirt, omuz, bo-
gazda sorunlar, anjin, larenjit, solunum sorunlari,
bacak ve ayaklarda sorunlar, varis, burkulma,
lkarik, karaciger rahatsizliklari, tiroid, kagints,
hipoglisemi, diyabet, kalp rahatsizliklar:.
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KONTROLCU KISI’NIN FIZIKSEL OZELLIKLERI
(ihanet yarasi)

BESINCI BOLUM

Thanet

Bir kisi karsisindakine ihanet etmeyi ya da ihanete
ugramayi bircok farkl sekilde yagayabilir. Sozliige gore
ihanet kelimesi birine ya da bir amaca sadik olmay
kesmek, birini terk etmek ya da ele vermek anlamina
gelir. Thanete baglh en 6nemli kavram ihanetin karsiti
olan sadakattir. Sadik olmak sézlerini tutmak, bagh
ve adanmis olrnaktir. Insan sadik birine giivenebilir.
Bu giiven yikildiginda ise ihanet yarasi hissedebiliriz.

Bu yara insanda iki ila d6rt yaglar arasinda, cinsel
enerjinin olugtugu yaslarda ortaya ¢ikip Oedipus komp-
leksine neden olur. Bu yara kars: cinsten ebeveynle
yaganir. Bu yaray: iyilestirmek isteyen ruh kendine,
biiyiik bir sevgi ve karsilikli gekim, yani giiglii bir Oe-
dipus kompleksi yasayacag: kisiyi ebeveyn olarak seger.

fste psikanalist SIGMUND FREUD tarafindan ya-
ratilmig Oedipus kompleksi teorisi hakkinda daha fazla
sey ogrenmek isteyenler icin birkag agiklama: Ona gore
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hepimiz bu kompleksi yagiyoruz ama bu, hepimizde
aymi giicte yaganmuyor. Iki ve alt yag arasindaki her
cocuk kargi cinsten ebeveynine ya da onun hayatinda
bu rolii oynayan kisiye 4sik oluyor, ¢iinkii bu yag ara-
hig1 cocukta cinsel enerjinin olustugu yaslar. Cocuk
béylece yaratma yetenegini simgeleyen cinsel giiciin,
yani yagam giiciiniin farkina variyor.

Bir bebegin dogumundan itibaren annesiyle et-
kilegime girmesi ve onun ilgisi ve 6zenine biiyiik bir
ihtiyag dogmasi normaldir. Yine de annesinin bebek
dogmadan 6nce oldugu gibi giinliik igleriyle ilgilenmesi
ve ailenin diger iiyelerine de bakmaya devam etmesi
gerekir. Eger anne ¢ocugunun esiri olacak derecede onun
kaprislerine boyun egerse ¢ocuk babasinin yerini alip
annesini kendi bagina tatmin edebilecegine inanmaya
baglar. Béyle bir durumda, Freud'a gore, cocuk, gelisimi
icin temel olan Oedipus safhasina girmeyecektir ve bu,
cocuk biiyiidiigiinde psikolojik ve cinsel olarak onun
igin ¢ok kétii olacaktir.

QOedipus safhasindan dogru bir sekilde gegmek
demek ¢ocugun yaratilisinda babasinin da biiyiik rol
oynadigini kabul etmesi demektir. Babast yaninda ol-
masa bile annesi bir babasinin oldugunu ve onun da
en az annesi kadar énemli oldugunu ¢ocuga hissettir-
melidir. Cocuk hayata gelmesi icin iki ayr cinsiyetten
bireyin arasinda bir birlik oldugunu anlamaya bagla-
diginda karg cinse ilgi duymaya baglar. Kars: cinsten
ebeveyniyle bir bebek yapmak icin bilingdig1 bir arzu
geligtirir. Bu ayni zamanda onun ortaya ¢ikan yaratma
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becerisidir. Bu durum babalarimin ilgisini cekmelk iste-
yen kiz cocuklarinin ve annelerinin ilgisini ¢ekmeye
calisan oglan ¢ocuklarimin tavirlarina bir agiklama
getirir. Onlar kargi cinsten ebeveynlerinin sevgisini
kazanmak icin her seyi yapacaklardir. Ayrica istedik-
leri ilgiyi alamasalar bile bu ebeveyni korumak igin
ellerinden gelen her seyi yapacaklardir. Cocukla aymu
cinsiyetten olan ebeveyn karg: cinsten ebeveyne zarar
verdiginde ¢ocuk bunu ¢ok zor atlatir. Bazi ¢ocuklar
suclu bulduklar: ebeveynlerin 6lmelerini bile dilerler.

Ne yazik ki cogu zaman anne ogluna, baba da ki- -
zina fazlasiyla diigkiin oldugu icin Oedipus kompleksi
yanlg yagarur. Baba degersiz goriildiikee, hatta bazen
tamamen yok sayildik¢a bu kompleksi ¢6zmek daha da
zorlasacaktir. Thanet yaras: gekenlerin gengliklerinde
Oedipus komplekslerini ¢ozemeyenler olduklarini fark
ettim. Bu da karg cinsten ebeveynlerine olan sevgi-
lerinin agir1 oldugu ve bunun da daha sonra agk ve
cinsel iligkilerini etkiledigi anlamina geliyor. Eslerini
ya da sevgililerini sirekli karg: cinsten ebeveynlerine
kargilagtiracaklar ya da kargt cinsten ebeveynleriyle
gormedikleri seyler nedeniyle eglerinden birgok beklen-
tileri olacaktir. Sevisme aninda bu insanlar kendilerini
tamamen birakmakta zorlanacaklardir. Kontrollii kisi
kargisindakinin kendisini kandirmasindan korktugu
icin kendini tutacaktir.

Thanet yarasim iyilegtirmek igin reenkarne olan ruh,
cocuklarina kargi cazibesini kullanan ve kendileriyle
fazla ilgili ebeveynler sececektir. Bu tarz ebeveynlerle
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birlikte cocuk ebeveynlerinin kendisine ihtiyaci oldu-
guna inanma egiliminde olacaktir ve ozellikle kars
cinsten ebeveynin kendini iyi hissetmesini isteyecektir.
Bu ebeveyn icin 6zel biri olmak adina elinden gelen
her seyi yapacaktir. Thanet yarasi olan bir adam bana,
gengliginde annesi ve iki kiz kardeginin, ayakkabilar
temizlerken ayakkabilari yalnizca kendisinin boyle par-
Jatabildigini ya da yerleri silip cilalarken yeri boyle
parlak hale ancak kendisinin getirebildigini s6yleye-
rek kendisini degerli hissettirdiklerini anlatmigti. Bu
yiizden adam bu iki gorevi yerine getirirken kendini
snemli hissediyordu. Onlarin cazibelerini kullanarak
kendisini manipiile ettiklerinin farkinda degildi. Iste
insanin gengliginde farkinda olmadan ihanet yarasini
nasil yagadigini gosteren bir 6rnek.

Karst cinsten ebeveynin verdigi sozit tutmadig
ya da onun giivenini sarstit her seferde gocuk ken-
dini ihanete ugramis hissedecektir. Bu ihaneti ozel-
likle sevei ve cinsellikle ilgili konularda aldatildiginda
hisseder. Ornegin hemen hemen her ensest vakasinda
bu deneyim bir ihanet olarak hissedilecektir. Cocuk
ayrica kendisiyle aynu cinsiyetten olan ebeveyninin
diger ebeveyni tarafindan aldatildigim hissettifinde
de thaneti yagar. Bunu sanki kendi bagina gelmis gibi
hissedecektir. Thanete ugrama hissi, kiigiik bir cocuk
eve yeni bir erkek bebegin gelmesiyle babas: tarafindan
ikinci siraya atilinca da olugabilir.

Cocuk ihanete ugrama deneyimleri yasadikca ken-
dini korumak icin diger yaralarda da oldugu gibi bir
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maske yaratacaktir. Onun yaratacag: maske ise KONT-
ROLCU maskesidir. Onun yarattigi kontrol mazosist
kiginin yarattig1 kontrolle ayru degildir. Mazogist kigi
utang duymamak ya da bagkasina utang vermemek icin
kontroliit kullanir, kontrolcii kigi ise sbzlerini tutmalk,
sadik ve giivenilir olmak ya da bagkalarinin verdikleri
sézleri tutmalarim saglamak icin kontrol eder.

Kontrolcil kisi kendine giiclii ve etkili gbriinen, “Ben
giivenilirim, bana giivenebilirsiniz,” diyen bir viicut
yaratir. Kontrolcii bir erkegi kalgalarindan genis, ya-
pili omuzlarindan tantyabilirsiniz. Bazen kalgalariyla
omuzlari arasinda biiyiik bir fark olmayabilir ama bir
onceki boliimlerde de degindigim gibi icgiidiilerine
giivenmelisin. Kontrolcii kisi ilk bakigta viicudunun
iistiinde, altinda oldugundan daha fazla giiclii gori-
niiyorsa bu, kolayca ihanet acisi ¢ceken birine isaret
eder. Ayrica eger genis omuzlu, kalin kollu ve gikik
goguslii bir erkek kaslarimi gostermek icin siki bir tigort
giyiyorsa bu onun ihanet yarasinin ¢ok daha 6nemli
oldugunu gosterir. Kontrolcii kadinda bu gii¢ kendini
daha ¢ok kalga, bacak, karin ya da baldirlarinda gos-
terecektir. Kalgadaki seliilit ve bolgesel yag fazlaliklar
da bu yara tipinin gostergesidir. Kontrolcii kadmin alt
viicudu genelde omuzlarindan daha genigtir. Armut
tipli bir kadinda alt bolge ne kadar vurgulaniyorsa
ihanet yarasi da o kadar derindir.

Baz1 durumlarda ise kisinin viicudundan bir kismi
eksiktir, yani viicudunun st ile alt1 simetrik degildir
ve by, reddedilme yarasma baghdir. Oregin viicudunun
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{istii kismt daha genig olan bir kadin cinsel hayatinda,
yaratma becerisinde ve hayatta ilerleme yonteminde
reddedilme yarasml daha derinden yagiyor demekiir.
Eger bir erkegin tist viicudu alt viicudundan kiigiikse
bu adam sevme seklinde, karar verme asamasinda ve
kendini oldugu gibi kabul etme safhasinda reddedilme
yarasinu daha gok yagiyordur.

Genelde kontrolcii kisi maskesini tagiyanlar her yere
girdiklerinde fark edilirler ve maddecidirler. Genelde
etrafa “Bana bakin!” mesajimu yayarlar. Cogu zaman
fazla kilolar1 vardir ama sisman olduklari soylenemez.
insanlar onlar: daha cok “giiclii” diye adlandiracakiir.
Sirttan bakildiginda gisman goriinmezler. Yine de kar-
sidan bakildiginda kadin ya da erkek olsun kontrolcii
kisi’lerin sigkin karinlar olacaktir. Bu, onlarin, “Ben
becerikliyim,” diyen bir karina sahip olup gii¢ gos-
terme yontemleridir. Doguda bu giice Hara giicii denir.
Burada kilo aliminin her durumda hayatta fazla yer
kaplamadigin diistinen zihinsel bir boliimiine bagl
oldugunu sdylemeliyim. Bu yiizden kilo alim1 otomatik
olarak asagilanma yarasina igaret etmez. Mazogist kisi
icin kilosu kendisini agagilanmig hissetmesine neden
olan bagka bir etkendir. Diger yaralar i¢inse kilo alma
daha ziyade, daha fazla yer kaplamasi gerektigine
inanmastyla alakalidir. Kagmaya meyilli kigi ile muhtag
kisinin cok ince, hatta siska olduklarim ve fazla yer

kaplamadtklarini fark ederiz. Bu, kacmaya meyilli kisi'nin.

daha gériinmez olmasini saglarken muhtag kisinin daha
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giigsiiz gbriimmesini saglar ve ona daha ¢ok kiginin
yardim etmesine yol acar.

Kontrolcii kisiin bakiglar1 yogun ve bastan ¢ikaricr-
dur. Kontrolcii kisiler bir kigiye baktiklarinda ona kendini
6zel ve nemli hissettirme yetenegine sahiplerdir. Her
seyi cok hizli goriirler. Bakiglarinin yogunlugu cevrele-
rinde olan biten her geyi bir bakista gérmelerine olanak
saglar. Kontrolcii kigi kendini savunmaya aldiginda ya
da kargisindakini goz korkutucu bir sekilde incelemek
istediginde kargisindakini kendinden uzak tutmak igin
bakiglarini kullanir. Boylece zayifligim, kirllganhigini
ya da giigsiizliiklerini gostermemek i¢in kendini korur.

Sana eger bir kisi bu dzelliklerin sadece birine sahipse
onda bu yaranin daha 6nemsiz oldugunu hatirlatmak
isterim. Giic ve kuvvet gosteren viicut bolgesinden bir
insanun hangi alanda kendini kontrolcii hissettigini ve
ihanete ugramaktan korktugunu anlayabiliriz. Ornegin
cok giiclii bacaklara ve iyi bir giivenlik mekanizmast
gibi ¢ikintil bif karna sahip bir kadin ya da adamin
karg1 cinse kargi, 6zellikle de cinsel alanda &fke his-
settigini anlayabiliriz. Bu kiginin gencken tacize ya
da cinsel istismara ugramis olmasi muhtemeldir, bu
durum bu tarz bir cinsel korumay agiklar.

Eger kontrolcii kigi viicuduna sahipsen ama daha
cok ice doniik biriysen bu tutumlara sahip oldugunu
fark etmek senin icin daha zor olacaktir ¢linkii senin
uyguladigm kontrol daha gizlidir ve fark edilmesi daha
zordur. Eger durum buysa seni iyi tantyan insanlar
bu béliimde yazilanlari okuyarak sana kontrolcii kigi
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maskesi tagiytp tagimadigini soyleyebilir. Bir kigi daha
cok disa doniikse uyguladigi kontrol daha barizdir ve
daha kolay goriiliir.

Kontrolcii kisinin tavirlar: ve kendi icindeki tutum-
larinda giig, ihanet yarasi yagayan herkes igin ortak bir
ozelliktir. Giiclerini ve 6zellikle de cesaretlerini goster-
mek onlar icin énemlidir. Kendilerinden ¢ok sey bekle-
yen kontrolcii kigiler bagkalarina neler yapabileceklerini
gostermek isterler. Her tiirlii korkakligi, yani cesaret
eksikligini bir ihanet gibi yasarlar. Bir projeyi yarim
birakirlarsa, onu sona erdirmeye cesaret edemezlerse
kendilerine cok kizarlar. Bagkalarinda korkakligr da
kabul etmekte ¢ok zorlanirlar.

Kendilerinden ya da bagkasindan gelen ihaneti
kabullenmekte cok zorlandiklari igin giivenilir, giicld,
5zel ve dmemli insanlar olmak igin ellerinden gelen
her seyi yapacaklardir. Kontrolcii kigi bu yolla o hafta
kendini ya da bagkalarini kag kere ihanete ugrattigin
gérmek istemeyen egosunu tatmin eder. Cogu zaman
bunu farkinda olmadan yapar ¢iinkii ihanet onun igin
o kadar kabul edilemez bir seydir ki birine ihanet etti-
gini itiraf etmek istemez. Eger birine ihanet ettifinin,
mesela séziinii tutmadiginin farkina varirsa bir ¢6ztim
bulmak icin binbir bahane iiretir, hatta yalan soyler.
' Mesela yapmas: gereken geyi unutmugken bunun ak-
lina geldigini soyler.

Tiim yaralarimizin, eger bagkalar: bize ac1 gektiri-
yorsa bunun nedenlerinden birinin bizim de bagkala-
rina ya da kendimize ac1 gektirmemiz oldugunu bize
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hatirlatmak i¢in olustugunu unutma. Egomuz bunu
anlamak ve kabul etmek istemez. Eger kontrolcii kisi
maskesi tasidifini hissediyorsan ve bu satirlar: okur-
ken direnis gosteriyorsan su anda hakimiyet kalbinde
degil egonda demektir.

Bu bes yara arasinda bagkalarindan en cok bek-
lentisi olan kontrolcii kisi'dir ¢ciinkii her seyi 6ngdrmek
ve kontrol etmek ister. Onceki béliimlerden birinde
muhtag kisi'lerin de bagkalarindan ¢ok beklentisi oldu-
gunu sdylemigtim ama onlarin beklentileri, terk edilme
yaralar yiiziinden ortaya gikan yardim ihtiyaclarina
baghdir. Kendilerini boylece 6nemli hissederler. Koni-
rolcii kisiler'in baskalarimdan beklentileri ise onlarm
yaptiklar geyi iyi yaptiklarin kontrol etmek ve onlara
giivenilip giivenilmeyecegini anlamak igindir. Ayrica
bu beklentiler baskalarinin kendisinden beklentilerini
tahmin etmek agisindan da ¢ok ige yarar. Kontrolcii kigi
sik sik ashinda Gyle sOylemek istemese de bag,kalarmm
kendinden beklentisi dogrultusunda konugur ya da
cevap Verir.

Kontrolcii erkegin giiclti bir kisiligi vardar. Inan-
dig1 seye tiim giiciiyle inanir ve bagkalarinin da onun
inanclarina uymasin: ister. Bagka biri ya da bir olay
hakkinda cabucak bir fikir edinir ve hakli olduguna
emindir. Goriiglerini kategorik olarak dogrular ve ne
olursa olsun kargisindakileri de ikna etmek ister. Biri
kendisini anladiginda onunla ayni fikirde oldugunu
diisiiniir ama ne yazik ki durum bu degildir. Birgok
kontrolcii kigi'ye fikirlerini bana anlatirken beni inandr-
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mak icin ne kadar ¢abaladiklarimi fark edip etmedikle-
rini sorup bunun farkinda olmadiklarnn dogruladim.
Tiim maskelerin ortak bir noktast vardir: Bir insan bir
maskeyi taktiginda bunu taktigimdan habersizdir. Ama
cevresindeki insanlar bu maskeyi taktiginin farkina,
o kisiden daha kolay varirlar.

~ Kontrolcii kigi kendini, artik kontrolii elinde tuta-
mayacag yiizlesme durumlarma sokmamak igin ugras
verir. Hizli ve giicli oldugunu diiglindtgi insanlarla
kargilastiginda onlarla baga cikamamaktan korktugu
icin geri cekilecektir.

Kontrolcii kigi hizli hareket eder. Hizh anlar ya

da hizli anliyor olmak ister ve karsisindaki bir geyi
' anlatmak icin fazla zaman harcadiinda zorlanir.
Kargisindakinin soztindi sik sik keser ve kargisindaki
soru sormay1 bitirmeden cevap verir. Ne var ki eger
karsisindaki kigi ona boyle davranmaya cesaret etse,
kuvvetli bir sekilde, “Birak da bitireyim, daha konugmayt
bitirmedim!” der.

Cok yeteneklidir ve hizli davranir. Bu ytizden
daha yavas insanlara kargt pek sabr1 yoktur. Onlar
kontrol etmeyi birakmast igin caba harcamasi gerekir.
Bu cogunlukla bagkalarini kontrol etmek i¢in uygun
bir durumdur. Ornegin yavas giden bir arabay1 takip
etmek cogunlukla sabirsizlanmasina ve sinirlenmesine
neden olur. Kontrolcii ebeveyn ¢ocuklarmin cabuk ha-
reket etmesini ve cabuk dgrenmesini isteyecektir. Onu
ilgilendiren ayni geydir. Olaylar kendi istedigi kadar
hizh gitmediginde ve dzellikle de dngoriilemez bir ey
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yiiziinden rahatsiz edildiginde 6tkelenir. Ozellikle de
herhangi bir yarigmay: birinei bitirmelkten ¢ok hoglanir.
Birinci sirada bitirmek onun icin yaptigi seyden daha
onemlidir. Bazen oyunun kurallarint kendi avantajina
degistirdigi bile olur.

Kendini agresif biri olarak gormese de olaylar bek-
ledigi gibi olmadiginda kolayca agresiflegir. Kendini
daha cok kendine inanan, gticlii ve insanlarin kendi-
sini itip kakmasina izin vermeyen biri olarak goriir.
Kontrolcii kigi bes kisilik tipi iginde ruh hali en ¢ok inip
cikandir. Bir anda sevgi ve ilgi doluyken bir diger anda
kiictik bir olay i¢in sinirlenebilir. Cevresindekiler onun
ne hissettigini anlayamazlar. Bagkalar: bu durumu co-
gunlukla ihanet olarak algilar.

Yani kontrolcii kisinin, 6zellikle de ¢alismalarina
ya da bir geyleri kendi tarzi1 ve beklentilerine gore yap-
masina engel olan durumlarla karsilagtiginda sabirh
olma ve Ih0§g(')"rii gosterme konusunda ¢ok ¢aligmasi
gerekir. Ornegin hasta oldugunda iyilegip iglerine geri
dénebilmek icin her seyi yapar. Yakinlart ya da ¢evre-
sindekiler hasta oldugunda ise sabir gosteremez.

Kontrolcii kisi gelecege doénmeye, yani gelecekte
olacak her geyi 6nceden gérmeye calismaya meyilli-
dir. Zihni ¢ok ¢alisir. Yarasi ne kadar giicliiyse ihanet
acist cekmemek icin her gseyi kontrol etme istegi ve
gelecegi 6nceden gorme arzusu o kadar giiclii olur. Bu
tutumun en biiyiik sorunu her seyin kendi 6ngordiigii
gibi olmasini istemesi ve gelecege dair beklenti dolu
olmasidir. Bu tutum ayn1 zamanda simdiki zamani iyi
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yagamasina da engel olur. Ornegin calisirken gelecek
tatillerini planlamakla meggul olacaktir, tatil sirasinda
ise ige déniistinii planlayacak ve yoklugunda evinde
neler olduguyla ilgili kaygilanacaktir. Cogu zaman ne
olacagi ve olanlarin kendi éngdrdiigii gibi gercekles-
mesiyle cok meggul oldugundan gimdiki zamandan
yararlanmasini bilmez.

Kontrolcii kisi her seyi kontrol edeceginden emin
olmak icin gidecegi yere erken gitmeyi sever. Geg kal-
may1 sevmez ve bu kendisine onlari kontrol etmek
ve degistirmek icin bir gsans sunsa da ge¢ kalanlara
tahammiil edemez. Bir igi geg bitirirse ya da bagka biri
bir sey yapmaya soz verip isi geg bitirse sabirsizlanr.
Bu sorun 6zellikle kargs cinsten ebeveynle yagandiginda
onu digerleriyle oldugundan daha cok sinirlenir. Cok
sey bekledii i¢in kendisine ya da bagkalarima bir isi
bitirmek icin yeterince zaman tanimadig1 ¢ok olur.

Bagkasina giivenip bir igi ona teslim etmek onun

icin zordur. Siirekli is kendi isteklerine uygun yapiliyor
mu diye kontrol etmek ister. Birine isin nasil yapildagin
gosterirken kargisindakinin geg anlamasi da onun igin

~ zordur. Kaybedecek zamam yoktur. isi bagka birine
verdiginde bu genelde basit igler ya da iyi yapilmadig:
zaman kendisinin suclanmayacag: seyler olacaktir. Kont-
rolcii kisi iste bu yiizden hizli olmalidir. Hemen hemen
her seyi kendi yapar, dyle degilse de kendisine yardim
edenlerin baginda durmakla megguldiir.

Bagkalarinin ne yaptigina bakmak ve yapmalari
gereken geyi iyi yaptiklarindan emin olmak icin bagi-
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nin dort bir yaninda gozleri ve kulaklan var gibidir.
Bagkalarindan kendisinden beklediginden de ¢ok sey
bekler. Kendisiyle ayni cinsiyetten insanlara daha kolay
glivenir ve karg: cinsten kigileri daha ¢ok denetleyip
kontrol eder. Sana, kontrolcii kiginin ihanet yarasimin
sozlerini tutmayan birinin yanunda oldugu her seferde
uyandigint da hatirlatmak isterim.

Kontrolcii kisi kendini ¢ok caliskan ve giivenilir
gordiiglinden tembellikle sikint: yagsar. Ona gore bi-
rinin ancak yapmasi gereken igleri bitirdikten sonra
tembellik yapmaya hakk: olur. Hicbir sey yapmayan
birini gormek, 6zellikle de bu kisi kars: cinsten biriyse
onu ¢ok sinirlendirir. Onun tembel biri oldugunu dii-
stinlir ve ona giivenmekte zorlarur. Ayrica herkesin
neler bagardifini, nasil ilerledigini ve ne kadar gok
sey yaptigini bilmesini saglar; boylece digerleri onun
ne kadar giivenilir oldugunu ve ona giivenebilecek-
lerini anlayacaklardir. Kontrolcii kisi bagkalarmin ona
glivenmemesinden nefret eder. Kendini o kadar giive-
nilir ve yetenekli goriir ki bagkalarinin ona giivenmesi
gerektigini diisiiniir. Yine de kendisinin bagkalarina
glivenmesinin ne kadar zor oldugunun farkina varmaz.

Kontrolcti kisi herkese glivenmekte zorlanir, ¢tinkii
ileride bir giin bu giiveninin ona karg: kullanilacagin-
dan korkar. Birinin sirdagi olmak i¢in ona gercekten
giiveniyor olmas: gerekir. Yine de birinin ona giivenip
soyledigini bagkalarina ilk s6yleyen de o olur, ama bunu
yapmak i¢in ¢ok iyi bir nedeni oldugundan da emindir.
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Bagkalarinin dedigi ya da yaptig: geylere yorum
yapmayl sever. Ornegin kontrolcil bir baba ¢ocugunu
azarlayan bir annenin yarunda gecerken, “Annenin de-
digini anladin m?” diye ekleyecektir. Bu durum onunla
ilgili degildir ama o yine de bu ige burnunu sokar.
Eger bu durumda kalan cocuk bir kizsa buytik bir
olasilikla bunu bir ihanet olarak algilayacakiir, ¢linkii
o babasrmun kiiciik kizidir ve babast onu annesine kargi
korumanugtir. Genelde kontrolcii kisi son s6zii stylemeyi
sever, bu yiizden hemen hemen her seye ekleyecek bir
sey bulmay: kolaylikla bagarir.

Baskalarimin iglerine ¢ok karigir. Etrafinda olan
biten her seyi cok cabuk fark ettigi ve bagkalarmdan
daha giiclii olduguna inandi1 icin her geyi kolayca
kontroliine alir. Hayatlarini organize etmekte bagka-
larina yardimct olmasi gerektigini diigtindr. Kontrolii
ele almak igin boyle davrandigimn farkinda degildir.
Bagkalariyla ilgilenerek onlarin neyi, nasil ve ne zaman
yapacaklarml kontrol edebilir. Kontrolcii kigi bagkalari-
mn sorunlaryla ilgilendiginde bu kisilerin kendisinden
giigsiiz olduklarinu hisseder. Bu, kendi giictinii goster-
menin kilik degistirmis bir seklidir. Bir insan kendi
gliciine inanmazsa onu bagkalarma kanitlamak igin her
seyi deneyecektir. Kendinden giisiizlerle ilgilenmek
bu amag icin stk kullanilan bir yontemdir.

Aslinda kontrolcil kisi cok hassastir ama bu hassaslig
cok belli olmaz ¢linkii giiciini gostermekle ¢ok mes-

guldiir. Onceki boliimlerde muhtag kisi'nin bagkalarinin

destegini ve yardimin almak icin onlarla ilgilendigini,
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mazogist kisinin ise bunu iyi bir insan olmak ve kimseyi
utandirmamak icin yaptigiru gérmiigtitk. Kontrolcii kigi
ise thanet acis1 cekmemek ya da bagkalarmin kendi
beklentilerine karsilik vereceginden emin olmak icin
bagkalarinin igleriyle ilgilenir. Eger kendini, sevdigin
herkesin hayatim yoluna sokmak zorunda hisseden tipte
biriysen bunu neden yaptigin iyi incelemeni Oneririm.

Biri onu yaptig sey yiiziinden azarlarsa kontrolcii
kisi'min egosu oru ¢ok cabuk ele gegirebilir ¢linkii bagka
bir kontrolcii kisi tarafindan gzetlenmekten hi¢ hoglanmaz.
Otoriter kisilerle cok sorun yagar ¢iinkii onu kontrol
etmek istediklerini diisiiniir. Kendini hakli ¢tkarmak
icin nedenler bulur ve her zaman yaptig1 seyleri kendi
tarzinda yapmak icin iyi nedenleri vardir. Korkularim
zorlukla kabul eder ve zayifliklarindan bahsetmek is-
temez. Ayrica kontrolcii kisi daha geng yasta, “Ben bunu
yapabilirim, birak yalmiz yapayim,” demeye baglar. Isleri
kendi istedigi gibi yapmak ister ama bagkalarinin ona
hakkini vermesini, onu tebrik etmesini, 6zellikle de
yaptigimn farkina varmasin ister.

Birinin bundan yararlanip onu kontrolii altina ala-
cagindan korktugu icin kirilganligini ve korkularini
gostermek istemez. Kendini elinden geldigi kadar siks,
cesur, yiirekli ve gliclii gostermek ister.

Genelde bu sadece kafasindadir. Bagkalarma onlarin
duymak istedikleri seyleri sdyler ama bunu fark etmez
ve buna gore hareket etmez. Iste bir 6rnek. Bir giin esim
ve ben evdeki tadilatlar i¢in kontrolcii tipte bir tamirciyle
anlagmustik. Bu beye yapmasimu istedigim seyi soyleyip
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nereden baglamas: gerektigini de belirttifimde benimle
aynu fikirde olmadigimu ve tadilat iglerinde uzman olan
o oldugundan, ne yapmas: gerektigini ona sdylememden
hoglanmadigini gordiim. O da énceliklerimizi dikkate
almadan beni kendi bakis acisina ikna etmeye caligh.
Ona bakis acisii anladigimi ama bizim ihtiyaclari-
miz1 karsilamas: agisindan egimle benim bagka bir geyi
tercih ettigimizi séyledim. “Iyi o zaman,” diye cevap
verdi. Iki giin sonra ise kendi istedigini yaptigin fark
ettim. Ondan istedigim bu olmadig1 i¢in yaptigindan
memnun olmadigimi sdyledigimde gerekgeleri goktan
hazirdi. Her seyi son s6zii soylemek i¢in hazirlarmisti
clinkii tekrar baglamak i¢in artik ok gecti.

Daha 6nce kontrolcii kisi'min otoriter insanlardan
hoslanmadigindan bahsetmistim ama bagkalarmna emir-
ler verdigi ve bagkalar1 adina cargabuk karar verdigi
~ zamanlarda bunun farkina da varmaz. Bir restoran,
hastane, diikkan gibi kamuya agik bir alanda yoneticilik
yapan bir kontrolcii kigi'yi izlemekten gok keyif alirim.
Olan biten her seyi bilmek ister; kendisine sorulmadan

fikrini soyler; bagkalarinin yaptig1 ya da dedigi seyler -

hakkindaki fikrini séylemeden duramaz.

Bir giin kontrolcii bir garsonun, kagmaya meyilli 6zel-
liklerinin hepsine sahip bagka bir garsona ytiklendi-
gini gordiim. Kontrolcii garson digerine siirekli kime
hizmet etmesi ve ne yapmas: gerektigini soyliiyordu.
Kagmaya meyilli garson ise garesizlik iginde gozlerini
goge kaldirtyordu. Tam ben egime bu ikisinin kavga
edebileceklerini séylerken kagcmaya meyilli geng garson
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yammiza gelip bunun onun icin ne kadar zor oldugunu
ve yakin zamanda isten ayrilmay: diisiindiigtinii sOyledi.

Yaralar tarudigim igin bu sézleri duymak beni sa-
sirtmada. Ciinkii kacmaya meyilli biri kendini agir sekilde
reddedilmis hissederse bu durumdan kagmaya galigir.
Bu hikayede daha ilging olan sey konfrolcii garsonun
onun patronu ya da tistii olmamastydi. O da kagmaya
meyilli garson gibi bir garsondu ve diger garsonu da
kendisi kadar iyi yapma gorevini {istiine almugti. Kont-

volcii kisi duruma hakim gibiydi ve miigterileri iyi idare

ediyordu. Kendisiyle ¢ok gurur duyuyor gibiydi ve
kontroleii davranigimim farkinda degildi. O daha gok
patronuna iyi bir ¢alisan oldugunu ve her durumda
ona giivenebilecegini gostermekle megguldii. Ona gore
diger garson ona yardimlar igin kendisine minnettar
olmaliyda.

Esimle ben ¢ok seyahat ettigimiz icin sik sik res-
toranlara gittigimizden degisik yaralann farkinda
olmay1 ¢ok yararh buluyorum, ¢iinkii bu, garsonlara
nasil yaklagmam gerektigi konusunda bana yardimei
oluyor. Ornegin eger kontrolcii bir garsona hoguna git-
meyecek bir yorumda bulunursam ve bu, yaptig bir
hata yiiziindense hemen kendini hakli ¢tkarmaya qal-
sacak, hatta tintinii korumak ve utang duymamak igin
yalan bile séyléyecektir. Eger ona kontrolcti bir sekilde
davranirsam istedigimi elde edemem. Istedigim seyi
yapmanin yolu ona bunun biri tarafindan dayatilmayip
kendi icinden geldigini diisiinmesini saglamaktir. Son
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sozii kendisinin soyleyecegini bana gostermek icin beni
bile bile bekleten garsonlarla dahi kargilagtim.

Kontrolcii kisi'yi yend bir fikre ikna etmeye calistr-
gimda kolayca siipheye kapilir. Onun igin en zor olan
ey stirpizle kargilagmak ve hazrlanacak zaman bu-
lamamaktir. Hazir olmadigi zaman kontrolii elinden
kacirma ve bunun sonucu olarak baskasmin kontrolii
altina girme tehlikesiyle kargilagstr.

Sagirma onun igin yagamasi zor bir duygu oldugun-
dan ilk tepkisi kendisini geri cekmek ve alarm haline
gecmektir. Kendini her seye hazirlamak zorundadar ve
hazir olmak icin tiim olasiliklar: énceden diiglinmeyi
ister. Kendisinin kag kere fikir degistirip bir son dakika
degisikligiyle yakinlarini kag kez hazirliksiz yakaladi-
ginun farkina varmaz. Karar veren o oldugunda kolayca
fikir degigtirme hakkinu kendinde bulur.

Thanet yaras: olan bir kadin bana gencliginde ba-
basinn tepkilerini 6nceden tahmin etmek icin her seyi
denedigini anlatmisty, ¢linkii bu tepkilerle karsilagmakta
zorlaruyordu. Yanhs bir sey yaptigt igin babasinin ken-
disine vurmasin bekliyordu ama babasi ona dokun-
muyordu. Okulda notlart iyi oldugu i¢in kutlanacagini
diigiiniirken ofkesinin nereden geldigini bilmedigi halde
ona vuruyordu. Bu, kadinin ihanet yarast bu tarz bir
tutumu kendine cekerken babasinin ihanet yarasimin
da onu boyle davranmaya ittiini gosteren iyi bir 6rnek.
Sanki babast kizim hazirliksiz yakalamaktan, kizinin
nceden bilirmis gibi goriindiigii beklentilerine cevap
vermemekten kétiiciil bir zevk aliyor gibidir. Bu durum
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bu tarz bir yara yasayan bir baba ile kiz ya da anne
ile oglu arasindaki etkilegimi anlamlandirir. Ebeveyn
tarafindan yapilan Sngoriilemez her davramsg kontrolcil
cocukta thanet duygusu yasatir.

Kendi giivensizligi yiiziinden bagkalarini kolayca
ikiytizliiliikle suglayabilir. Ne var ki insanlari mani-
plile etmeyi sevdigi icin insanlar onu da kolaylikla
ikiyiizliiliikle suglayabilirler. Mesela igler istedigi gibi
gitmezse buna 6fkelenir ve kendisini duymasini istedigi
kisinin arkasindan konugur. Bunun o anda kendisini
de ikiyiizlii biri yaptigimin farkina varmaz.

Kontrolcii kigi bagkalarinin ona yalan sdylemesin-
den korkar. “Bana yalan soylenecegine dayak yemeyi tercih
ederim,” der. Kendisi de siklikla yalan syler ama onun
icin bunlar yalan degildir. Gergegi carpitmak icin ko-
laylikla iyi gerekgeler bulur. Genelde iistii kapali olan
yalanlarimin istedigini yapmak ya da kendini hakl
gostermek igin gerekli olduguna inanir. Ornegin daha
dnee kontrolcii kisi'nin kargisindakinin istedigini kolayca
tahmin edip onun duymay: istedigi seyleri soyledi-
gindenrbahsetmigtim. Ne yazik ki verdigi sozl tutup
tutamayacagini dogrulamadan s6z verdigi icin sGyle-
diklerini her zaman yerine getiremez. Sonra da her
tiirden bahane tiretiz, hatta soz verdigini hatirlamadigim
bile soyler. Bagkalar: bunu bir yalan olarak goriir ve
bir ihanet gibi yasar. Kontrolcii kisi ise bunun bir yalan
oldugunu diisiinmez. Mesela bunu elinden gelen geyin
sinir1 olarak gorebilir. Celigkili bir sekilde biri kendisine
inanmadiginda bunu kabul etmekte zorlanir. Eger biri
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ona gilivenmiyorsa kendisine ihanet edildigini diisti-
niir. Bu aci verici thanet duygusunu yagamamak icin
kargisindakinin ona giivenmesi adina her geyi yapar.

Verdigim atolyelerde ¢ok sayida kadin eginin stk
sik yalan soyleyerek kendisini manipiile ve kontrol
ettiginden sikayet etmigtir. Sorgulamalarim sonucunda
bu adamlarm gogunun kontrolcii kigiler oldugunu séyle-
yebilirim. Her kontrolcii kisi yalan sdyler demiyorum ama
onlarin yalan s6ylemesi daha olasidir. Eger kendinde
bu yaranin oldugunu diigtiniiyorsan dikkatli olmaru
Sneririm ¢iinkii kontrolcii kisi cogunlukla séyledigi ya-
lanlarin gergek olduguna inamir ya da yalan stylediginin
farkina varmaz. Zaman zaman yalan soyledigini dii-
stiniip diiglinmediklerini 6grenmek i¢in seni yakindan
taruyan insanlara da bunu sorabilirsin.

Kontrolcii kigiler hile yapan insanlara dayanamaz-
lar. Ama hile yapan kendileri oldugunda, rnegin bir
kart oyununda hile yaptiklarinda bunu komiklik olsun
diye ya da kimse farkina varacak mu1 diye gérmek icin
yapiyormus gibi davramirlar. Eger vergi beyaninda hile
yaparlarsa bunu herkesin yaptifini séyleyeceklerdir.

Ayrica kontrolcii kigi bagka birinin, 6rnegin bir is
arkadasinin davraniglarini bildirmesi gereken bir du-
rumda kalmay1 da sevmez. Bagka biri kendisine bunu
yaptifinda bu davranis: bir ihanet olarak yagar. Bu
ylizden bunu bagkasina yapmak istemez. Birkag sene
énce ECOUTE TON CORPS atélyelerinin biirosunda,
miisterilere telefonda bilgi vermesi gereken bir ¢alisan
onlara yanlis bilgiler veriyordu. Bunu bagka bir ¢alisan-
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dan 6grenmerm birkac hafta sonra mitmkiin olmugtu.
Bu ¢aliganin yanunda calisan kisiye neler oldugunun
farkinda olup olmadigini sordum. Bana bagindan beri
bunun farkinda oldugunu ama ispiyonculuk yapmanin
gorevleri arasinda olmadigini soylemigti. ECOUTE TON
CORPS atélyelerinin itibarima Snem veren kontrolcil
yarumin bu duruma ne kadar sinirlendigini tahmin
edebilirsin.

Ashinda kontrolcii kisi igin itibart ¢ok énemlidir. Biri
korumak icin ¢abaladi@: iyi itibarina zarar verecek bir
sey dediginde ya da yaptiginda, bu durumu ciddi bir
ihanet gibi yasar. Itibar sahibi olmak ya da itibarini
korumak i¢in yalan bile styleyebilir. Giivenilir, sorum-
luluk sahibi ve igini iyi yapan biri itibar: sahip olmalk
onun icin en dnemli seydir. Kendinden bahsederken
kendini tamamen acmaz. Sadece ona iyi bir itibar sag-
layacak seyleri anlatir.

Birine borg¢ icin kefil olmakta bile zorlarur, ¢linki
digeri borcunu 6demezse kendi itibarinin zedelenece-
ginden korkar. Eger tizerinde uzun uzun diigiindiikten
sonra bir bagkasina kefil olmaya karar verir ve Gteki
de 6deme sozlini yerine getirmezse kontrolcii kigi bu
durumu 6nemli ve zor bir ihanet olarak goriir. Ayrica
borg¢lanmay: sevmeyen insanlardandir, bor¢larursa da
itibarini korumak icin borcunu en kisa zamanda 6der.

Ayrica kontrolcii ebeveynlerin ¢ocuklarinin mutlu-
luklarindansa kendi itibarlar icin hareket ettiklerini
fark ettim. Bunun ¢ocuklarinun iyiligi icin olduguna
kendilerini inandirmaya ¢alisacaklardir ama ¢ocuklar
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buna kanmaz. Ebeveynlerinin daha ¢ok kendi iyilik-
lerini diiglindiiklerini bilirler. Kontrolcii ebeveyn onlar
adina karar vermek ister, oysaki gercekten cocuklarirun
tyiligini diigiinen ebeveynler onlart mutlu edecek seyi
anlamak i¢in ¢ocuklarina damgmaya zaman ayiracaktir.

Kontrolcii kigiler bir soruya cevap veremedikleri bir
durumda kalmaktan hoglanmazlar. Bilgili olmakla ilgi-
lenmelerinin ve bir konu haklkanda bir geyler 6grenmek
istemelerinin nedeni temelde budur. Biri onlara bir soru
sordugunda ne dedigine aldirmadan bir cevap bulmaya
calisacaklardir ¢linkii, “Ben bilmiyorum,” demek onlar
icin gok zordur. Soruyu soran onun cevabi bilmedigini
anladiginda kendisine yalan séylendigini diigiiniir. Biri,
“Bilmiyorum,” dediginde kontrolcii kisi, “Ben biliyorum.
Bunu nereden ogrendigimi hatirlamiyorum ama biliyorum,”
ya da, “Bunu surada 6§renmigtim,” gibi cevaplar vermeyi
neredeyse gbrev sayar. Bu soyledikleri maalesef her
zaman gercek degildir. “Biliyorum” kontrolcii kisi'nin
sik sik kullandig: bir kelimedir.

Izin vermedigi halde birisi onun igleriyle ugraghginda
kendini asagilanmms hisseder. Ornegin biri ona gelen bir
mektubu okudugunda biiyiik bir 6fkeye kapilir. Eger
bagka biri araya girer ya da orada oldugu halde kendisi
yerine cevap verirse de bu kisinin onun yeteneklerine
giivenmedigini diistinerek kendini agagilanmus hisseder.
Kendisinin de sik sik araya girdigi ve bagkalar1 adina
konugtugunu fark etmez. Ornegin muhtag bir kadinla
(terk edilme yaras1) evli kontrolcii bir erkek ona siirekli
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neyi neden yapmast gerektigini sdyleyecektir. Maalesef
bu tarz bir kadin da buna sessizce katlanir.

Burada biri kontrolcii digeri muhtag kisi olan cift-
lerde, birinci kisinin cogunlukla digerinin zayifhgina
ya da muhtachigina bagimli oldugunu eklemeliyim.
Digerini kontrol ettigi icin kendini giiclii sanir ama
ashinda bu da baska tiir bir muhtacliktan ibarettir. Iki
kontrolcii kisi birlikte yasadiginda bu daha ¢ok bir giig
iliskisidir. Tiim bu &rnekler kontrolcii kisi tarafindan
bir ihanet olarak yasamir.

Eger buna sagirdiysan bu, “thanet” kelimesinin sana
gore anlamumin fazla sinurh olmasmdan kaynaklanir. Ben
ise bu soruca varmak icin senelerce ¢alistim. Viicuduma
baktigimda ihanet yaramin oldugunu gérebiliyordum
ama hayatimda olanlarla bu yara arasinda bir baglant1
kuramuyordum. Biiyiik bir Oedipus kompleksi yagadi-
g1m babamla bag kurmakta 6zellikle zorlantyordum.
Onu o kadar ¢ok seviyordum ki kendimi nasil onun
tarafindan ihanete ugramis hissedecegimi anlamiyor-
dum ve ona kizamiyordum.

Ancak bunun iizerinden ¢ok uzun siire gectikten
sonra onun benim sorumlu erkek tanumima uymadigini
kabul edebildim. Daha cok kadinlarin karar verdigi,
erkeklerin de onlar1 destekledigi bir aileden geliyor-
dum. Bu davranigt annem ile babamda oldugu kadar
amcalarim ve yengelerimde de gérdﬁm. Bundan daha

giiclit ve daha becerikli olduklari igin biitiin sorumlu-
luklarm kadnlarda oldugu sonucunu ¢ikardim. Erkekler
benim goziimde zayiftilar ¢tinki hicbir geyi idare et-
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miyorlardi. Aslinda algim yanhst: ¢iinkii birinin karar
almamasi onun sorumsuz oldugu anlamina gelmez.
Ayrica sorumluluk ve stz verme kelimelerinin anlamim

da yeniden kegfetmem gerekiyordu. Cocuklugumda k

olanlan distinmek icin kendime zaman tanryinca,
kararlarin ¢ogunu annemin aldigini ama babamin da
her zaman ona verdigi sozleri yerine getirdigini ve
sorumluluklarina bagh kaldigimi gérdiim. Annemin
aldig1 kararlardan biri iyi bir karar olmadiginda babam
da annem kadar bu kararin sonuclarina katlaniyordu.
Yani o sorumluluk sahibi bir adamda.

Sorumluluk kavramini anlayabilmek icin sorumsuz
olduklarim diisiinecegim ve bunun tiim erkekler hakkin-
daki goriisiim oldugunu anlayincaya kadar uzun siire
boyunca kontrol edecegim bir eg ve iki oglu kendime
cekmistim. Bu durum her kontrolcii kisi gibi, kars: cins-
leyken neden hep gardmu yiiksek tuttugumu agikliyor.
[hanet yaramu iyilegtirmeme yardim etmesi i¢in ihanet
yarast olan ikinci bir egi de kendime ¢ekmigtim. Onun
sayesinde giinden giine kaydettigim gelismeyi gore-
bildim ve boylelikle bu yarami azaltabildim. Onunla
eski esime kargt davraniglarim arasinda biiytik bir fark
oldugunu gorebiliyorum.

Kontrolcii kisi s6z vermekten de korkar ve bu, daha
biiytik bagka bir korkudan, verdigi sézleri yerine geti-
rememe korkusundan kaynaklanir. Onun igin sziini
tutmamak ve yiikiimliiliiklerini yerine getirmemek iha-
netle eg anlamlidir. Bu ytizden verdigi sozleri tutmak
zorunda oldugunu diisiiniir ve eger fazla soz verirse
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kendini hapsolmus hisseder. Sozlerini yerine getirme-
mektense hic s6z vermemeyi tercih eder. Telefon etme
sozil verenin hep karsi taraf olmasinu isteyen birini
taniyorum. Ayrica onlarin hangi giin ve saatte ara-
yacaklarini da bilmek istiyor. Eger biri onu aramay1
unutursa, o zaman bu konuda ne diigiindiigiinii iletmek
icin stziinii tutmamis olan kigiyi ariyor. Bagkalann-
dan ¢ok sey bekledigini ve kendinin de s6z vermekte
zorlandigim ya da hicbir zaman bu duruma kendini
vermedigini fark etmiyor. Onlar gozlemledigimde her
seyi bu gekilde kontrol edebilmek igin ¢ok biiytik bir
giice ihtiyaglari oldugunu fark ettim. Bu davraruglari
ise ihanet yaralarini beslemekten bagka bir ige yaramaz.

Thanet yarast ceken bir siirii insan cocukken,
karsi cinsten ebeveynlerinin ideal bir ebeveynden
istedikleri seyleri karsilamamast yiiziinden aci

cekmistir.

Bagkalar1 arasindan bugiin altrug yagindan biiytik
olan ve gencken annesiyle tek bagina yasayan bir beyi
diistiniiyorum. Annesi kendisi icin para harcamay: kabul
eden her erkekle ¢ikiyordu. Bu kadin ¢ocugu on bes
yagindayken oglunu terk edip bu adamlardan biriyle
gitti, ¢iinkil adam onun i¢in bir servet harcamaya ha-
zirdl. Oglunu vetimhaneye koydu, bu da onun terk
edilme ve ihanet yarasi yagsamasina sebep oldu. Bu cocuk
yetiskin oldugunda kadimlari bagtan gikarma yontemi
onlar igin para harcamakti ama aslinda kendini higbir
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iligkiye gercekten vermiyordu. Bu sayede annesinden
6¢ aldigiru diigiiniiyordu ama ashinda annesini parayla
ayartmaya calisan adamlarla ayni yarayi iyilestirmeye
calistyordu.

Atélyelerime katilan kadinlarm bana kendini iligkiye
vermekten korkan bir adamdan hamile kaldiklarinda
adamlarin kadina kiirtaj yaptirmasi icin baskinda bu-
lundugunu anlattiklarina sik sik sahit oldum. Iglerinde
ihanet yaras: tagiyan kadinlarda boyle bir durum ya-
raya bir katman daha ekler. Kargisindakinin dogacak
gocugun sorumlulugunu almay: reddetmesi fikri onlar
igin kabul etmesi ¢ok zor bir fikirdir.

Daha o6nce kontrolcii kigi'nin insanlara kolay gii-
venmedigini s6ylemistim. Eger arada cinsellik yoksa
daha kolay giivenecektir. Kontrolcii kigi ¢ok ¢apkindir
ama yarasimin baskin oldugu durumlarda karg: cinsten
insanlarin sevgilisi olmasindansa arkadag: olmasini
tercih eder. Arkadaglar arasinda kendini daha giivende
hisseder. Bagtan ¢ikarmay: cogunlukla bagkalarim kont-
rol etmek icin kullanir ve genelde bunda bagarili olur.
Her tiirlii bastan ¢ikarma yontemi bulmakta ustadir.
Ornegin kontrolcii kisi kaymvalidesinin en sevdigi kisi
olacaktir ¢iinkii giizel sdzlerle onu bastan ¢ikarir. Yine
~ de bagka bir ¢capkinin yaninda gardini alir. Bagka biri
onu bastan gikarmay: denediginde buna yanasmaz.
Burada bastan ¢ikarma kelimesini kullandigimda bu
illa cinsel anlamda bir sey degildir, bunu hayatinin
her alaninda kullanabilir.
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Kontrolcii kigimin en biiyiik korkusu her sekilde
KOPMADIR. Bir kopma tiirii olan ciftler arasindaki
ayrihg en zor yagayan insanlar bu gruptadur. Kontrolcii
kigi icin bu ciddi bir bagarsizliktir. Eger ayrilik kendi-
sinden kaynaklaruyorsa kargisindakine jhanet etmekten
korkar ve kendini ihanetle suclar. Eger ayni sey kargi
taraftan geliyorsa onu ihanetle suclar. Ayrica ayrilik ona
iliskisinde kontroliin onda olmadigini hatirlatacaktir.
Yine de ayriliklar: en ¢ok kontrolcii kigiler yagar. Ken-
dilerini vermekten korkmalarimin nedenlerinden biri
de ayriliktan korkmalaridir. Bu korku kargilarindaki
kiginin kendini verme 6zgiirliigiinde olmadig; tiirden
agk iligkilerini kendilerine cekmelerine neden olur. Bu
onlar icin asil kendini vermek istemeyenin kendileri
oldugunu gérmemenin iyi bir yoludur.

iki kontrolcii kisi birlikte yagsadiklarinda ve iligki
iyi gitmediginde ayrilmalarinin kendileri i¢in daha iyi
olacagim sdyleme anru stirekli ertelerler. Birlikte olduk-
larinda ya bir ugta ya diger ugtadirlar. Ya kendilerini
birbirilerini tamamlayan bir biitiin gibi hissederler ya
da o6zellikle kargidakinin kendilerini takdir etmedi-
gini diigtindiiklerinde kendilerini kopmus hissederler.
Kontrolcii kisi icin kopmak kendini yirtilmig ya da iki
parcaya ayrilmig hissetmek demektir. Kopma sozcGgunit
sik kullanirlar. Mesela, “Kendimi viicudumdan kopuk
hissediyorum,” derler. Bir giin bir kadin bana egiyle
tartistiklar1 anda kendini ikiye ayrlmig gibi hisset-
tigini ve ayrilik korkusuyla umutsuzluga kapildigini
anlatmusti. Boyle bir durumda kendine olan giivenini
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tamamen kaybediyordu. Bu kadin aymi zamanda terk
edilme acs1 da ¢ekiyordu ve bu durum ayrlik korku-
sunu iki katina ¢itkariyordu.

Gozlemlerime gore kontrolcii kigiler'in cogunda terk
edilme yarasi thanet yarasindan daha énce oluguyor.
Daha cok gencken muhtac yanlarin (terk edilme yara-
larini) gérmemeye ya da kabul etmemeye karar veren
insanlar terk edilme yaralarini saklamak icin gerekli
glicti yaratiyorlar. Kontrolcij kisi maskesini de iste bu
anda olusturmaya bagliyorlar. Eger bu insana dikkatlice
bakarsak gozlerinde (iizgiin ya da diisiik gozlerinde)
ya da sarkik dudaklar1 veya viicutlarinin sarkan ya da
kassiz olan kisimlarinda muhtag kisi maskesini gorebiliriz.

Kendini terk edilmis hisseden ya da yeterince ilgi
gormedigini diisiinen kiigiik ¢ocugun, karsi cinsten
ebeveyninin ilgisini cekmek ve bu ebeveyn tarafindan
desteklendigini hissetmek igin her yolu kullanacagin
diisiinmek ¢ok da zor degildir. Cocuk eger gercekten
kibar ve tatli olursa ebeveyninin onunla 6zel bir sekilde
ilgilenecegine kendini inandirir. Ebeveynini bu tutumla
kontrol etmeye ¢aligtik¢a ona kars: icinde daha fazla
beklenti olusur. Bu gerceklegsmediginde, beklentileri
kargilanmadiginda ise ihanet duygusunu yagar. Bu yiiz-
den gittikce daha da kontrolcii olur, bu sayede ihanet
ya da terk edilme acist cekmeyecegini diisiindiigiinden
bir gii¢ kalkan kusanir. Muhtag kisi'ye dzgiir olmay1
istetecek sey kontrolcii kisi'nin bu yoniidiir.

Bazi insanlarda terk edilme yaras: ithanet yarasina
tstiin gelir, digerlerindeyse tam tersi gecerlidir: Uste
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cikan kontrolcii kisi maskesidir. Terk edilme bélimiinde
anlatilan, halter sayesinde kash bir vilicudu olan ama
egzersizleri biraktiginda viicudu yeniden satkik hale
gelen adam hem ihanet hem reddedilme yarasi olan
birine iyi bir 6rnektir.

Eger kendinde kontrolcii kisi maskesi oldugunu ama
muhtac kisi maskesi bulunmadigimn diigtiniiyorsan sana
yine de bu olasilig diigiindiikten sonra elemeni ne-
ririm. Kendinde terk edilme yarasirun da olabilecegi
ihtimaline acik ol. Insamn viicudundaki baskin yara
giinlitk hayatinda en ¢ok kullandigdur.

Uzun yillara dayanan gdzlemlerim sayesinde bir
insamin ihanet yarasi yagamadan terk edilme yarasi
yagayabildigini ama ihanet yarasi yagayanlarin aym
zamanda terk edilme yarasi da yagadigun ortaya cikar-
dim. Ayrica gengliklerinde viicutlarindan terk edilme
yarasina sahip olduklari anlagilan birgok insamn bii-
yiidiikge ihanet yarasina 6zgii 6zellikler geligtirdigini
de fark ettim. Yine de bunun tam tersi de miimkiin
olabilir. Viicut her an degisim igindedir: Bize her an
icimizde neler oldugunu gosterir.

Eger fark ettiysen terk edilme ve jhanete ugrama
korkusu olan insanlar arasinda bir¢ok benzerlik bulu-
nur, Daha dnce bahsedilen zelliklere ek olarak ikisi
de ilgi cekmeyi sever. Muhtag kisi bunu dikkati tizerine

cekmek ve kendisiyle ilgilenildiginden emin olmak icin
yaparken kontrolcii kisi bunu bir durumu kontrol altmda
tutmak, kigiliginin giictinii sergilemek ve karsisindakini
etkilemek icin yapar. Muhtag kisi karakteri daha gok
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oyuncular ve sarkicilarda goriiliirken kontrolcii kisiler daha
cok komedyenler, mizahgilar, bagkalarim giildiirmeyi
seven kigiler olurlar. Bu iki karakter tipi de iinlii olmay:
sever ama bunu isteme nedenleri farklidir. Kontrolcii
kisi cogunlukla biiyiik bir alan kaplayan biri olarak
tarnunir. Genelde eginin ya da sevgilisinin kendinden
fazla alan kaplamasindan hoglanmaz.

Bir katihmc: bana kocast ve kendisi ig arkadagla-
riyken her seyin yolunda oldugunu ama kendi igini
kurmaya karar verip isinde kocasindan iyi olunca,
iginin kocasinin mesleginden farkli alanda olmasina
ragmen iligkilerinin bozuldugunu anlatmisti. Iligkileri
bir rekabet iligkisine dénmiistii. Esi kendini thanete
ugramis hissetmisti, kadin ise kocasinin onu terk et-
tigini diistiniiyordu.

Kontrolcii kisi'nin bir bagka 6zelligi de bir se¢cim ona
bir seyler kaybettirme riski tagtyorsa karar vermekte
zorlanmasidir, ¢iinkii artik durumun kontrolii kendi
elinde olmaz. Bu da kontrolcii kisi'nin neden bazen karar
vermede zorlandigini ya da agir1 diisiinmekle suclan-
digim agiklar. Kendisinden emin oldugunda, ézellikle
de mevcut durum kontrolii altindaysa karar vermekte
higbir zorluk yagamayacaktir.

Kontrolcii kigi'nin ayrilikla yasadig1 sorun ig haya-
tinda da kendini gosterir. Eger kendi sirketini yoneti-
yorsa, artik devam edemeyecegini itiraf etmeden 6nce
kendini zor bir duruma, mesela ciddi bir borca bile
sokabilir. Bir ¢alisan iken de ¢ogunlukla yonetimle ilgili
pozisyonlarda caligir. Onun i¢in bir girketten ayrilmak
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zordur. Bunu bagarabilir ama bu konuda zorlanir. Tersi
de gecerli olabilir. Kendi isini yapan kisi, giivendigi biri
sirketten ayrilmak istediginde bu durumla zor basa
cikar, cogunlukla sinirlenir ve saldirganlagir.

Kontrolcii kisi genelde yonetici ruhlu oldugundan
baskalarini idare etmeyi sever. Kontrolii birakmaktan
korkar ciinkii kontrolii elden birakirsa artik bir lider
olmayacagini diigiiniir. Aslinda durum tam tersidir.
Kontrolcii kisi idare etmeyi biraktiginda ve insanlarin
kendi kendilerini idare etmelerine izin verdiginde daha
iyi bir yonetici olur. Kontrol etmek ve idare etmek ara-
sinda fark vardir. Kontrol etmek korkutarak yiiriitmek,
idare etmek ya da yonetmek demektir. Idare etmek de
aymi anlama gelir ama bunu korkutmadan yapar; bu,
her seyin muhakkak kendi bakig agisma uygun sekilde
olmasini istemeden karsisindakine bir yon vermektir.
Insanlar yonetici olsalar da altlarinda caliganlardan
bir seyler 6grenmeye devam edebilirler.

Kontrolcii kisi yonetici ruhu sayesinde gogunlukla
bir sirketin yoneticisi konumuna gelir ama beklentileri
ve uygulamak istedigi kontrol yiiziinden gok biiyiik
stres altinda olur. Kendisi icin kontrolii elinden birak-
mak ne kadar zorsa bunu uygulamast da o kadar acil
ve gereklidir.

Kontrolcii kisi'nin yagadig bir diger biiyiik korku
YOK SAYILMAKTIR. Onun icin yok sayilmak ihanete
ugramak demektir. Yine de kendisi bagkalarini haya-
tindan c¢rkararak onlar kag kez yok saydiginin farkina
varmaz. Ornegin giivenini kaybeden birine ikinci bir
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sans vermek istemeyecektir. Cogunlukla bu konudan
bahsetmek bile istemez. Sinirli oldugunda ve 6zellikle
de bir seyler bekledigi gibi gitmediginde bir tartigmarnin
ortasinda birine sirtini dénebilir ya da bir telefon ko-
nugmastrun ortasinda telefonu karsisindakinin suratina
kapatabilir. Daha 6nce de kontrolcii kisi'nin tembellikle,
yalanla ve ikiytizliiliikle sorun yasadigini s6ylemistim.
Bu 6zelliklere sahip olan herkesi yok sayar. Bu yok
sayma da ¢ogu zaman bir ayrilifin ardindan yasamr.
Kontrolcii kigiler'in bana kag kere, “... hakkinda hicbir gey
duymak istemiyorum,” dediklerini isitmisimdir. Boyle bir
tavirla bagkalarimi yok saydiklarimin farkinda degillerdir.

Kontrolcii kigi bagtan ¢ikarici biri oldugu icin cinsel
hayati gogunlukla ancak birini bagtan ¢ikardiktan sonra
tatmin edici olacaktir. Bu, kontrolcii kisiler'in neden agik
olmay1 ve bir iligkinin tutkulu kasmini ¢ok sevdiklerini
agiklar. Kendi tutkular: azalmaya bagladiginda ayrilma
tikrinin kars: taraftan gelmesini saglamak icin bir yon-
tem bulurlar. Bu sayede ihanetle suglanmayacaklardir.

Kontrolcii bir kadin cogunlukla erkekler tarafindan
kandirldigim diistiniir, bu ytizden de gardin yiiksek
tutar. Bu istek kendisinden geldiginde, bastan ¢ikaril-
maya karar verdiginde ya da kargisindakine kendisi
kur yapmak istediginde sevismekten hoglanir. Kontrolcii
erkek de bu istek kendisinden geldiginde sevismekten
hoglanir. Erkek ya da kadin bir kontrolcii kisi sevismek
istediginde ve karsisindaki onu reddettiginde kendini
ihanete ugramg hisseder. Karsisindakinin onu sevdigi
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halde sevigerek onunla bir olmak istemedigini anlamak
istemez. Cinsel problemleri, karg: cinsten ebeveynle-
riyle agin1 derecede bir oldugu ve Oedipus Kompleksi
coziilmedigi icin ortaya cikar. Karg: cinsten ebeveyni
o kadar ideallestirilmistir ki hi¢ kimse bu beklentileri
kargilayamaz. Cinsel sorunlarina ragmen, ihanet ya-
rasindan muzdarip olanlarin bir sevgilerinin olmasini
en cok isteyen insanlar olduklarini fark ettim. Ister
gerceklegsin ister diigiincede kalsin, bu istekle ihanet
yaralarin ne denli beslediklerinin farkinda degillerdir.

Bu yiizden ¢ogunlukla cinsel agidan bir engelleri
vardir, ciinkii boliimiin baginda soyledigim seyi ha-
tirlarsan kontrolcii kigi biiytik bir cinsel giice ulagir ve
yillar boyunca edindigi korkular yiiziinden bu enerji-
nin biiyiik bir bélimii engellenebilir. Kontrolcil kigi'nin
pelvis bolgesinin sigkinligine bakarak fiziksel olarak
da bu engeli gorebiliriz. Kontrolcii kigi bunun igin iyl
bir neden bularak cinsel yagamini tamamen yok da
sayabilir.

Bu bélitmde daha tnce sozii edilen seylere ek olarak
ihanet yarasmm iletigim bicimimizi etkiledigi soylenebilir.
Kontrolcii kisi'nin acik bir sekilde iletisime gegmesini ve
isteklerini dile getirmesini engelleyen korkular gunlardar:
karsismdakini ikna edememe korkusu, kendisine yalan
soylenmesi ya da bir yalanci yerine konma korkusu,
karsisindakinin &fkesi ve kendi 6fkesinden korkma,
birine icini dékme korkusu, zayifhklarmi gosterme ya da
zayif goriinme korkusu, manipiile edilme ya da bagtan
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cikarilma korkusu, kendini bir seye vermek zorunda
olma korkusu. Eger burada bahsedilen korkulardan
sende de oldugunu diisiiniiyorsan su an bunun senin
icinden gelmedigi ve ihanet yaramin baskin ¢iktigini
fark etmek icin iyi bir zaman.

Yemekle ilgili konularda kontrolcii kigi huzli yemek
yeme egilimindedir ¢linkii kaybedecek zamani yoktur.
Onemli bir goreve kendini gok kaptirdiginda yemek
yemeyi kolaylikla unutabilir. Kendisi icin yemek ye-
menin Snemli olmadigini bile soyler. Yine de yemek
yemeye karar verdiginde fazla yiyecektir ve yemekten
zevk alacaktir. Kontrolii elden birakip viicudunun ih-
tiyac oldugundan ¢ok daha fazla sey de yiyebilir. Bes
kigilik arasindan en ¢ok baharat ve tuz kullanan odur.
Birgok kontrolcii kigi daha yemegin tadina bile bakmadan
tuz atar. Bir konusmada oldugu gibi yemeklerinde de
son sozil kendileri sdylemek, kendi etkilerini yemeye
gecirmek isterler.

Iste kontrolcii kisi'de ortaya cikabilecek hastalik-
lardan bazilar:

~  Muhtag kigi'de oldugu gibi kaynagsmaya meyilli yonii
yiiziinden AGORAFOBI'ye yakalanabilir. Yine de
kontrolcii kigi'nin yagadig1 agorafobi daha ¢ok de-
lirme korkusuna dayanirken, muhtag kigi maskesine
sahip bir kiside bu daha ¢ok ¢liin korkusundan
kaynaklanir. Agorafobiye siklikla doktorlar tara-
findan Hiperventilasyon Sendromu tanisi konul-
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dugunun burada altim ¢izmeliyim. (Agorafobinin
taruma icin 69. sayfaya bakabilirsin.)

~  Kontrolcii kisi tutulmalari ve 6zellikle DIZLERDE
olan ama tiim viicutta da goriilen EKLEM sorun-
larin tizerine ceker.

- HEMORA]J, CINSEL IKTIDARSIZLIK, ISHAL gibi
viicudun belli bélgelerinde olusacak kontrol kay-
bina bagh hastaliklara daha yatkindir.

~  Eger kendini tamamen gti¢siiz hissederse FELC
gecirebilir.

- Cogunlukla SINDIRIM SISTEMinde, ézellikle de
KARACIGER ve MIDE'sinde sorunlar yasar.

~  “It” ile biten diger hastalklara da daha ¢ok yakalanr.
Bu hastaliklarin ¢ogunlukla, ¢ok sayida beklentisi
yiiziinden sabirsizlik, 6fke ve sinir bozuklugu ya-
sayan kigilerde goriindiigiini detayhica anlattigim
Ton corps dit: “Aime-toi!” kitabima bakmami éneririm.

-~ Kontrolcii kiéiler’de farkinda olarak ya da olmadan
karg cinsi igrenclikle sugladifinda ortaya ¢ikan
AGIZ ya da YANAK UCUKLARI sik goriiliir. Bu,
karsisindaki kigiyi utandirmamak igin kontrolii -
elinde tutmanin bir yoludur.

Aktarilan bu hastalik ya da rahatsizliklar bagka
tipte yaralar almig insanlarda da goriilebilir ama ihanet
acis1 cekenlerde bunlara daha sik rastlanir.

Eger kendinde ihanet yaras oldugunu diigiiniiyorsan
bu yaray1 yagadigin, seninle kargi cinsten ebeveyninin
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de kendi kars1 cinsten ebeveyni konusunda ayru geyleri
hissetmesi oldukca muhtemeldir. Bunu teyit etmenin
éniinde hicbir engel yok. Ebeveynlerimizle gencken
kendi ebeveynleriyle yasadiklari seyleri konugmak
cogunlukla insam gok zenginlegtiren bir seydir.

Herhangi bir yaranm var olma nedeninin kendimize
ya da bagkalarma yaptiklarimiz yiiziinden kendimizi
bagislayamamak oldugunu hatirla. Kendini bagiglamak
zordur ciinkii genelde bunu yapmak istedigimizin far-
kinda bile varmayiz. Thanet yaran ne kadar ciddiyse
bagkalarna giivenmeyerek ya da kendine verdigin s6z-
leri tutmayarak kendine ya da bagka kigilere o kadar
ihanet edersin. Kendimiz yaptigimiz ve kabul etmek
istemedigimiz geyler icin bagkalarini suclarz. Bu
yiizden bagkalarina ya da kendi kendimize yaptigimiz
seyleri bize gosteren insanlar kendimize gekeriz.

Kendimize ya da bagkalarina ihanet ettigimizin
farkina varmarn bir bagka yolu da utangtir. Ashinda
kendimizi ya da i¢inde bulundugumuz tutumumuzu
gizlemek istedigimizde utaniriz. Bagkalarinda goriince
sucladigimiz davraniglarda kendimiz bulundugumuzda
utang duymamiz dogaldir. Onlar gibi davrandigumizi
fark etmelerini kesinlikle istemeyiz.

Unutma ki tiim bunlar sadece ihanet acist ceken
bir kigi, bu yolla yarasimn ciddiyeti yiiziinden
act cekmekten kurtulacagin diisiinerek kontrolcii

kisi maskesini takmaya karar verdiginde olur.
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Yaramn ciddiyeti ve acinin giddetine gére bu

maske bazen nadiren

bazen de cok sik takilsr.

Kontrolcii kigi'ye 6zgii bu davramg bigimleri ihanet
acisini yeniden yasama korkusu tarafindan dayatilir.
Bu kitapta anlatilan her yaranin kendine 6zgii davrarug
bicimleri ve icsel tutumlari vardir. Her yaraya bagh bu
diigiinme, hissetme, konusma ve tepki verme bigimleri
hayatta olan seylere verilen bir tepkidir. Tepki veren
bir kisi dengeli degildir, kalbinin istedigine uygun
hareket etmez ve iyi ya da mutlu olamaz. Bu yiizden
kendin oldugun ya da tepki halinde oldugun anlarin
farkinda olmak bu kadar énemlidir. Bunun farkina
vardiginda korkularmun seni yonetmesine izin vermek
yerine hayatinin efendisi sen olabilirsin.

Bu béliimiin amaci ihanet yaramn farkina var-
maru saglamaktir. Eger bu kontrolcii kisi maskesinde
kendini goriiyorsan son boliimde, hayatin ihanetlerle
dolu oldugunu diisitnmek yerine bu yaray: iyilegtirmen
ve kendin olman igin gerekli seyleri bulacaksin. Eger
bu maskeye benzedigini diisiinmiiyorsan bu olasilig1
ortadan kaldirmak igin seni iyi tanuyan insanlarin da
bu diisiincede oldugunu teyit etmeni dneririm. Daha
once de soyledigim gibi sadece ufak bir thanet yaran
olabilir. Béyle bir durumda bu karakteristik 6zelliklerin

sadece birkagmna sahip olursun. Once fiziksel 6zelliklere
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giivenmeni &neririm clinkii kendimizi cok kolay kan-
dirabilmemizin aksine bedenimiz asla yalan sdylemez.

Eger bu yaranin cevrendeki bagka bir insanda
oldugunu diigiiniiyorsan onu degistirmeye caligma.
Bunun yerine bu kitapta anlatilanlar1 onun tepkisel
tutumlarin daha iyi anlayip ona daha fazla merhamet
duymalk icin kullan. Eger bu alana ilgisi varsa senin
ona bu kitapta yazilanlari kendi kelimelerinle anlat-
maya caligman yerine onun bu kitabr kendi kendine
okumast daha iyi olur.

IHANET yarasinin karakteristik 8zellikleri

Yaranin olustugu zaman: iki ila dort yas arasi,
kars: cinsten ebeveynle. Giiveninin suistimal
edilmesi ya da agk/cinsellik alaninda beklenti-
lerine cevap verilmemesi. Maniptilasyon.

Maske: Kontrolcii igi

Viteut: Giig ve kuvvet gosteren bir viicut. Erkekte
kalcalardan daha genis omuzlar. Kadinlarda kal-
calar omuzlara gore daha genis ve giclii. Crkik
gogiisler. Sisik bir karin.

Gézler: Derin ve bastan gikarict bakiglar. Her
seyi hizla goren gozler.

Szcitk dagaraigr: “Kopuk”, “Soruyu anladin
mi1?”, “Ben yapabilirim”, “Birak tek bagima ya-
payun”, “Biliyorum”, “Bana giiven”, “Buna gu-
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Kisilik: Kendini ¢ok sorumluluk sahibi ve giiclii
goren. Ozel ve 6nemli olmay isteyen. Verdigi
sézlere ve yaptigi planlara uymayan ya da uymak
icin kendini zorlayan. Kolayca yalan styleyen.
Manipiilatér. Bagtan ¢ikaric. Agirn beldentisi olan.
Degisicen bir ruh haline sahip. Hakl olduguna
inanan ve karsisindakini ikna etmeye caligan.
Sabirsiz. Hoggoriisiiz. Cabuk anlayip hareket
eden. Komedyen. Igini zor doken. Zayifhgim
kargisindakine gostermeyen. Stipheci. Ayrilik-
tan korkan.

En biiyiik korkusu: Kopma, aynima, yok sayilma.

Yemek yeme bigimi: Istahli. Hizli yemek yeme.
Tuz ve baharat ekleme. Meggulken kendisini
kontrol etme ama sonra kontrolii kaybetme.

Yakalanabilecegi hastaliklar: Kontrol ve kont-
rolii kaybetmeye baglt hastaliklar, agorafobi,
hiperventilasyon sendromu, sindirim sistemi
hastaliklar, sonu “it”le biten hastaliklar, ucuk.

Venmiyorum”.
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N
SERT KISI'NIN FIZIKSEL OZELLIKLERI
(Haksizlik yarasy)

ALTINCI BOLUM
Haksizlik

Haksizlik, bir kisinin ya da bir seyin adaletsizce ha-
reket etmesi durumudur. Adalet ise herkesin hak ve
degerini kabul etmek, tanimak ve bunlara sayg: duy-
maktir. Hak sézctigiiyle eg anlamli sozciikler sunlardur:
adalet, dogruluk, hakkaniyet, tarafsizlhik, diriistliik.
Haksizlik yarast ¢eken biri degerinin bilinmedigini,
kendisine saygi duyulmadigini ve hak ettigi seyleri
elde edemedigini hisseder. Bir insan hak ettifinden
daha fazla sey aldiginda da kendini haksizhga ugramus
hissedebilir. Yani haksizlik yarasi bagkalarindan daha
fazla seye sahip oldugumuzu diiglindiigiimiizde ya
da tam tersine yeterince sey almadiginizi diigindii-
giimiizde ortaya cikabilir. |

Bu yara gocugun kisiliginin geligmeye basladig:
zamanlarda, yani dort ila alt1 yaglari arasinda, bir in-
san oldugunu, digerlerinden ayr1 yonleri olan bir birey
oldugunu fark ettigi yasta baslar.
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Cocuk, kisiligini tam olarak bir araya getirememeyi,
kendini iyi ifade edememeyi ve kendisi olamamay1
haksizlik olarak goriir. Bu yaray: dzellikle ayni cinsten
ebeveynle yasar. Bu ebeveynin sofuklugu, yani his-
setme ve kendini ifade etme beceriksizligi onu yaralar.
Cocuklarina haksizhik yaras: yagatan her ebeveynin
soguk oldugunu sdylemiyorum ama cocuklar1 onlar1
boyle algilar. Cocuk bu ebeveynin otoriterligi, sikca
yonelttigi elestirileri, sertligi, hosgoriisiizliigli ya da
kuralcihgindan da aci geker. Vakalarin ¢ogunda bu
ebeveyn de aymi yaray: yagar. Belki bunu gocuguyla
ayni durumda ya da ayni sartlar altinda yagamaz ama
yara oradadir ve cocuk bunu hisseder.

Sert kisiler bana birgok kez aym cinsten ebeveynleriyle
her geyin ergenlik donemine kadar yolunda gittigini,
hatta bu ebeveyn tarafindan sevildiklerini hissettik-
lerini sdylemislerdir. Yine de bu yiizeysel bir iligkidir,
ne ebeveyn ne de cocuk hissettiklerinden bahsetmez.

Dl'inyaya haksizlik yarasini iyilestirmek igin gel-
meye karar veren ruh, kendisine bu yarayla iletigime
girmesinde yardima olacak ebeveynler seger. Ebeveyn-

lerden biri, hatta cogunlukla ikisi birden ayni yara--

dan muzdarip olacaktir. Haksizlifa kargi verilen tepki,
kendisini koruyacagini diigtinerek hissettiklerinden
kopmaktir. Bu durumdaki kisinin kendini korumak
icin yarattig1 maske SERTLIKTIR. Bir insan kendisini
hislerinden koparsa bile bu higbir sey hissetmedigi
anlamina gelmez. Tam tersine sert kisiler gok hassastir-
lar ama bu hassashg: hissetmeme ve bagkalarina belli
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etmeme yetenegini gelistirirler. Hi¢bir seyin kendilerini
etkilemedigine kendilerini inandirirlar. Bu insanlarin
soguk ve duygusuz goriinmelerinin nedeni de budur.

Bes kisilik tipi icinde en cok sert kisiler kollarin
gogiislerinde baglarlar. Bu sayede hicbir sey hissetmemek
icin solar pleksuslarini bloke ederler. Bir gey hissetme-
menin diger bir yolu da simsiyah giyinmektir. Daha
énce muhtag kisimin de siyah giymekten hoglandigim
sOylemistim ama o bunu yok olmak i¢in yapar. Hem
reddedilme hem haksizlik yarasi olanlar genelde siyah ya
da gok koyu renkler disinda bir sey giymezler.

Sert kigi her kogulda adalet ve haklilig1 arar. Mii-
kemmeliyetci biri haline gelerek her zaman hakl1 ol-
maya caligir. Her yaptigi ya da dedigi miikemmel olursa
bunun onu hakli konuma getirecegini diisiiniir. Kendi
Olciitlerine gore miitkemmel hareket etmenin onu haksiz
duruma diisiirebilecegini anlamak onun icin zordur.

Haksizlik acis1 geken kisi ellerinde daha fazla gey
olan ve kendi diisiincesine gére bunu hak etmeyen
insanlara imrenmeye daha meyillidir. Kendinde daha
tazla sey varsa 6teki insanlarin ona imrenecegine de
inanabilir. Kiskanglik, imrenmekten farkli bir seydir ve
daha ¢ok muhtag kisi ya da kontrolcii kisiler tarafindan
yasanir. Muhtag kisi terk edilme korkusu yiiziinden,
kontrolcii kigi ise ihanete ugrama korkusu yiiziinden
kiskanir.

Sert kisi maskesi dik, sert ve olabilecek en miitkemmel
sekilde bir viicutla kendini gdsterir. Viicudu orantili-
dir, omuzlar: diktir ve kalgayla ayn1 genigliktedir. Sert
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kisimin hayatinda kilo aldigt bir donem olabilir ama
viicudu orantil olmaya devam edecekfir. Kilo almarin
nedeni bir 6nceki boliimde anlatilmistir.

Sunu itiraf etmeliyim ki sert kisi kilo almaktan en
cok korkan kigilik tipidir. Sismanlamamak igin elinden
gelen her geyi yapar. Gobek yaptigim kabul etmek de
istemez. Ayakta dururken karnin iceri ceker. Sert kadinmn
karn diiz bir kadin olmamin dogal bir sey olmadigimni
kabul etmesi kendi lehine olur. Kadin vilcudu kivrimb
olmalidir, aksi takdirde kadinsi bir viicut olmaz.

Gert erkeklerin de cogunlukla kadinlar gibi yuvar-
lak kalcalar olur. Sert kadinlar ince bellidir. Sert kigiler
bellerine oturan giysileri severler ya da bellerini sikan
kemerler takarlar. Bu tarz bir insan solar pleksusunda
(duygularin bolgesinde) bulunan belini sikarak daha
az sey hissedecegine inanr.

Sert kigiler dinamik hareket eden, yagama enerjisi
olan insanlardir. Yine de hareketleri serttir, esneklik
gostermez ve kapali olduklarin gosterirler, mesela sert
kisi kollarm viicudundan ayirmakta zorlanur. Plirtizstiz
bir cildi ve parlak, hayat dolu bakaglar1 vardur. Ceneleri
sikaly, boyunlari kasiloustit, boyunlart gururla dimdik
durut; boyun damarlar da sik sik goriindr.

Eger kendinde yukarida sayilan fiziksel szelliklerin
hepsinin oldugunu diiglinityorsan bu, biiyiik bir haksizlik
yaran oldugunu gosterir. Eger sende bu ozelliklerden
bazilar varsa haksizhik yaran daha kigiiktiir.

Sert kisi daha kiigiik yasta insanlarin onu oldugu
kisi igin degil yaptiklar i¢in daha cok takdir ettigini
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fark eder. Bu her zaman i¢in dogru olmasa da o, bunun
dogruluguna inanmstir. Cok fazla sey yapmasinin ve
her seyi hizlica kendi basina halletmek istemesinin
nedeni igte budur. Sorunlardan kaginmak igin her seyi
yapar, bir sorunun icinde oldugunda da bu sorunun
yaratacagi aciy1 cekmekten kagmmak icin hicbir sorun
olmadigim sdylemeyi tercih eder. Cok, hatta bazen agir1
derecede iyimserdir Sik sik “sorun yok” diyerek zor
durumlarin daha ¢abuk diizelecegine inanir. Ayrica bu
sorunlar1 kendisi ¢6zmek icin elinden gelen her seyi
yapar. Ancak son care olarak bagkalarindan yardim
ister. Yaruldiginda ya da ongoriilemeyen bir durumla
karsilastiginda, “Sorun yok!” demeye devam edecek-
tir. Ne hissettigini bagkalarindan saklamayi ve higbir
seyden etkilenmeyen biri izlenimi vermeyi iyi becerir.

Sert kisi de kontrolcii kisi gibi zaman yoklugu sorunu
yasar ama onun bu sorunu yasama nedeni farklidir.
Sert kisi her geyin miikemmel olmasint istedigi icin
zaman bulamaz, kontrolcti kigi ise bagkalarinin iglerine
karismakla mesgul oldugundan yeterli zamani olmaz.
Sert kisi de geg kalmay1 sevmez ama cogunlukla ha-
zirlanmak igin ¢ok zaman harcar.

Sert kigi bir otoriteyle karsilastiginda ya da bir ko-
nuda otorite oldugunu diisiinen birinin yaninda ol-
dugunda kargisindaki kendisine hak verinceye kadar
kendini dogrulamaya ¢aligir. Otoriteden cekinir ¢linki
gencken otorite sahibi insanlarin her zaman hakl ol-
duklarini 6grenmistir. Baskalar ondan gtipheye diiger
gibi oldugunda ve bir konu hakkinda ona bir¢ok soru
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sordugunda, eger diirtist ve hakli oldugunu diiglind-
yorsa bunu bir sorugturma olarak goriir ve haksizhifa
ugradigim hisseder.

Her zaman haklihg1 aradag icin aldig seylere la-
yik oldugundan emin olmak ister. Hak etmek sert kigi
icin énemlidir ve iyi bir performans sonrasi kazanilan
bir 6diilii temsil eder. Eger ¢ok galigmadan bir stird
sey kazanirsa, bunlara layik olmadigimi diigiiniir ve
kazandiklarim kaybetmeye caligir. [leri derecede sert
olan kisi hicbir sey almamaya bile caligir ¢iinkii ona
gore bir odiil kazanmak igin olaganiistii olmas: gerekir.

Sert kisi aciklamalar yaparken verdigi her detayin
dogru olmasini ister ama aciklamalar1 ¢ogu zaman
dogruluktan uzaktir ¢linkii bir seyleri kolayca abarta-
bilir. “Her zaman”, “hicbir zaman” ve “gok” kelimeleri
sik sik kullanur. Ornegin sert bir kadin egine, “HICBIR
ZAMAN burada yoksun, HER ZAMAN digaridasin!” di-
yebilir. Kendini boyle ifade ederek haksizhik yaptiginin
farkinda dégﬂdir, ciinkii bir durumun her zaman ya
da hicbir zaman olmasi ok nadir bir seydir. Sert kigi
icin her gey gogunlukla cok iy, cok giizel, ok bzel vs.dir.
Yine de bagkalarim bu kelimeleri kullanmasindan
hoglanmaz. Bagkalar1 bu kelimeleri kullandiginda
onlar abartmakla ve bu kelimeleri dogru kullanma-
makla suclar. Sert kigiler bagka yaralar yagayan kigilere
oranla dinden daha fazla etkilenmeye meyillidirler.
fyi ve kotii, dogru ve yanlis onlar igin cok énemlidir.
Hayatlarmi da zaten bunlar yonetir. Bu durumu kul-
landiklar: kelimelerde de gorebiliriz. Soylediklerinin
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iyi ve dogru oldugundan emin olmak i¢in ciimlelere
cogunltukla “iyi” ya da “dogru” kelimeleriyle baglarlar.
Dediklerinin dogrulugunu kamitlamak igin konusmayi
cogunlukla “tamam mi?” diye sorarak bitirirler. “Dogru
olarak”, “tam olarak”, “kesin olarak”, “muhtemel olarak” gibi
“olarak” kelimesiyle iiretilmig zarflar sik kullanirlar.
Ayrica, “Bu agik degil,” lafiu da sik stk kullanacakfr.
Séylenenlerin agik ve kesin olmasmdan hoglanir.

Sert kigi bir sey hissettiginde bunu gostermek istemez
ama bir gey hissettigi kuru ve sertlegen ses tonundan
anlagilabilir. Hassasiyetini ve duygularini saklamak
icin giilmeyi kullanabilir. Hicbir neden olmaksizin,
bagkalarmin komik bulmadig bir seye kolayca giilebilir.

Sert kisi'ye nasil oldugu soruldugunda otomatik
olarak, “Cok iyi!” diye cevap verir. Bu cevabi cok hizh
verir ¢iinkii hissetmeye zamaninin olmamasint ister.
Daha sonra konusma strasinda ¢ok iyi gitmeyen bir siirtt
seyden bahsedecektir. Kargisindaki kendisine, “Bana her
sey cok iyi demigtin?” diye sordugunda bunlarm gercek
sorunlar olmadigin séyleyerek cevap verecektir.

Yanlhs yapmak sert kigi'de ¢ok giiclii bir korkudur.
Atélyelerim sirasinda sadece sert kisiler bana, “Acaba
egzersizi dogru mu yapryorum?” diye sorar. Hissettiklerini
dogrulamak ve bu egzersizi yaparak neler grenebile-
ceklerine bakmak yerine daha ¢ok egzersizi iyi yapip
yapmadiklarini 6grenmek isterler. Ayrica sert kigimin
kendisinde yeni bir kusur olarak gérdiigii bir tutum ya
da davranigtan, yani bu tutumu takindiginda haksiz
oldugunu diigiindiigii bir durumdan bahsederken ben
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bitirmeden lafimu kesip, “Bu durum haklmda gimdi ne
yapacagiz? " diye sordugunu fark ettim. En kisa siirede
miikemmel hale gelebilmek icin piif noktalari dgrerimek
isterler. Eger miikemmel degillerse az dnce fark ettikleri
kusurlar ortaya cikmasmn diye kendilerini kontrol etme-
leri gerekir. Bir kez daha kendisine haksizlik yaptiin,
clinkii kendisinden gok gey bekledigini fark etmez. Her
seyi aminda yoluna koymak ister. Kendisine durumu
hissetme zamanini ve bir insan olma ve diizeltilmesi
gereken geylere sahip olma hakkini tanimaz.

Sert kisi maskesi tagtyan insanin bana dogru ol-
madigin diigiindtigii bir seyi anlatirken kolaylikla
klzardlgmi fark ettim. Mesela bana, kendisine yanlig
yapan birini affetmekte zorlanmasi anlatirken ya
da haksiz buldugu biri hakkimnda kot konusgurken
kolaylikla kizarabilir. Bu tepki, aninda karsimdaki
insanim kendisinden, yaptig1 ya da yapmadig seyler-
den utandigim gosterir. Ne var ki kendisi bu yiizden
kizardiginin farkina varmagz, hatta bazen kizardigim
fark etmez bile. En ¢ok cilt problemi yagayanlar zaten
sert kisiler ve kagmaya meyilli kisiler'dir.

Sert kisi'nin kendini siirekli, karar vermek zorunda
oldugu durumlarda bulmasmin nedeni bu yanls yapma
korkusudur. Bir insan ne kadar korkarsa bu korkuyla
ilgili durumlar1 da o kadar iizerine geker. Ornegin
bu kisi bir sey alma istegi ve parasizlik arasinda bir
secim yapmak zorunda kalacaktir. “Bu ahgverisi yapmali
mr?” diye kendine soracaktir. Yani bu aligverisi yapip
yapmamas: gerektigine karar vermek zorundadur. Sert
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kisi sik sik bir se¢im yaptiktan sonra digerini se¢grnesi
gerektigini hissetmekten zevk alir. Ornegin giizel bir
tatil icin para harcamaya karar veren bir adami ele
alalim. Daha sonra bu paray: evinde tadilat yaptir-
mak icin harcamas: gerektigini diistinecektir. Yanhs
secenegi segme korkusu yiiziinden sert kisi cogunlukla
secimini yaptiktan sonra kararindan siiphe duyar. Hig
durmadan yaptig1 segimlerin kendisi igin en iyi, en
dogru segimler olup olmadigini sorgular.

Eger bir seyin, mesela bir pastamn, sarap sigesinin,
restoran adisyonu gibi seylerin birden fazla kigi arasinda
esit boliistiiriilmesini istiyorsan bu isi en iyi yapacak
kisi olan sert kigi'ye giivenebilirsin. Restoranda yenen
degisik grup yemeklerinden sonra hesap geldiginde
neler oldugunu gozlemlemek hoguma gider. Kontrolcii
kisi, “Hesabu esit boliigmeye ne dersiniz? Bu ¢ok daha hizl
ve basit olur,” diyerek kontrolii eline alir. Bunu &yle bir
giicle ve kontrolle sdyler ki karsisindakiler kibarca ka-
bul ederler. Hizla adisyonu kisi sayisina bolerek hesap
yapar ve herkese 6demesi gereken miktari sdyler. Sert
kisiler iste bu an harekete gegerler. Bu durumdan mutlu
degillerdir. Yediginden fazla 6demek zorunda kalanlar
bunu haksiz bulurken daha pahali yemekler siparis
edenler digerlerinin yediklerinden fazlasini1 6demesi-
nin haksizlik oldugunu diisiiniirler. Béyle bir durumda
cogu zaman hesaba yeniden baglamak gerekir.

Sert kisi hayatinin ¢ogunda kendisinden cok gey
bekler. Kendisini kontrol etmek ve kendisine 6devler
yiiklemek konusunda biiyiik bir yetenegi vardir. Bir
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sncekd bliimde kontrolcii kisinin etrafinda olup bitenleri
kontrol etmeyi sevdigini gérmiistiik. Sert kigi ise 0 denli
miitkemmeliyetcidir ki daha gok kendini kontrol etmek
ister. Cok sey yapan biri haline gelir ve kendisinden
o kadar cok sey bekler ki bagkalar1 da ondan ¢ok sey
beklemeye baglar. Sert kadinlarm yakinlarma, “Bana
her seyi yapabilen robot kadm gibi davranmayt burakn,”
dedigini kag kere duymugumdur. Aslinda bu kadinlar
bu lafi kendilerine soylerler. Oteki kigileri kendilerin-
den ne cok gey istediklerini yansitmak icin kullanirlar.

Bir katilimc bana bir giin babasirun ona durmadan,
“Senin hicbir hakkin yok, sadece ddevlerin var,” dedigini
anlatmists. Bu ciimle geng yagindan itibaren ona niifuz
etmigti ve katilimeimin kendini birakmasinda biiyiik
zorluklara yol agmistl. Kendisine durma, zevk alma ve
dinlenme izni vermiyordu. Bdylece 6devini yapiyordu.
Giinliik hayatinda her zaman yapmasi gerektigi sey-
ler oldugu i¢in bu durum, sert kisi'nin kendini suglu
hissetmeden dinlenmesine nadiren izin verdigini gos-
teriyordu. Dinlendiginde ya da hoguna giden bir sey
yaptiginda da bunu hak ettigi gibi savlarla yaptigini
hakli ¢ikarmaya ¢aligiyordu. Ayrica sert kisi bagka biri
calisirken kendisi higbir sey yapmiyorsa kendini daha
fazla suclu hisseder. Bunun haksizlik oldugunu diiglintir.

Viicudunun, ézellikle de kollarinin ve bacaklarinin
dinlenirken bile kasili olmasinin sebebi budur. Bacak-
larim gevsetmek ve dinlenmek igin caba harcamalidir.
Ben kendi adima bunun farkina ancak birkag sene dnce
vardim. Bir kuaférde otururken ya da bir sey okurken
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birden bacaklarim kasiliyordu. Bacaklarmmm, omzumun
ya da kollarimin gevgemesi i¢in bilingli olarak onlara
izin vermem gerekiyordu. Daha 6nce bu sertligin far-
kinda degildim.

Sert kisi sadece simirlarina saygt duymakta degil
onlar1 tanumakta da sorun yagar. Yaptigi seyin bir ihti-
yaci kargilayip karsilamadigini anlamaya zaman ayir-
madi1 i¢in ¢ogunlukla agiriya kasar ve sadece ¢6kmek
tizereyken durur. Ayrica yardum istemekte de zorlanir.
Miikemmel olmasi icin her seyi kendisi yapmalk ister.
Bu ytizden sert kigi tiikenmisglik sendromu yasamaya
en meyilli kisidir.

Sert kisi'nin yasadig1 en biiyiik haksizhigin kendi
kendine yaptig1 haksizlik oldugunu sen de gorebilir-
sin. Kendini ¢ok kolay suglar; mesela eger gercekten
ihtiyact olmadigimi diistindiigii bir gey satin alirsa bu
aligverigi, onu hak ettigini s6yleyerek kendi goziinde
hakl glkarma‘k zorundadir. Yoksa kendini haksizlik
yapmakla suglar.

Haksizlik yarasi bu yasamimda diizeltmek zorunda
oldugum yaralardan biriydi. Gergekten ihtiyacim ol-
mayan bir seyi daha ilk kullanmada kaybettigim ya da
kirdigim ¢ok oldu. Kendimi suglu hissettigimi boyle
anladim, ¢iinkd bilingli olarak kabullenme siirecini
tamamladigima ve kendimi suglu hissetmedigime
inantyordum.

Insanin kendine bir geyi hak ettigini sdylemesi
ve kendi kendini ikna etmeye ¢alismasinin gercek
anlamda kabullenise ulasmasini saglamadigini 6g-
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rendim. Boyle bir durumda insan bir seyi hak ettigi
duygusunu yagamay1 bagaramiyordur. Zihninde bunu
halk ettigini diigiinebilir ama kendine bu hakks taramasi
ve bunun yerinde bir aligverig olduguna karar vermesi
icin bunu hak ettigini ayni zamanda hissetmelidir. Bir-
cok insana kendime yapabilecegim en biiyiik iyiligin
diikkanlari gezip kendime giizel bir sey, dzellikle de
ihtiyacim olmayan bir sey almak oldugunu soylemi-
simdir. Bugiin bu ihtiyaci duymamin nedeninin, bu
ihtiyacin hak etmenin fistinligiine inanmay1 kesip
bana kendimi iyi hissettirecek geyleri sugluluk duy-
madan yapmama yardim etmesi oldugunu biliyorum.

Cogu zaman sert kigilige sahip atélye katihmala-
rimin bir kurs aldiklarmdan ve tatil yapmayip kendi
tizerlerinde cahgtiklarindan cevresindekilerin haber-
dar oldugundan emin olmay1 istediklerini fark ettim.
Uzaktan gelen ve bir otel odasinda kalmas: gerekenler
bulabildikleri en uygun fiyath odada kaliyorlardi. Ba-
zilari bagkalarlnln bunu haksizlik olarak gorecegini
diigiinerek bir otelde kalacaklarimni yakinlarindan bile
gizliyordu. Sert kisi yaptig1 ya da aldig bir seyi sakla-
maya calisarak sadece sugluluk duygusunu degil, ayni
zamanda utang duygusunu da yasar.

Sert kisi cevresindekilerin yaptigi ve yapacag her
seyden haberdar olmalarindan hoglanir. Kontrolcii kigi
de bu sekilde hareket eder ama onun amact bagladir.
Kontrolcii kisi bunu sorumluluk sahibi oldugunu gos-
termek icin yaparken sert kigi bunu bir ddiilil hak et-
tigini gostermek igin yapar. Boylece kendine litks bir

170

Lise Bourbeau

sey aldiginda ya da liikks bir tatile gktifinda kendini
suclu hissetmez. Bagkalarimin da onun bu 6diili ka-
zandigin diigiineceklerini umut eder. Kendisine sansh
oldugunun séylenmesinden hoslanmaz ¢iinkii sansh
olmak onun i¢in bir seyi hak etmemek demektir. Elde
ettigi seyleri hak etmek ister. Kendisine sansh oldugu
soylendiginde, “Bu sans degil, ¢iinkii buraya gelmek icin
cok caligtim,” diyecektir. Eger gercekten sansh oldugunu
ve basina gelen seyi hak etmedigini diigliniiyorsa ken-
dini cok rahatsiz ve bagkasina borclu hissedecektir.
Her seyi kendi bagina kullanmamalk igin diizenlemeler
yapacaktir.

Sert kisinin haksizhik yarasint tanmmayan kisiler
icin anlagilmasi zor olan bir 6zelligi de bagkalar: tara-
findan kayirilmay: kayirilmamaya gore daha biiyiik
bir haksizlik olarak gérmesidir. Boyle bir durumda
bazi sert kigiler farkinda olmadan baglarina gelen seyi
kaybetmeye ya da durdurmaya calisirlar. Digerleri de
ellerinde fazla sey oldugunu etrafindakilerden saklamak
icin bir sey bulup s6ylenirler. Otekiler ise bunun kargili-
ginda bir sey vermeleri gerektigine inanurlar. Ben de sert
kigilige sahip biri oldugumdan bunu dogrulayabilirim
giinkii kiigtikltigiimden beri bir ¢ok alanda yetenegim
var ve bir siirii igi kolayca gorebiliyorum. Bir ¢ok kez
Bu yiizden de her geyin adaletli olmas: i¢in, herkese
yardim etmek icin elimden geleni yapmigimdir ¢iinki
bagkalarindan fazla seye sahip olmayi haksizlik olarak
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gdrmiigtimdiir. Sert kigi'nin bagkalarina yardim etme
nedeni de cogunlukla budur.

Bu yiizden sert kigiler'in hediye kabul etmekte zor-
lanmalar: sasirticr degildir, glinki hediye almak onlara
kendilerini borclu hissettirir. Kendini ona hediye veren
kigiye (adaletli olmal icin) ayn1 degerde bir sey vermek
zorunda hissettigi icin hicbir sey almak istemez ve
verilen hediyeleri reddeder. Ornegin biri onun hesabini
sdemeyi teklif ettiginde bir dahaki sefere kendisinin
sdemesi gerektigini aklinda tutmak yerine teklifi red-
dedecektir. Kabul ederse de bu kendisine ayni sekilde
onun hesabini ddemeye sz vererek olur.

Haksizlik yarasindan muzdarip kisinin sik stk ken-
disine gore haksiz olan durumlar {izerine gekmesi
normaldir. Aslinda onun haksizlik olarak gordiigii sey
bu yaray1 yagamayan insanlarin goriigiinden farkl ola-
caktir. Bir 6rnek: Bir siire 6nce, ailenin en biiyiik gocugu
oldugu igin ok cekmis bir kadinla konusuyordum; bagka
cocuklarla ilgilenerek annesine yardim etmek zorunda
olmasini, 6zellikle de o ¢ocuklar i¢in bir 6rnek olma
zorunlulugunu hep haksizlhik olarak gormiigtii. Bagka
kadinlar ise bana ikinci ya da iigiincii gocuk olmay1
haksizlik olarak gordiiklerini, ciinkii kendilerinden bii-
yiiklerin kiyafetlerini giymek zorunda olduklarindan

onlara nadiren yeni kiyafet alindigmt belirtmiglerdi.

Kag kere sert kadinlarm ve erkeklerin bana yagh
ve hasta ebeveynlerine bakmay: nasil bir haksizlik
olarak gordiiklerini anlatmasini dinlemigimdir! Onlar
icin bundan da bityitk haksizlik olan ey ise kardesle-

172

Lise Bourbeau

rinin ebeveynleriyle ilgilenmemek i¢in her zaman cok
iyi sebepler bulmalari, onlarin ise kendilerini buna
zorunlu hissetmeleriydi. Bu tarz bir durum tesadiif
eseri degildir. Sert kigiler boyle durumlar yiiziinden
ac1 cekmezler. Durum aslinda tam tersidir: Haksizlik
yaralari béyle durumlari kendisine cekiyordur ve
yaralarini iyilestirdiklerinde bu durumlari iizerlerine
cekmeyeceklerdir.

Daha 6nce sert kisinin kendine mecburiyet yaratma
konusunda yetenegi oldugunu sdylemistim. Iste sert
kisinin bir rejime uymasini saglayan bu yanidir. Hak-
sizlik yarasinu hig tagimayan biri, yani sert olmayan kigi
bunu bagaramaz ¢iinkii sert kisi gibi kendini kontrol
edemez. Sert kigi mazogist kisi'nin neden bir diyete uy-
gun davranamadigini anlayamaz. Bunu kabul edemez.
Bagkalarinin da, eger gercekten isterlerse onun gibi
kendilerini kabul edebileceklerine inamr. Sert kisinin
kendisi icin mecburiyetler yaratmasimin nedeni kendi
fikrine gore miitkemmel olan seye ulagsmaktir.

Sert olmayan kisi isteksiz oldugu igin kendini sug-
layacaktir ama burada istekli olmak ile kendini kontrol
etmek arasindaki ayrimi yapmak onemlidir. Kendini
kontrol eden insan kendine bir geyi illa bir ihtiyact
karsilamak icin dayatmaz. Kontroliin arkasinda mu-
hakkak bir korku yatiyordur. Istekli olan insan ise ne
istedigini bilir ve bunu almaya niyetlidir. Kendine ge-
rekli gekli verip planuni aklindan ¢ikarmayarak ve ayni
zamanda isteklerine ve sinirlarina da sayg1 gostererek
istedigi seyi bagarir. Bir olay planlariyla cakistiginda
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esnek olabilir ciinkii istediklerine ulasmak icin plan-
laria yeniden kurabilecek yetenektedir. Sert kigi ise bu
istegin gergekten bir ihtiyacina cevap verip vermedigini
bile dogrulamaz. Kendi igine bakip, “Acaba bu istek ve
onu nastl gergeklestivecegim hakkimda ne hissediyorum?”
diye sormaya zaman ayirmaz.

Sert kisi bazen kontrolcii gibi olabilir ama o basgkala-
rina karistiginda bunu kontrolcii kisi gibi kargisindakini
kontrol etmek ve ilgi cekmek i¢in ya da kendini giiglii
gostermek icin yapmaz, ancak sadece birine karsi soylenen
bir laft haksiz ya da yanhs bulursa araya girer. Sert kigi
soylenen seyi diizeltir, kontrolcii kisi ise denilen geyin
fistiine bir laf ekler. Sert kigi gercekten kargisindakinin
sahip oldugu yetenekler ve becerileriyle bir gorevi daha
iyi yapabilecegine inamrsa kargisindakini azarlayabilir.
Kontrolcii kigi ise is kendi tarzinda, zevkinde ya da bek-
lentilerine gore yapilmamigsa kargisindakini azarlar.

Sert kigi ile kontrolcii kisi'nin kontrol etme seklinde
bir fark daha vardur: Sert kigi kontrolii elinde tutmak
icin kendini denetler, clinkii kontrolii kaybederse bu-
nun bagkalarina haksizlik olacagim diigtindir. Kontrolcii
kigi ise bir durumu ya da bagka birini daha iyi kontrol
edebilmek ve daha giiclii olmak i¢in kendini denetler.

Sert kisi her seyin diizenli olmasini ister. Bir seyi
aramak zorunda kalmaktan hoglanmaz. Bazilari her
seyin miikemmel sekilde diizenlenmesi isteklerini ta-
kint: derecesine vardirabilirler.

Sert kigi, sert olmak ve disiplin arasindaki farka
gormekte zorlanr. Iste sertlik igin en sevdigim agik-
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lama: Sert kigi bagtaki yola ¢ikma amacimi unutur ve
daha cok o amaca ulagmak icin kullandig1 yontemlere
odaklanir. Disiplinli biri amacma ulagmalk icin bir yol
bulur ama baglangictaki amaciru unutmaz. Daha saghkh
ve formda olmak icin giinde bir saat yiirlimeye karar
veren birini ele alalim. Burada yontem yiriimektir.
Bu kisi iyi havada, k&tii havada, istese de istemese de
her giin kendini yiiriimeye zorlayacaktir. Eger bir giin
yiirlimeyi basaramazsa kendini suglayacakdir. Disiplinli
kisi ise neden yiiriidiigiinii aklinda tutacaktir. Bazi
giinler, bunun saglig1 icin daha iyi oldugunu diistine-
rek yiiriimemeye karar verecektir. Kendisini zorlamasi
yarardan ¢ok zarar getirecektir. Kendini suclu hisset-
meyecek ve ertesi giin goniil rahatliftyla yiiriimeye
devam edecektir. Disiplinli kigi bir giinii atladi ya da
planlamada bir degisiklik oldu diye bir projeyi yarida
birakmaz.

Sert kisi sik sik stres altindadir gﬁnk‘ii her geyde
miikemmel olmay1 kendine dayatir. Kontrolcii kigi de
biiyiik stres altinda yagar ama farkli bir nedenle: O
basarmak ister. Bagkasinin géziindeki imaji ve bunun
tiniinii zedeleyebilecegini diisiinerek ne pahasma olursa
olsun basarisiz olmaktan kaginmak ister.

Sert kisi maskesine sahip biri nadiren hastalanur. Bir
yeri agriyor olsa bile bunu ancak durumu kétiilegince
hissederler. Viicuduna ¢ok sert davranir. Idrar ya da
digki yapmas: gerektiginde bunu hissetmeyen insan-
lar da sert kisiler'dir. Kendilerini en ¢ok onlar kontrol
ederler. Bunu hissettikleri an viicutlarinin daha fazla
dayanamayacagt andir. Act hissetmeden bir yere arpip
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bir yerlerini morartirlar. Sert kigi bir yere carptiginda
hafif bir ac: hissederse kontrol mekanizmasi aninda
harekete gecer, ona actya dayanma glictinii veren iste
pudur. Birinin iskenceye ugradig: filmlerde ya da gizli
casus filmlerinde secilen oyuncularin her zaman sert
kigimin fiziksel 6zelliklerine sahip oldugunu sen de
fark edebilirsin. Insan bir polisi sert kigi viicudundan
hemen taniyabilir. Bu insanlarda bagka yaralar da ola-
bilir ama diinyaya adalet getireceklerine inandiklari bir
meslegi onlara segtiren sert yanlaridir. Ama bir polis
ya da casus giiciinii gostermekten zevk aliyorsa ona
bu meslegi sectiren kontrolcii yamdir.

Sert kigiler'in hicbir zaman ilaca ya da doktora ih-
tiyag duymadiklarindan éviindiiklerine ve bunu bir
bagar: olarak gordiiklerine ¢ok sahit oldum. Aralarindan
cogunun aile hekimi bile yoktu ve baglarina acil bir
sey gelirse kime gideceklerini bilmiyorlardi. Yardim
istemeye karar verdiklerinde bundan, uzun siiredir acy
cektikleri ve kendi kontrollerinin sirurmna geldikleri
sonucunu ¢ikarabiliriz. Onlara, “Bunu hissetmeyecegim,”
dedirten yanlarinun farkina varamamuiglardur.

Bir insanuin hayatinin her anini kontrol edemeye-
cegini bilmek énemlidir. Hepimizin fiziksel, duygusal
ve ruhsal olarak sinurlar1 vardir. Bu durum insanlarin
sert kisi hakkinda neden sik sik, “Ne oldugunu anlamuyo-
rum. O hicbir zaman hasta olmazds, simdi ise sorun tistiine
sorun yagwor,” dedigini agiklar. Boyle bir durum sert
kisi artik kendisini kontrol edemediginde ortaya cikar.

Sert kisimin en sik yagadigi duygu kizginhktr,
ozellikle de kendisine karg. Kizgin oldugunda ilk tepkisi
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kendisine kizsa bile bagkasina saldirmaktir. Aslinda
haksiz oldugu igin ya da dogru olan seyi yapmadigt
icin kendisine kizmigtir. Ornek olarak sert kisi'nin bir
arkadasina, bu arkadagimin sik stk ekonomik sikintilari
oldugunu bile bile borg verdigini diigiinelim. Ona bu
paray1 iki hafta sonra geri ddemesi sartiyla verir, glinkit
iki hafta sonra eline para gegecektir ama arkadagi so-
ziinil tutmaz. Sert kigi bu yiizden kizar ve ona haksiz
yere ikinci bir sans verdigi i¢in kendisine sinirlenir. Sik
sik bagkalarina sans vermek ister: Boyle daha adaletli
olduguna inanir. Eger ¢ok sert biriyse 6fkesini bile gor-
mek istemeyecek ve kargisindakini affederek durumu
diizeltmeye caligacaktir:

Bu 6rnek eger borg veren kigi bir kontrolcii kigi ise
bir ihanet yarasi olarak da yaganabilir. Kontrolcii kigi
sert kisi gibi kendini suglamayacaktir. Daha ok, gii-
vendigi ama borcunu 6demeyerek soziinii tutmayan
arkadagini suglayacaktir.

Sert kisi ayn1 zamanda sevinekle ve sevdigini gos-
termekle sorun yagayan tipte biridir. Sevdigi insana
soylemek istedigi sozler ya da gostermek istedigi ilgi
genelde aklina ¢ok geg gelir. Sik stk onu tekrar gor-
diigtinde sevgisini gostermek icin kendisine s6z verir
ama onlar1 tekrar gérdiigiinde bunu unutur. Bu yiizden
sopuk ve sevgisiz biri gibi goziikiir. Béyle davranarak
baskalarina ve 6zellikle de kendisine haksizlik yapmis
olur ciinkii kendine gercekten hissettigi seyleri dile
getirme izni vermez.

Sert kisi cok hassas oldugu igin bagkalarinin kendisine
psikolojik olarak dokunmasmdan kagmmr. Bu bagkalar1
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tarafindan dokunulma ya da etkilenme korkusu cilt
sorunlar yaratacak kadar ciddidir. Aslinda cilt temas
organi oldugu icin bize dokunma ve bagkalar: tara-
findan dokunulmada yardimei olur. Eger cilt iticiyse
bagkalarini bizden uzaklagtirir. Cilt problemleri olan
kisi bagkalarinin gorecegi ve kendisi hakkinda diisii-
nebilecegi seylerden 6zellikle korkar.

Bu bagkalar: tarafindan dokunulma korkusu sert
kisinin kendini kapatan viicudunda da goriilebilir.
Viicudun yanina bitistirilmis, ézellikle de dirsekten
omuza kadar sikili kollar, kapal eller ve birbirine bi-
tisik bacaklar kapaliligin gostergeleridir.

Kendi kendine haksizlik yapmak icin sert kiginin
kullandig1 bir diger yontem de kargilagtirma yapmaktir.
Kendinden iyi, 6zellikle de daha miikemmel oldugunu
diisiindiigii kigilerle kendini kiyaslama egilimindedir.
Kendini kiiciik gdrmek ciddi bir haksizhiktir ve kendi
varliginin bir gesit reddidir. Sert kigi kiiciikken stk sik
kendini bagkalariyla, kardegleri, dostlar1 ya da okul
arkadaglariyla karstlagtirilmig hisseder. Bu sirada bag-
kalarim: kendisine haksizlik yapmakla suglar, ¢linkii
yakinlari onu biriyle kargilastiriyorsa bunu kendi kendine
yaptig1 seyi ona gdstermek igin yaptiklarini bilmez.

Eger kendinde haksizlik yarast ve sert kigi maskesi
oldugunu diistiniiyorsan yapman gereken ilk sey bir
giin iginde bagkalarina ve 6zellikle de kendine kag kez
haksizlik yaptigin kabul etmektir. By, kabul etmesi en
zor kisimdir ama iyilesmenin baglangicin olugturacaktir.
Bu yaray1 iyilestirmek icin kullanacagim yontemleri bir
dahaki boliimde daha detayl anlatacagim.

178

Lise Bourbeau

Bir oglumla, o on yedi yagmdayken yagsadigim ve
bu hayatta iyilegtirmeye calighgim haksizlik yarama
¢ok dokunan bir olay1 hatirliyorum. Bir giin yalnizken
ona, “Soyle bana, cocuklugundan beri annen olarak hangi
hareketim sana daha cok aci verdi?” diye sormugtum. Oda
bana, “Senin adaletsizligin!” diye cevap vermisti. Agzim
actk kalmust. O kadar sasirmighim ki konugarmiyordum.
Adaletli bir anne olmaya ¢aligtigim tiim o zamanlar
tekrar aklima getirmigtim. Kendimi ¢ocuklarumn ye-
rine koydugumda, su anda onlarin baz1 davramglarim
adaletsiz bulmalariru anlayabiliyorum. Bununla birlikte
oglumun fiziksel 6zellikleri onun benimle yagadi# halk-
sizligm oglumda ihanet yarast olusturdugunu gosteriyor.
Aslinda babasinin ona kars ilgisizligini haksizlik olarak
g6rmiis olmaliydi. Viicudunda iki yara goriilebiliyordu;
haksizlik yaras: ve ihanet yarasi. Bu gok sik kargilagilan
bir durumdur ve ebeveynlerinden her biriyle farkls
bir seyi iyilestirmesi gerektigini gosterir: kargt cins-
ten ebeveynle ihanet yarasi, aym cinsten ebeveynle
ise haksizlik yarasi.

Sert kigi'nin en biiyiik korkusu SOGUKLUK tur.
Kendi soguklugunu da bagkalarinin soguklugu ka-
dar zor kabul eder. Kendini sicak biri gibi gostermek
icin elinden gelen her geyi yapar. Kendisinin sicak biri
olduguna inanur ve bagkalarmin kendisini duygusuz
ve soguk biri olarak gorebileceginin farkina varmaz.
Zayif noktasini gostermemek icin duygulariyla bag-
lantil olmaktan kagndiginin da farkinda degildir. Bu
soguklugu kabul edemez giinkii bu, kalpsiz oldugunu
kabul etmek demektir, bu da haksiz oldugu anlamuna
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gelir. Igte sert kigi icin iyl olmak, yani yaptig seylerin iyi
olmast ve iyilikle dolu biri olmast bu yiizden 6nemlidir.
flk durumda kendini mitkemmel biri gibi, ikincisinde
ise sicak biri gibi hisseder. Bagkalarmin sogukluguyla
da zor basa cikar. Biri ona soguk davrandiginda kalbi
acir ve bagkasimin ona boyle davranmast icin yanlis ne
dedigini ya da ne yaphgin kendine sorar.

Asil olan her sey onu kendine ceker. Sayg1 ve onur
da onun igin énemlidir. Onemli unvanlari olan insan-
lardan kolayca etkilenir. Bir unvan alabilecegini digii-
niirse daha da cok calisir. Sert kigi bunlari fedakarlik
olarak gormese de bu unvani almak igin gerekli her
cabay ve fedakarlig: gostermeye hazirdir.

Sert kisi cinsel hayatinda kendini birakmakta ve
zevk almakta zorlanir. Aslinda o fiziksel olarak en seksi
tiptir. Sert kigiler siky, seksi geyler giymeyi ve fiziksel
olarak cekici olmay1 severler. Sert bir kadinin ¢ogun-
tukla suh oldugy, yani erkekleri kendine gektigi ama
eger cok ileri gittigini diigtiniirse onlar sogukea geri
ittigi soylenir. Gengliginde kendini tutan, kendini en
iyi kontrol eden, safligini koruyan ve kendini ileride
sececegi sansh kisiye saklayan kisi sert kigi olur. Kolay-
likla kafasinda gercekgi olmayan ideal bir cinsel iligki
yaratir. Kendini birine vermeye karar verdiginde de
dogal olarak hayal kirikhigina ugrar, ciinkii yagadigi
sey hayal ettigi seye uymamustir. Sert kigi bir seye ken-
dini vermekte zorlanirsa bu, partner segiminde yanlis
yapma korkusundan kaynaklanir. Bu, kendini verme
korkusu ayrilik korkusundan kaynaklanan kontrolcil
kisi'den farklidur, sert kigi iligkiyi bitirmekten korkar.
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Sert kisi cinsel agidan bir siirii tabuya sahiptir ¢iinkii
cinsel hayatini da iyilik ve kotiilitk kavramlar yonetir.
Sert kadinlar 6zellikle orgazm olma numarasi yapma
konusunda basarilidir. Yaralar: ne kadar giiclityse sert
kisi'nin orgazm olmasi o kadar zorlagir. Erkek ise ha-
yattan zevk alma yetenegine gore erken bogalma ya
da iktidarsizlik sorunlar1 yagayabilir.

Ayrica bir siirii seks is¢isinin sert kigi'nin fiziksel
ozelliklerine sahip oldugunu fark ettim. Sadece para
kargihgmda cinsel iligkiye girmek istiyorlar ¢linkii bagka
insanlardan daha rahat hissettiklerinden kopabiliyorlar.

Bu béliimde daha 6nce sozii edilen seylere ek ola-
rak haksizlik yarasmnin iletigim bigimimizi etkiledigi
soylenebilir. Sert kisi'nin onun acik bir sekilde iletigime
gegmesini ve isteklerini dile getirmesini engelleyen
korkular sunlardir: yanlig yapma korkusu, agik olmama
korkusu, elestirilme korkusu, yanhs zamani segme koz-
kusu, fazla sey sdyleme korkusu, agiriya kagma ya da
kontroliinii kaybetme korkusu, insanlar1 glicendirme
korkusu, agiri talepkar goriinme korkusu, kiskanilma
ya da 6zenilme korkusu, firsatgi yerine konma kor-
kusu. Eger burada bahsedilen korkulardan sende de
oldugunu diigliniiyorsan su an bunun senin i¢inden
gelmedigini ve haksizlik yaranin baskin giktigimu fark
etmek igin iyi bir zaman. ‘

Yemek agismdan sert kigi tath yiyeceklerdense tuzlu
yiyecekleri tercih eder. Ayrica kitir geyleri de sever.
Buzlari kitirdatmay seven sert kigiler bile tanidim. Ge-
nelde beslenmesini iyi dengelemeye caligir. Bes kisilik
tipi arasinda vejetaryen olmaya ilk karar verecek olan
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kugkusuz odur. Bu, vejetaryen olmarun illa onun viicu-
dunun ihtiyaglarina uygun oldugu anlamina gelmez.
Sert kisi'nin siirekli adaletli olma adina karar aldigin:
unutma. Eger hayvanlarm dldiiriilmesini haksizlik ola-
rak gordiifii igin vejetaryen olmugsa viicudu protein
eksikligi cekebilir. Eger bu karara et sevmedigi igin
varmissa, tustelik hayvanlari kurtarmak onu mutlu
ediyorsa motivasyonu farklidir. Eger durum béyleyse
viicudu daha saglikli olacaktir.

Eger yemesini agir kontrol ederse tatlilar ve alkol
konusunda kontrolit kaybedebilir. Eger bu bagka in-
sanlar oniinde gerceklegirse boyle bir seyin hig basina
gelmedigini ve o giiniin gergekten bir istisna oldugunu
vakit kaybetmeden anlatmak isteyecektir. Sert kigi bir
yil déniimii ya da ozel bir bulusma gibi kendisini gok
etkileyen bir sey yasadiginda kendini kontrol etmekte
daha ¢ok zorlanir. Boyle anlarda normalde kendisine
yasakladig seyleri, tzellikle de onu sismanlatabilecek
seyleri yemeye meyilli olur. Boyle bir sey oldugunda,
“Normalde buny HIC yemiyorum ama bugiin size eglik et-
mek icin yiyecegim,” diyerek kendini savunur. Daha kisa
bir siire dnce de boyle bir seyi soyledifini tamamen
unutmustur. Kendini suglu hisseder ve ertesi gilinden
itibaren kontrollii davranmaya devam edecegine kendi
kendine soz verir.

' Sert kisi maskesi takan birinin kendine gekebilecegi
hastalik ve rahatsizliklar agagidakilerdir:

_  Viicudunda, 6zellikle de OMUZLARINDA ve BOY- .

NUNDA, bir de viicudun esnek bolgelerinde (ayak
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bilegi, diz, kalca, dirsek, el bilegi gibi) SERTLIK
ve GERILME gibi katiliklar hisseder. Sert kigiler
parmaklarini rahatlatmaya ¢ahisarak parmaklarim
kitirdatmayi severler. Viicutlarini gevreleyen ka-
bugu bu sayede hissedebilirler ama bu kabugun
ardinda saklanan geyi hissedemezler.

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi TUKENMISLIK
SENDROMU.

“1t” takistyla biten, TENDINTIT, BURSIT, ARTIRIT
gibi rahatsizliklar. Sonu “it” ile biten tiim rahat-
sizliklar iceride tutulan bir 6fkeyi gosterir, bu da
sert kisiler'in sik yagadigi bir durumdur.
Haksizlik olarak gordiigii bir durumun farkh agi-
larini gormekte glicliik gektigi icin TORTIKOLIS
{egri boyun) rahatsizligi da geligtirebilirler.
KABIZLIK ve HEMOROID rahatsizliklar1 ken-
dini birakmada zorlanma ve hayatta yagsadiklar:

kasitlamalar yiiziinden sert kigiler'de sik rastlanan
hastaliklardir.

Sert kisi'de, bir yere takilip kaldiginda ya da korktu-
gunda kendini tutan insanlarda goriilen KRAMP-
LAR goriilebilir.

Bir seylerden zevk almada zorlanmasi KAN DO-
LASIMI ve VARIS problemlerine sebep olabilir.
Ayrica cogunlukla KURU CILT problemi yasar.
Yanhs yapma, kiigiik diisme ve kendinden bekledigi
seyleri yerine getirememe korkusu yagadig1 igin
SIVILCE problemi olabilir.
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—  Sert kigiler sik stk SEDEF HASTALIGIna yakalarurlar.
Bu problemi fazla iyi ya da fazla mutlu olmamak
icin tizerlerine cekerler. Fazla iyi olurlarsa bunun
bagkalarina karst haksizlik olacaginu diiglintirler.
Sedef dokiintiilerinin daha cok tatilde ya da ha-
yatlarinda her seyin yolunda gittigi zamanlarda
olmasi kayda degerdir.

- Bastirdiga 6fkesi nedeniyle KARACIGER sorunlarim
sik yagar.

—  Her ne kadar ¢ogunlukla disaridan goriinmesin
diye bunu kontrol etmeyi bagarsalar da ASABIYET
de sert kigiler'de sik goriiliir.

—  Ozellikle her sey bitip miikemmel oldugunda, ken-
dini iyi hissetmedigi durumlarda INSOMNIYA
problemiyle de sik sik kargilagir. Yapmast gereken
her seyi o kadar ¢ok diisiiniir ki bu onu uyandirir
ve bir daha uyutmaz.

—  Yanls bir karar aldigini ya da bir durumu yanhs
anladig1 gérme konusunda yagadig1 sorunlar yti-
zimnden GORME BOZUKLUKLARI da yagar. Mii-
kemmel olmadigim diisiindtig i seyleri gdrmemeyi
tercih eder, boylece aci gekmeyecektir. Sik sik “Bu
acik degil” lafim kullanacaktir ama bu, gériigtin
iyilegtirmeye yaramaz.

Sert kisi'nin yasadig1 cogu rahatsizlik bir doktora
goriinmeyi gerektirecek kadar ciddi degildir. Bu rahat-
sizligin kendi bagina gegmesini bekleyecek ya da bagka-
larma sdylemeden onu kendisi iyilestirmeye calisacaktir,
ciinkii yardima ihtiyac oldugunu sgylemek onun igin
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¢ok zordur. Yardim istemeye karar verdiginde sorunu-
nun ¢ok ciddi hale gelme tehlikesiyle karg1 karstyadir.

Bu hastalik ve rahatsizliklar bagka yaralar: olan
insanlarda da goriilebilir ama haksizlik yaras: ceken-
lerde daha sik olur.

Bir énceki boliimde kontrolcii kisi maskesi takan
(ihanet yaras1 olan) kigilerin terk edilme yaralarm sale
ladiklarin sdylemistim. Ayni sey reddedilme yarasini
saklamaya caligan sert kisi maskesi igin de gegerlidir.
Eger reddedilme yarasi boliimiine bakarsan bu yara-
nin yagamin ilk ti¢ ayinda gerceklestigini, haksizlik
yarasinin ise fi¢ ila bes yaginda gerceklestigini gorebi-
lirsin. Herhangi bir nedenden reddedildigini hisseden
kiiciik cocuk olabilecegi en miikemmel hale gelerek
bir daha reddedilmemesini saglamaya g¢alisir. Birkag
yil sonra tiim mitkemmellik ¢abalarina ragmen daha
fazla sevildigini hissetmez ve bunu bir haksizlik ola-
rak goriir. O da kendini daha da fazla kontrol etmeye
ve hicbir zaman reddedilmemek i¢in miikemmel hale

gelmeye karar verir. Sert kisi maskesini de iste bdyle

yaratir. Reddedildigini hissetmemek igin hislerinden
kopar. Bir insanin viicudunda haksizlik yarasi redde-
dilme yarasindan daha belirginse bu insan haksizlig
reddedilmeden daha fazla hisseder. Bagkalar: icinse
durum tersi olabilir.

Bir insan haksizliktan muzdarip olmadan redde-
dilme yaras: ¢ekebilir ama gozlemlerime gore haksizlik
yarast olan herkes bir reddedilme yarasi saklar. Bu da
sert kadin ve erkeklerin boylarmin yaglandikga kiigiil-
mesini agiklar. Viicutlar: gitgide kacmaya meyilli kigi
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viicuduna déniigiir. Tip bilimi bu olguya osteoporoz
adini verir.

Eger kendinde haksizlik yarasi oldugunu diigi-
niiyorsan seninle ayni cinsten ebeveynin de kendi
ebeveyni konusunda aym seyleri hissetmesi oldukca
muhtemeldir. Bir sonraki boliimde bu yararu iyilegtirmen
icin ebeveyninle neler yapman gerektigini anlatacagim.

Herhangi bir yaranun var olma nedeninin kendimize
ya da bagkalarina yaptiklarimiz yiiziinden kendimizi
bagislayamama oldugunu hatirla. Kendimizi bagisla-
mak zordur ciinkii genelde bunu yapmak istedigimizin
farkinda bile varmayiz. Haksizlik yarasimin ciddiyeti
kendinden cok sey bekleyerek, sinirlarinin farkinda
varmayarak ve yeterince zevk almana izin vermeyerek
bagkalarina ve kendine kargi ne kadar haksizlik yap-
tigin gosterir. Kendimiz yaptigimiz ve kabul etmek
istemedigimiz seyler igin baskalarini suglariz. Bu
yiizden bagkalarina ya da kendi kendimize yaptigimiz
seyleri bize gosteren insanlari kendimize gekeriz.

Kendimize ya da bagkalarina haksizlik yaphgimizin
farkina varmanin bir bagka yolu da utangtir. Aslinda
kendimizi ya da iginde bulundugumuz tutumu giz-
lemek istedigimizde utaniriz. Bagkalarinda gortince
sucladigimiz davraniglarda bulundugumuzda utang

duymamiz dogaldir. Onlar gibi davrandigimiz1 fark
etmelerini kesinlikle istemeyiz.

Unutma ki tiim bunlar sadece haksizlik acis
ceken bir kigi,bu yolla yarasunin ciddiyeti
yiiziinden aci cekmekten
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kurtulacagim diisiinerek sert kisi maskesini
takmaya karar verdiginde olur. Bu maske bazen
haftada bir kez takilirken

bazen de kalici olur.

Sert kigi'ye 6zgii bu davrans bigimleri haksizlik
acsini yeniden yagsama korkusu tarafindan dayatibir.
Her yaranin kendine has davrams sekilleri ve igsel
tutumlari vardir. Her yaraya bagli bu diigtinme, his-
setme, konusma ve tepki verme bicimleri hayatta olan
seylere verilen bir tepkidir. Tepki veren bir kisi dengeli
degildir, kalbinin istedigine uygun hareket etmez ve
iyi ya da mutlu olamaz. Bu yiizden kendin oldugun
ya da tepki halinde oldugun anlarin farkinda olmak
bu kadar énemlidir. Bunun farkina vardiginda korku-
larmin seni yonetmesine izin vermek yerine hayatinin
efendisi sen olabilirsin.

Bu bolimiin amaci haksizlik yaranin farkina var-
maru saglamaktir. Eger bu sert kisi maskesinde kendini
goriiyorsan hayatin haksizliklarla dolu oldugunu di-
stinmek yerine bu yaray1 iyilegtirmen ve kendin olman
gerekiyor. Eger bu maskeye benzedigini diigtinmiiyorsan
bu olasilig1 ortadan kaldirmak igin seni iyi taniyan
insanlarin da bu disilincede oldugunu teyit etmeni
oneririm. Daha énce de soyledigim gibi sadece ufak
bir haksizlik yaran olabilir. Boyle bir durumda bu ka-
rakteristiklerin sadece birkagina sahip olursun. Yine de
kendinde yazdigim tutumlardan bazilarini goriirken
kalanlara sahip olmadigini diigtinmen dogaldir. Bir
insanin yukarida bahsedilen tutumlardan hepsine sa-
hip oldugunu diisiinmesi neredeyse imkansizdir. Once
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fiziksel ozelliklere giivenmeni dneririm ¢linki kendi-
mizi cok kolay kandirabilmemizin aksine bedenimiz
asla yalan sdylemez.

Eger bu yaranin cevrendeki bagka bir insanda
oldugunu diigiiniiyorsan onu degistirmeye calisma.
Bunun yerine bu kitapta anlatilanlar1 onun tepkisel
tutumunu daha iyi anlayip ona daha fazla merhamet
duymak igin kullan. Eger bu alana ilgisi varsa senin
ona bu kitapta yazilanlari kendi kelimelerinle anlat-
maya ¢aligman yerine onun bu kitabr kendi kendine
okumasi daha iyi olur. i

HAKSIZLIK yarasinin karakteristik ozellikleri

Yaranin olustugu zaman: Dort ila alti yag arasi
ayni cinsten ebeveynle. Basarili ve miikemmel
olma istegi. Kigiligini baskilama.

Maske: Sert kisi.

Viicut: Dik, sert ve olabilecek en miitkemmel
sekilde. Dogru orantil. Kivrimlt kalgalar. Giysiler
ya da kemerle stkilmig ince bel. Sert hareketler.
Acik tenli. Sikili gene. Sert bir sirt. Gururla dik

durma.
Gozler: Parlak ve hayat dolu gozler. Agtk renkli.

Sbzciik dagarcigl: “Sorun yok”, “her zaman/
74

hicbir zaman”, “cok iyi/cok giizel”, “gok ozel”,
“dogru olarak”, “tam olarak”, “kesin olarak”,
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“muhtemel olarak”, “tamam mi1?”

Kigilik: Mitkemmeliyetci. Bagkalarina dzenen.
Hislerinden kopuk. Agir1 iyimser. Hayat dolu,
dinamik. Kendini sik sik agiklayan. Yardim is-
temede zorluk yagayan. Hassasiyetini saklamak
icin bogu boguna giilen. Soguk ve sert bir ses
tonuna sahip. Sorun yasadigini kabul etmeyen.
Secimlerini sorgulayan. Kendini en iyi ve en
kotiilerle karsilagtiran. Bir sey almakta sorun ya-
sayan. Bagkalarindan daha az sey olmasim haksiz
bulan, baskalarindan daha fazla seyi olmasim
ise daha da biiyiik bir haksizlik olarak goren.
Sucluluk hissetmeden kendini mutlu etmekte
zorlanan. Sirurlarina saygt duymayan, kendinden
cok sey isteyen. Diizeni seven. Nadiren hasta
olan, viicuduna kars: sert davranan. Cabuk si-
nirlenen. Soguk ve sevgisini gosteremeyen. Seksi
bir goriiniimii olmasindan hoglanan.

En biiyiik korkusu: Sogukluk.

Yemek yeme bicimi: Tuzlu yiyecekleri tath yi-
yeceklere tercih etme. Citir olan her geyi sevme.
Kilo almamak icin kendini kontro! etme. Kontrolii
kaybettiginde kendini hakli ¢ikarmaya caligma
ve utanma.

Yakalanabilecegi hastaliklar: Ttikenmiglik send-
romu, orgazm olamama (kadinda), erken bogalma
ya da iktidarsizlik (erkekte), “it” ile biten hasta-
liklar, tendinit, bursit, artrit gibi. Sedef hastalig1.
Kabizlik. Hemoroid. Kramp. Kan dolagimu sorun-
lar.. Karaciger hastaliklari. Varis. Cilt sorunlari.
Asabiyet. Insomniya. Gérme bozukluklar:.

188

189




YEDINCI BOLUM

Yaralarin Iyilestirilmesi ve

Maskelerin Donigtiriilmesi

Tiim yara ve maske cesitlerinin iyilestirilme agamalarin
anlatmadan 6nce her tipin nasil konugtugu, nasil oku-
dugu, nasil dans ettigi gibi konulardaki gozlemlerimi
seninle paylag,m‘ak istiyorum. Bu gozlemler maskelere

bagh davramslar arasindaki farklar ortaya cikaracaktir.

Maskeye gore konugma sekli ve ses tonu farklilagr.

—  Kagmaya meyilli kisi'nin siradan ve zayif bir ses tonu
vardir.

—  Mubhtac kisi cocuksu ve yakinan bir ses tonu kul-
lanir.

—  Mazosist kisi ilgili biri gibi gortinmek igin ¢ogun-
lukla ses tonuna degisik duygular katar.
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Sert kisi daha cok mekanik ve Slciilii bir sekilde
konusur.

Kontrolcii kisimin uzaklara kadar giden giiglii bir
ses tonu vardar.

Simdi de her kigiligin dans etme bigimine bakalim:

Kagmaya meyilli kisi dans etmeyi sevmez. Dans et-
tiginde de az hareket eder ve fark edilmemek igin
bunu silik bir gekilde yapar. Etrafa yaydigi mesaj
“Bana fazla bakmayin”dur.

Muhtac kisi dokunmaya dayal danslari sever ¢linki
bu ona partnerine yapigma sanst verir. Bazen kar-
sisindakine fiziksel olarak asiliyor gibidir. Ondan
ortaya gikan mesaj, “Bakin partnerim beni ne kadar
seviyor”dur.

Mazosist kisi dans etmeyi ¢ok sever ve bunu seh-
vetliligini sergilemek i¢in kullanir. O, dans etme
zevki icin dans eder. Onun yaydigi mesaj, “Bakin
ne kadar sehvetli olabilirim”dir.

Kontrolcii kisi ¢ok yer isgal eder. Dans etmeyi sever
ve bunu birini bagtan ¢ikarmak i¢in kullanir. Ayrica
dans edilmek seyredilmesi i¢in bir firsattir. Onun
yaydig1 mesaj, “Bana bakin”dur. '

Sert kisi iyi dans eder ve bacaklarimin katiligina
ragmen iyi bir ritim duygusu vardir. Hata yap-
mamak i¢in dikkatli dans eder. En ¢ok dans dersi
alanlar sert kigiler'dir. Cok sert kigiler ciddidirler,
dimdik dururlar ve dans ederken adimlarin sayi-
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yormus gibi goriiniirler. Onlardan yayilan duygu,
“Ne kadar iyi dans ettigime bakin”dir.

Ne tarz bir araba tercih ediyorsun? AsaZidaki acik-

lamalar sendeki hangi kisilik 6zelliginin bu tercihi
etkiledigini gdsterir:

Kagmaya meyilli kisi gboze carpmayan, koyu renkli
bir arabay: tercih eder.
Muhtag kigi rahat ve siradigt bir araba tercih eder.

Mazogist kigiler icinde sikigttklar kiictik arabalar:
secerler.

Kontrolcii kigi disarida fark edilecek giiclii bir oto-
mobil satin alir.

Sert kisi klasik, iyi ¢aligan bir araba tercih eder
clinkii parasinin karsiigim almak ister.

Bu 6zellikleri giyinme bigimi gibi bagka satin alma

kategorilerine 'de uygulayabilirsin.

Bir insanin oturma bi¢imi konusurken ya da birini

dinlerken iginde neler olup bitti§inin gostergesidir.

Kagmaya meyilli kisi kendini iskemlede kiiciiltiir
ve ayaklarimi bacaklarinin altina saklamaktan ¢ok
hoglanir. Yere saglam basmayarak daha kolay ka-
cabilecegini diigiindir.

Muhtag kisi iskemleye yayilir ya da iskemlenin veya
yandaki koltugun kolu gibi bir yere abanarak otu-
rur. Omzu 6ne dogru egilir.
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~  Mazosist kisi bacaklar agik olarak oturur. Cogunlukla
ona uymayan bir iskemle ya da koltuk sectiginden
rahatsizmig gibi gorindr.

—  Kontrolcil kisi birini dinlerken kollarni kavustura-
rak ve viicudunu arkalarina yaslanarak otururlar.
Konustuklarinda kargisindakini daha iyi inandi-
rabilmek icin éne egilirler.

—  Sert kisi dimdik oturur. Bacaklarin birbirine yapig-
tirip onlart viicuduyla aynt dogrultuya getirerek
sert goriiniisiini artirabilir. Bacak bacak {istiine
atip kollarin kavugturdugunda bunu olan biteni

hissetmemek icin yapar.

Gériigmelerim sirasinda defalarca, insanlarin degisik
durumlarda degisik sekilde oturabildiklerini gorme
firsatim oldu. Ornegin haksizhk ve terk edilme yaralar
olan birini ele alalim. Bana hayatindaki sorunlardan
bahsederken viicudu daha yumusak hale geldi ve sirti
kamburlasty; o anda terk edilme yarasiun etkisi altn-
daydt. Birkag dakika sonra, deginmek istemedigi bir
konuyla ilgili ona soru sordugumda viicudu dimdik
ve sert bir hal aldi ve bana o konuda her geyin yo-
lunda gittigini sdyledi. Bir insanin konugma bigimi
de konusma sirasinda bu gekilde defalarca degisebilir.

Daha bu sekilde birgok érnek verebilirim. Gelecek
aylar iginde eminim ki sen de kendinin ve bagkalarinin
fiziksel ve psikolojik tutumlarmi gézlemleyerek senin
ya da gevrendekilerin hangi anda maske taktiklarim
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anlayabileceksin. Bdylece o anda hangi korkunun ya-
sandigim da bilebilirsin.

Ayrica korkular hakkinda cok ilging bir seyi de
gozlemledim. Okuman sirasinda her kisiligin yasadigs
en biiyiik korkuyu séyledigimi fark etmigsindir. Bu
konuda, belli bir maske takan kisinin kendi korku-
sunun farkina varmadigmi ama onun cevresindeki
insanlarin ne olursa olsun kaginmak istedigi bu seyi
kolayca gérdiigiinii gézlemledim.

- Kagmaya meyilli kigi'nin en biiyiik korkusu panige
kapilmaktir. Bunun farkina varmaz ¢linkii panige
kapilmadan hemen 6nce ya da panige kapildiginda
ortadan kaybolur. Yine de ona yakin kigiler bu
rahatsizliginin farkina varirlar ciinkii bakislar
cogunlukla onu ele verir.

- Muhtag kisinin en ¢ok korktugu gey yalnizlikir.

Bunu gormez ¢iinkii kendini nadiren yalniz ka-
lacak gekilde ayarlar. Yalniz kaldiginda ise zaman
gecirmek icin gilginca yapacak bir seyler aradigimn
farkina varmadan yalniz bagina iyi olduguna ken-
dini inandirabilir. Bir insarun olmadig1 durumlarda
televizyon ya da telefon ona arkadaglik edecektir.
Yakinlari ise etrafi insanlarla dolu olsa bile hissettigi
bu biiytik yalmizlik korkusunu kolayca goriirler.
Onu da tizgiin gozleri ele verir.

~  Mazogist kisinin en biiyiik korkusu dzgilirliiktiir.

Yaratti$1 bir stirii endise ve zorunluluk nedeniyle
Ozglir olduguna inanmaz ve kendini 6zgiir hisset-
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mez. Yine de cevresindekiler onu oldukga dzgiir
biri olarak goriirler glinkii genelde yapmaya karar
verdigi seyleri yerine getirecek olanak ve zamarni
bulur. Karar vermek icin bagkalarimi beklemez.
Karar verdigi seyler 6zglir olmasini engellese de
bagkalarmin gozlerinde istese tersi yonde karar
verme bzgirliigiine sahiptir. Diinyaya agik biiyiik
gozlerinden her seye duydugu bityiik ilgi ve birgok
deneyim yagama istegi okunur.

Kontrolcii kisi'nin en biiyiik korkular: kopma ve yok
sayilmadir. Bagkasiyla bir daha konusmamak igin
ne kadar cok catigma ve sorun yarattiginin farkina
varmaz. Ayrihklar: ve birini yok saydigi durumlari
iizerine cekse de bu korkusunun farkina varmaz.
Tam tersine bu ayrilik ve yok saymalarmn onun
icin daha iyi oldugunu diiglinir. Bu sayede artik
kandirilmayacagini diigtindir. Cok sosyal biri olmast
ve kolayca yeni insanlarla tanisabilmesi hayatinda
bir yana biraktig kag kigi oldugunu gormesini en-
geller. Cevresinde olanlar bu durumun daha kolay
farkima varirar. Onun da gozleri kendisini ele verir.
Bakaglar sertlegir ve sinirlendiginde kargisindakileri
kendisinden uzaklastiracak kadar onlari korkutur.
Sert kisi'nin en biiyiik korkusu sogukluktur. Ken-
disi bu soguklugu fark etmekte zorlanir ¢linkd
etrafindaki her seyin adaletli ve uyumlu olmasi
icin elinden geleni yapan sicak biri oldugunu dii-

siiniir. Genelde arkadaglarina sadiktir. Ote yandan

cevresindeki insanlar coguniukla sadece gozlerinde
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degil, tzellikle de birinin kendisini haks,lzhlda’ sug-
ladig1 durumlarda takindiga sert ve soguk tavirla
da onun icindeki soguklugu siklikla goriirler.

Khk

Bir yaray1 iyilegtirmenin ilk asamasi onu tanimak ve
varligimi hakli bulmadan onu KABUL ETMEKTIR.
Kabul etmek, ¢oziilmesi gereken bir seylerinin bulun-
mastun insan olma deneyiminin bir pargast oldugunun
bilincinde olarak ona bakmak ve onu gozlemlemektir.
Hala sana kendini kétii hissettiren bir seyin olmast
seni kotii biri yapmaz.

Bir daha ac1 cekmemek icin kendine bir maske
yaratma giiciiniin olmas: kahramanca bir gey, kendine
kars1 yaptigin bir sevgi gosterisiydi. Bu maske hayatta
kalmana ve reenkarne olmadan 6nce sectigin aile or-
tamina uyum saglamana yardimar oldu.

Bizimle aym1 yaraya sahip insanlarin oldugu bir
aileye dogmamuzin ya da boyle insanlan kendimize
cekmemizin nedeni baglangicta digerlerinin de bizim
gibi olmasiu sevmemizdir. Boylece bagkalarmndan
daha kétii durumda oldugumuzu diistinmeyiz. Biraz
siire gegtikten sonra bagkalarinin kusurlar: gérmeye
baglariz ve artik onlari olduklar: gibi kabul etmeyiz.
Baskalarinda kabul etmedigimiz seylerin degigmek zo-
runda kalmaktan korktugumuz i¢in kendimizde farkina
varmak istemedigimiz seyler oldugunu gérmeyiz ve
onlar1 degistirmeye ¢aligirz. Degismemiz gerektigini
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diigtiniiriiz ama ashinda iyilegmemiz gerekiyordur.
Yaralarimizi tanimamiz iste bu yiizden ¢ok yararhdir
clinkii bize degigme yerine iyilesme firsati sunarlar.

Ayrica her yaranin yaganan birden gok hayatin de-
neyimlerinin toplamindan kaynaklandigim ve bu yeni
hayatta onunla yiizlesmenin kolay olmamasinin son
derece normal oldugunu unutma. Diger hayatlarinda
bununla basa gkamadigina gore sadece, “Tyilesmek
istiyorum,” diyerek bunu bagarmay bekleyemezsin.
Yine de yaralarmi iyilegtirme istegi ve karari kendine
kargsi gosterecegin sefkat, sabir ve hoggoriiye dogru
atilan ilk adimdar.

Ay zamanda bagkalarina kars geligtirecegin bu
ozelliklerde iyilik yolunda kendine verdigin hediye-
ler olacaktir. Onceki béliimleri okurken kendinin ve
yakinlarinin yaralarimi buldugundan eminim. Bu da
biiyiik bir olasilikla onlarin davransglarmi daha iyi
anlamana, béylece de onlara kars: biiytik bir hoggdrii
geli@tirmeﬁe yardimci olmugtur.

Daha énce de soyledigim gibi yaralari ve maskeleri
tanimlamak icin kullanilan kelimelere fazla takilma-
malisin. Mesela bir reddedilme yagay1p kendini ihanete
ugramis, terk edilmis, agagilanmig ya da haksizhiga
ugramus hissedebilirsin. Biri sana bir haksizlik yapar
ve bu sana kendini reddedilmis, agagilanmuis, ihanete
ugramis ya da terk edilmis hissettirebilir. Gorebilece-
gin gibi 6nemli olan yagadigin deneyim degil, bu

deneyimin sana ne hissettirdigidir. Iste bu ytizden

yaralarini daha iyi taniyabilmek igin davranus 6zellik-
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lerine bakmadan &nce fiziksel zelliklere bakman bu
kadar énemlidir. Viicut hicbir zaman yalan sdylemez.
Duygusal ve diigiinsel olarak iginde olanlari digar1 ak-
tarir. Aralarindaki farklar iyi anlamak igin her yaranum
fiziksel betimlemesini birkag kere okumani éneririm.
Insanlarin giin gectikee viicutlarmdaki belli 6zellikleri
degistirmek icin estetik ameliyattan yararlandiklarmi
biliyorum. Bence kendilerini kandiriyorlar ¢iinkii bir
yarann fiziksel ozelliklerini ortadan kaldirmak onu
iyilestirmek anlamina gelmez. Estetik ameliyat olan
bir siirii kisi iki ya da ti¢ yil sonra yok etmek ya da
saklamak istediklerini seyin yeniden ortaya cikip onlart
hayal kirikh@ina ugrattigini soylemistir. Estetik cer-
rahlarin 6miir boyu garanti vermemesinin sebebi de
budur. Yine de eger kendini sevdigin icin, yaralarimun
farkanda olarak ve kendi iizerinde duygusal, diiglin-
sel ve ruhsal bir galigma yaparak estetik ameliyatla
viicudunun kontroliinii eline almaya karar verirsen
bu ameliyatlrf senin igin yararli olma ve viicudunun
onu daha iyi kabul etme sanst daha yiiksek olacakfir.
Bazi insanlar fiziksel olarak kendilerini kandirirlar,
digerleri ise tavirlari seviyesinde, yani igsel tutumlari
seviyesinde kendilerine tuzaklar kurarlar. Bu durum
yaralari detayli olarak anlattigim “Kisilikler ve Yaralar”
atolyelerinde sikca gergeklesiyor. Katihimcilar, viicutlar:
tamamen bagka bir kisiligi gosterdigi halde bagka bir
tipin tavirlarina sahip olduklarim diigtintiyorlar.
Baska durumlarin yaninda otuzlu yaglarinda geng
bir adamin bana cocuklugundan beri reddedilme hissi
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yagadigim sdylemesini hatirliyorum. Bu genc adam kendi
iddiasina gore yagamug oldugu say1siz reddedilme ne-
deniyle diizenli bir iligki yagayamamaktan muzdaripti.
Ne var ki viicudu hicbir reddedilme belirtisi gostermi-
yordu. Bir an durduktan sonra, “Yagadigin haksizlik
degil de reddedilme yarast oldugundan emin misin?”
diye sordum. Daha sonra ona viicudunun daha ziyade
haksizlik yarasmin 6zelliklerini gosterdigini soyledim.
Buna cok sagirdl. Ben de iyi diiglinmesi igin kendi-
sine zaman vermesini énerdim. Onu bir sonraki hafta
gordiigiimde heyecanl: bir sekilde bir haftadir bircok
seyi anlayip aydinlattigimi sdyledi. Haksizlik yarasinim
farkina varabilmigti.

Bu gesit bir drnek sagirtic1 degildir ¢linkii egomuz
yaralarimizi gormemizi engellemek icin her geyi yapar.
Eger bu yaralara dokunursak bu yaralarm yarattigi
actyla baga ¢tkamayacagimiza inanmighir. Bu acilar-
dan kagmmak igin maskeler yaratmamizi bize kabul

ettiren egomuzdur.

Ego her zaman en kolay yoldan gitmeye inanr
ama ashnda hayatimizi karmagiklagtirir.,
Hayatimizi zekdmiz ydnettifinde bu en basta
zor goviinebilir ciinkii ¢aba gostermemizi gerektirir
ama zekdmiza gore hareket etmek hayatimiz

biiyiik élciide basitlegtirir.
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Yaralarimizi iyilegtirmek i¢in ne kadar beklersek o
kadar ciddilesirler. Bir yaray1 uyandiran ve ona dokunan
bir durumu her yasadigimizda bu yaraya bir katman
daha ekleriz. Bu tipki zamanla biiytiyen bir yara gibidir.
Biiyiidiikge ona dokunmaktan daha ¢ok korkariz. Bu
da bir kisir dongiiye doniisiir. Hatta bir gesit takintiya
déniigiip diinyadaki her geyin bize ac1 gektirmek igin
var olduguna inanmamiza bile yol agabilir. Ornegin
cok sert biri her yerde haksizlik goriip agsir1 miitkem-
meliyetci biri haline gelecektir. Asiri kagmaya meyilli
biri ise herkes tarafindan reddedildigini hissedecek
ve kimsenin onu sevemeyecegine inanacaktir.

Yaramizi ya da yaralarimizi tanimamuzin getirisi
sonunda dogru yere bakmamizi saglamaktir. Onceden
aslinda kalbinde sikint1 oldugu halde doktora karaci-
gerindeki sorunu ¢dzmeye giden biri gibiyizdir. Bu
durum, yasadigin diistindiigii reddedilme yarasina bir
¢bziim bulmaya calisan geng adamda oldugu gibi hicbir
seyi diizeltemeden yillarca siirebilir. Insan kendisini
gercekten rahatsiz eden seyi bir kere kegfettiginde ise
sorununu ¢ézmek ve yarasini iyilestirmek icin elinden
geleni yapacaktir.

Burada muhtag kisi maskesi takmak ile duygusal
muhtaglik arasinda bir fark oldugunu belirtmeliyim.
Duygusal eksiklik hisseden tek insanlar terk edilme
yarasi yasayanlar, yani muhta¢ kisi maskesi tagiyanlar
degildir. Yarasi ne olursa olsun herkes duygusal agidan
bagkasina muhtag olabilir. Peki, bu neden béyledir?
Ciinkii duygusal yetersizlik hissettifimizde duygusal
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agidan bagkalarina muhtag oluruz, duygusal eksikligi
ise kendimizi yeterince sevimedigimizde hissederiz. Bu
yiizden de sevilesi insanlar oldugumuzu kendimize
kanitlamak icin bagkalarmin sevgisini kullamiriz. Ttm
maskeler kendimizi yeterince sevmedigimizden ken-
dimiz olmamizi engellemek icin kullanilirlar. Ayrica
bu maskelerle iligkili her tutumun verilen tepkiler ol-
dugunu ve insanin kendini sevmesine bagh tutumlar
olmadigint unutmamalisin.

Daha ileri gitmeden bundan 6nceki beg béliimde
bu yaralarin her birinin genellikle yasandig1 ebeveynle
ilgili tanimlara bagl oldugunu bir daha hatirlayalim.
- Bunlar yaralan iyilegtirmek icin &nemli bilgilerdir.

- REDDEDILME YARASI AYNI CINSTEN EBEVEYNLE
YASANIR. Kagmaya meyilli kisi bu yiizden kendisiyle
aymu cinsiyete sahip kisiler tarafindan reddedildi-
gini hisseder. Onlar1 kendisini reddetmekle suglar
ve kendine degil bu kisilere kars1 ofkelenir. Kars
cinsten biriyle bir reddedilme durumu yag.adlgmda
ise kendi kendini reddeder. Bu da kendine kars:
daha fazla 6fkelenmesine yol acar. Karsi cinsten
kisilerle boyle bir deneyim yagadiginda biiy{ik bir
olasilikla terk edilmekten ¢ok reddedildigini dii-
stinecektir. ,

- TERK EDILME YARASI KARSI CINSTEN EBE-
VEYNLE YASANIR. Muhtag kisi bu yiizden kolayca

kars: cinsten kisiler tarafindan terk edildigini his- ’

seder ve kendini suclamak yerine onlar1 suglama
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egilimindedir. Kendisiyle ayru cinsiyetten biriyle
bir terk edilme durumu yasadiginda kargisinda-
kine yeterince ilgi gostermedigine ya da ona iste-
digi tiirden bir ilgi gostermedigine inandig ic¢in
karsisindakini degil kendini suglar. Ashinda bir
reddedilme yagsamasina ragmen kendisiyle aym
cinsten biriyle bunu yasadiginda bu deneyimin
terk edilme olduguna inanmas: bagina sik gelen
bir durumdur.

ASAGILANMA YARASI GENELDE ANNEYLE
YASANIR, bunu yasayanin bir adam ya da kadin
olmasi durumu degistirmez. Mazogist kisi bu yiizden
kadinlar kargisinda kolaylikla kendini asagilanmais
hisseder. Daha ¢ok onlar suglama egiliminde olur.
Eger bir erkekle bir asagilanma deneyimi yasarsa
kendini suclayacak ve tutumundan ya da digerle-
rine karg: gelistirdigi diislincelerden dolay1 utang
hissedecektir. Eger babas: cocugunun fiziksel ih-
tiyaclariyla ilgileniyor, yani onu temizliyor, yedi-
riyor ve giydiriyorsa agagilanma yarasi babayla da
yasanabilir. Eger sen de bu durumdaysan erkekler
ve kadinlarla ilgili az 6nce soylediklerimi tersine
gevirmelisin.

[HANET YARASI KARSI CINSTEN EBEVEYNLE
YASANIR. Kontrolcii kigi bu ytizden kolayca kendini
karst cinsten kisiler tarafindan ihanete ugramis
hisseder ve acilar1 ile duygular: yiiziinden onlar:
suclama egilimi gosterir. Kendisiyle ayn1 cinsiyet-
ten biriyle bir thanet durumu yasadiginda daha
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cok kendini suglayacak, bu durumu onlemek icin
gercekleri zamaninda goremediginden kendisine
kizacaktir. Kendisiyle aymu cinsiyetten biriyle, hak-
sizlik yarasinu uyandiran bir sey yagadiginda bunu
bir ihanet olarak goérmesi daha olasidir.

_  HAKSIZLIK YARASI AYNI CINSIYETTEN EBE-
VEYNLE YASANIR. Sert kigi bu yiizden kendisiyle
ayru cinsiyetten olan kigiler tarafindan haksizhiga
ugradigma kolayca inanir ve onlar kendisine kargt
adaletsiz olmakla suglar. Eger kargi cinsten biriyle
haksizhik olarak gordiigii bir ey yaparsa haksizlik
yapmak ya da hatali olmakla kargismndakini degil
kendini suglayacaktir. Kargi cinsten kisilerle yaganan
bu haksizligim daha gok bir ihanet olma olasiligt
fazladir. Eger cok act gekerse oldiirticii bir 6fkeye
bile kapilabilir.

Bu yaralar insamn canini yaktikga acimizdan so-
rumlu oldugunu diistindiigiimiiz ebeveyne kizmamiz
normal ve insani bir seydir. Daha sonra bu hang ve nefreti
canimiz1 yaktigini diigtindiigiimiiz ebeveynimizle ayn

cinsiyetten insanlara yansitiriz. Ornegin bir geng oglanin.

kendisini stirekli reddettigini diigiindiigii babasindan
nefret etmesi normaldir. Daha sonra bu nefreti yine
kendisini reddedilmis hissederek bagka erkeklere ya
da kendi ogluna yansitacaktir. Farkinda olmadan bu
ebeveynin de bizimle ayni yaray: yagamasini isteriz.
Boylece o bizim goziimiizde bu yaray1 yagayan birinin
modeli haline gelir ve bizi kendi icimize bakmaya zorlar.
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Genelde farkinda olmadan tercih ettifimiz sey bagka
bir modele sahip olmaktir. Bu da ne pahasina olursa
olsun onlara neden benzemek istemedigimizi aciklar.
Yaralarimiz ancak kendimizi ve ebeveynlerimizi gercek
anlamda bagigladigimiz zaman iyilegir.

Bu bes yaradan hangisini yagarsak yagayalim, yara-
mizdan kars: cinsten ebeveynimizi sorumlu tutuyorsak
bunun icin kendimizi suglariz. Kendimizi bir kaza ara-
aligiyla ya da bize fiziksel olarak zarar verecek gekilde
cezalandirmaya bu anlarda meyilliyizdir. Insanlar cezay:
sucun kefaretini 6demenin bir yolu olarak goriirler.
Aslinda ruh ve sevginin yasalar: tam tersini savunur.
Kendimizi suglu hissettikce kendimize ceza veririz ve
ayni tiirden durumlari tizerimize gekeriz. Bu demektir
ki kendimizi sugladik¢a ayni sorunlar1 yeniden yagariz.
Kendini sug¢lu hissetmek iyilesme yolunda énemli bir
agama olan kendini bagislamay1 zorlastirir.

Bagkasmi'yaraladigimiz i¢in kendimizi sugladigi-
mizda ya da bagkasi bizi hala varligini kabul etmedi-
gimiz yara ya da yaralarimizi onlara da uygulamakla
sugladiginda sugluluk duygusunun yaninda coguntukla
utang duygusunu yasariz. Utangtan, asagilanma ya-
rastni anlattigim boliimde detaylica bahsettim ¢tinki
mazosist kigi'de en kolay goze ¢arpan sey utangtir. Yine
de herkes su ya da bu anda utang duygusunu yasar.
Bize yapilmasini istemedigimiz bir seyi bagkalarina
yaptigimizi kabul etmek istemedigimizde bu utang
duygusunu daha yogun yagariz.
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Ciddi suistimal durumlar ya da siddet yagadi-
ginda bu, o durumdan mesul insanlarin yaralarinin
onlara kontrolii kaybettirecek kadar canlarini yaktig
anlamina gelir. Bu yiizden stk sik gunu sdylerim: Diin-
yada kétiiler yoktur, sadece act cekenler vardir. Bu
onlar1 mazur gostermek degil bagkalarina merhamet
duymaktir. Onlar1 yargilama ya da suclamamin onlara
yardimi olmaz. Birinin yaptigini onaylamasak da ona
merhamet gosterebiliriz. Kendi yaralarimizin ve bas-
kalarinimkinin farkinda olmanin sagladig: faydalardan
biri de budur.

Bir insanun yarasiz dogmasiun nadir bir gey oldu-
gunu gozlemledim. Kendi agimdan bu hayatta diizelt-
mem gereken iki yaram oldugunu sdylemigtim. Merak
edenler icin soyleyeyim, bunlar haksizlik ve ihanet
yaralaridir. Haksizlig1 benimle aym cinsiyetten insan-
larla, ihaneti ise kargi cinsten insanlarla yagyorum.
Haksizlik aymi cinsiyetten ebeveynle yasandigi igin
bu duyguyu bir kadinlayken yagadigimda onu hak-
1z olmakla sucladigimu fark ettim. Bunu bir erkekle
yagadigimda ise daha ok kendimi haksiz buluyor ve
kendime sinirleniyorum. Bazen utang bile duyuyorum.
Erkeklerle yasadigim bu haksizlig: bazen bir ihanet
olarak algiladigim da oluyor.

Yani benim gibi hem haksizlik hem ihanet yaras
ceken birinin viicudunda hem kontrolcii kigi hem sert
kisi maskesi olabilir.

Bircok insanda ayni anda hem terk edilme hem ’

reddedilme yarasmin oldugunu da fark ettim. Bunlar
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da hem kagmaya meyilli kisi hem muhtag kisi maskeleri
tagirlar. Bazen viicudun st tarafi bir yaray: yansibr-
ken alt tarafi bir bagkasin: yansitir. Bazi insanlarda bu
fark viicudun sag ve sol taraflarinda olur. Zaman ve
pratikle birlikte maskeleri ilk bakigta gérmek gittikee
kolaylagacaktir. Icgiidiilerimize giivendigimizde “igsel
goziimiiz” bunlari ¢abucak goriir.

Bir kiginin kontrolcii kisi maskesinin 6zelliklerine
uyan bir silueti varsa ve viicudu daha cok yumugak
ve porsiik ise ya da muhtag kisi'ye dzgii gozleri varsa
bu kigide hem ihanet hem terk edilme yarasi oldugu
sonucuna varabilirsin.

Tabii ki bundan baska kombinasyonlar da olabilir.
Basgka birinde mazogist kisinin yagl bedeni varken ayni
zamanda viicudu ¢ok dik ve sert olabilir. O zaman bu
kisinin hem agagilanma hem haksizlik yaralar: yasa-
diginu soyleyebiliriz.

Mazogist Kigimin genis viicuduna sahip insanlar
kagmaya meyilli kigi'ye dzgii ufak bacaklara ve ayak
bileklerine sahipse bu insanlar hem asagilanmadan
hem de reddedilmeden muzdariptirler.

Bazi insanlarda tig, dort ya da beg yara birden bu-
lunabilir. Bu beg yaradan biri baskinken digerleri daha
fark edilmezdir. Hepsi hafif de olabilir. Bir maske baskin
gkuginda bu, o insanin kendini korumalk igin bu mas-
keyi digerlerinden daha ¢ok kullandig1 anlamma gelir.
Bir maske viicutta ¢ok az yer tuttugunda bu, o kiginin
bu maskeyle iligkili yaray1 sik hissetmedigini gosterir.
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Yani bir maskenin baskin olmasi onun iyilegtirilmesi
gereken en nemli yaray1 simgeledigi anlamina gelmez.

Aslinda bize daha cok act gektiren yaralarimizi
saklamaya caligiriz. Daha &nceki boliimlerde redde-
dilme, terk edilme ve agagilanma yaralarini saklamak
icin kontrol ve giic maskeleri olan sert kisi (haksizlik)
ve kontrolcii kisi (ihanet) maskelerini yarattigimizi s6y-
lemigtim. Bu gii¢ canumizi daha gok yakan yaralari
kamufle etmeye yarar. Bu yiizden bu {i¢ yaradan birinin
yasla birlikte ortaya qiktig1 stk goriilen bir seydir clinkii
kendimize uyguladigimiz kontroliin sinirlart vardir.
Kendini kontrol etme yetenegi yiiziinden bagka bir
yaray1 saklama olasiligi en fazla olan maske sert kisi
maskesidir. Mesela mazosist ve sert olan bir kisi bir
dénem kilosunu kontrol altinda tutabilir. Artik kendini
kontrol edemedigi anda da sismanlar.

Diinyaya ihanet yarasini iyilegtirmeye gelen ruh
giiclii, saglam, yerini almay1 bilen, kontrolii elinden
birakmayan ve cok duygusal olmayan karg: cinsten bir
ebeveyn arar. Kontrolcil kigi ise anlayisly, ona giivenen
ve beklentileri ile ilgi gorme ihtiyacina cevap vere-
bilecek ve kendisini terk edilmig ve ihanete ugramig
hissettirmeyecek bir ebeveyn arar. Eger ebeveyni ona
kayitsizlik gosterirse kendini terk edilmis hissedecektir
ama kendisine kars: herhangi bir giigstizliik ya da gii-
vensizlik gosterecek olursa bunu ihanet olarak yagaya-
caktir. Eger kargi cinsten ebeveyni agir otoriter, agresif
ya da siddet yanhsiysa ergenlik cafinda gogunlukla
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aralarinda bir gii¢ savagi yaganacak, bu da her ikisinin
ihanet yarasini besleyecektir.

Insan viicudu degigirken bunun igin her cesit iyl
neden ve aciklama bulma konusunda uzmandir. Bu
kisinin igine bakmak istemeye hazir olmadifim ve
ozellikle de insan viicudunun ¢ok biiyiik bir zekés
oldugu fikrini kabul etmekte zorlandigini fark edebi-
liriz. Viicudundaki en ufak bir degisikligin bile iginde
yasadig1 ama o anda gozlemlemek istemedigi bir seye
ilgi cekmenin bir yolu oldugunu kabul etmek istemez.
Insan, viicudu dikkatini onun i¢sel tutumlarmdan birine
cekmek istediginde bunu yapanin ashinda, bulmaktan
korktuklariyla yiizlesmesi igin ihtiyaci olan her geye
sahip oldugunu ona gostermek i¢in bedenini kullanan
icsel TANRI's1 oldugunu gormelidir. Daha ziyade biz
yaralarimizi kegfetmekten korkmaya devam etmeyi se-
ceriz ve onlar1 saklamak igin yarattigimiz maskeleri
takmaya devam ederek bu yaralarin ortadan kaybo-
lacagina inanuriz.

Unutma ki maskeleri kendimizi korumak igin degil,
ac1 cekmekten ve bir yaray1 yeniden yagamaktan kork-
tugumuz igin takiyoruz. Onceki béliimlerde anlatilan
tiim davranislar sadece biz maskelerimizi taktifimiz
zaman yaganir. Bir maske takildigimda biz artik biz
degilizdir. Taktigimiz maskeyle baglantih davraniglar:
benimseriz. Ideal olan, taktigimiz maskeyi hizla taniyarak
kendimizi suclamadan ya da elegtirmeden saklamak
istedigimiz yaray1 tanimlamaktir. Ay giin icinde bir
ya da birkag kez maske degistirebilirsin ya da taktigt
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maskeyi bir diger yara su yliziine gtkmadan 6nce ay-
larca, hatta yillarca kullanan insanlardan olabilirsin.

Bunun farkina vardiginda bundan mutlu ol ve ya-
rana dokunan olay ya da insana minnet duy clinkii
bu, yaranin hala iyilesmedigini gérmene olanak sagla-
mustir. En azindan bunun farkina varmigsimdur. Boylece
kendine insan olma hakkini vermigsindir. Ozellikle
de kendine iyilesmek igin zaman tamman énemlidir.
Kendine sik sik, “Iste bende su maske var ve bu ylizden
boyle hareket ettim,” dedikge iyilegme stirecin oldukca
 ilerler. Sana gu ana kadar bir yaranun tiim zelliklerini
tagtyan biriyle kargilagmadigimi hatirlatmak isterim.
Yaralarin her birinin kisilik 6zellikleri, sana bu yaranla
baglantih davranslarindan bir kismin tanumanda yar-
dimai olmak i¢in yazildi

Simdi senin ya da bagka bir insanm kendini korumak
icin bir maske taktiginin farkina varma yonternlerini
tekrar Ozetlemek istiyorum.

—  REDDEDILME yaran uyandirildiginda kagmaya me-
yilli kisi maskesi takarsin. Bu maske panige kaptima
ya da kendini gtigsiiz hissetme korkun yiiziinden,
reddedilme duygusu yasatthigini diigtindiiguin bir
durum ya da kigiden kagmal istemene neden olur.
Bu maske aym zamanda bagkalari tarafindan daha
cok reddedilmeni saglayabilecegi igin higbir sey
demeden ya da yapmadan kendi i¢ine cekilerek
miimkiin oldugu kadar goriinmez olman gerek-
tigine de seni inandirabilir. Bu maske hak ettigin
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yeri almak icin yeterince &nemli olmadifma ve
var olmayi bagkalar: kadar hak etmedigine de seni
inandirabilir.

TERK EDILME yaran uyandirildiginda muhtag kisi
maskesi takarsin. Bu maske aglayarak, sdylenerek
ya da etrafta olan bitene boyun egerek ilgiye ihtiyaci
olan ve ilgi arayan kiigiik bir cocuga dénmene yol
acar, cinkii tek bagina olaylarla baga ¢gitkamaya-
cagina inamrsin. Bu maske insanlarin seni terk
etmemesi ya da sana daha fazla ilgi gostermesi igin
taklalar atmana neden olur. Seni aradigin destek ve
yardum: bulabilmek i¢in hasta olmaya ya da farkli
sorunlarin kurban: olmaya bile ikna edebilir.
ASAGILANMA yaran uyandinldiginda mazogist kigi
maskesi takarsin. Bu sana ihtiyaclarini unutturarak
sadece baskalarin diigiinerek iyi, comert ve kendi
sirurlarini agsa bile her zaman yardima hazir biri
olmana neden olur. Yapmalar gereken geylere saygi
duymakta zorlanan insanlarim sorumluluklarini ve
gorevlerini sirtlanacak sekilde kendini hazirdarsmn ve
bunu onlar istemeden yaparsin. Kendini agagilanmig
ve kiiciimsenmis hissetmemek icin, ige yaramak
icin her geyi yaparsin. Bu yiizden senin icin ¢ok
onemli oldugu halde hayatini 6zgiir olmana izin
vermeyecek sekilde ayarlarsin. Hareketlerinin ya da
tavirlarinin kendinden utanma ya da asagilanma
korkundan kaynaklandig: her durum mazogist kigi
maskesi taktiginin bir isaretidir.
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— IHANET yaras: yagadiginda kontrolcil kigi maskesi
takarsin, bu da seni giivensiz, kugkulu, her zaman
tetikte, otoriter ve beklentilerin yiiziinden hosgorii-
siiz biri yapar. Giiglii biri oldugunu ve dzellikle de
bagkalar: adina karar verdigin zamanlarda kolay
kandirilamayacagini gostermek icin her geyi ya-
parsin. Bu maske {iniinii kaybetmemek i¢in yalan
soylemek dahil bir siirii gey yapmana neden olur.
Thtiyaclarmi unutursun ve digerlerinin seni giivenilir
biri olarak goriip sana giivenmeleri igin gerelcen her
seyi yaparsin. Bu maske kendine giivenin olmasa
da, karar ve hareketlerini sorgulasan da digaridan
sana kendinden emin biri goriintiisii de verir.

- HAKSIZLIK yarasi yasadiginda seni soguk, sert
ve ses tonu ile hareketleri kuru biri yapacak sert
kisi maskesini takarsin. Tutumun gibi viicudun
da sertlesecektir. Bu maske ayrica seni oldukga
miitkemmeliyetci biri yapacak ve kendine bilyiik
bir ofke, sabirsizlik, elestiri ve hosgoriisiizlitk
yoneltmene neden olacaktir. Kendinden cok sey
bekleyeceksin ve sirurlarma saygi duymayacaksin.
Kendini her kontrol ettiginde, kendini tuttugunda
ve kendine kars1 sert oldugunda bu ayrica, senin
sert kisi maskesini taktiginin bir isaretidir. '

Bir maskeyi sadece bir yaray1 bagka biriyle yasa-
maktan korktugumuzda degil, bizim de bu yaray1 bag-
kalarina yasattigimiz: fark etmekten korktugumuzda

da takariz. Bu yiizden her zaman sevilmek adma ya
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da bagkalarinin sevgisini kaybetme korkusuyla dav-
raniriz. Kim oldugumuzla ilgisi olmayan bir tutum
takiruriz. Bagka biri haline geliriz. Bu maske tarafindan
dayatiloug tutumlar bizden caba gostermemizi istedigi
icin, biz de baskalarina kars: beklentiler geligtiririz.

Kim oldugumuz ve ne yapacagimiz
baskalarindan gelecek 6vgii, minnettarhk,
kabul ya da destege degil,

kendi iyiligimize bagh olmalidar.

Egonun yaralanmmn farkina varmamak igin sana nasil
oyun oynayabilecegini unutma. Ego, eger kigi yarasinin
farkina varip onlar: ortadan kaldirirsa bu kisinin artik
korunmayacagin ve aci gekecegini diiglinir. Iste her
kisilik tipinin ego tarafindan nasil oyuna getirildigi:

- Kagmaya meyilli kigi yaganan reddedilmeleri hisset-
memek icin kendisine ve bagkalarina iyi baktiginu
diistinir.

—  Muhtac kisi bagimsiz olmayi sever ve onu dinleyen
herkese kendini yalniz ne kadar iyi hissettigini ve
kimseye ihtiyaci olmadigini sdyler.

—  Mazosist kisi bagkalar1 i¢in yaptig1 seylerden gok
zevk aldifma ve bunu yaparak kendi ihtiyaglarina
kulak verdigine kendini inandirir. Her geyin yo-

lunda oldugunu diigiinme ve sdyleme konusunda
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ve kendisini asagilamis durumlar ve insanlar ko-
nusunda bahane bulmakta tistiine yoktur.

~  Kontrolcii kigi hicbir zaman yalan sdylemedigin-
den, her zaman sdziinii tuttugundan ve kimseden
korkmadigindan emindir.

~  Sert kisi herkese ne kadar adaletli oldugunu ve
hayatinda hi¢ sorun olmadigini s6ylemeyi sever
ve kendisini oldugu gibi seven bir siirii arkadag:
olduguna inanmaktan hoglanur.

Igsel yaralarimiz: da fiziksel yaralarimiz gibi iyi-
legtiririz. Bir sivilcen hemen ortadan kaybolsun diye
onu kurcalayip durdugun oldu mu? Sonu ne oldu? O
sivilce aslinda normalden daha ¢ok kaldi, degil mi?
Kendi viicudumuzun iyilesme giicline inanmadigimizda
olan budur. Bir sorunun (ne olursa olsun) ortadan kay-
bolmasi i¢in onun kaybolmasini istemeden 6nce onu
kabul etmek ve ona kosulsuz sevgi gostermek gerekir.
Derindeki yaralarimin da taninmaya, sevilmeye ve kabul
edilmeye ihtiyac: vardir.

Sana kosulsuz sevmenin,

bir seyle hemfikir olmasan ve bazi durumlarin

neden yasandigini anlamasan da

onu kabul etmek oldugunu hatwlatmak istiyorum.

Bir yaray1 ya da yiiziindeki sivilceleri sevmek,

onlari bir sebep igin, 6zellikle de kendine yardim et-

mek igin yarattigini kabul etmektir. Sivilcelerini yok
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etmek istemek yerine onlari, gormek istemedigin bir
yamiun farkina varmak icin kullanmalisin. Ashinda bu
sivilceler, digerlerinin yaninda sana o an bir durumda
agagilanmaktan korktugunun ve bunun kendin olman
engellediginin farkina varmanigin dikkatini cekmeye
caligtyordur. Bu yeni tutumu benimsersen sivilcelerine
bir daha aymu gozle bakmazsin, dyle degil mi? Bu bilgi
onlara minnettar olmanu bile saglayabilir. Eger bu de-
neyimi bu tarz bir zihinsel tutumla yagamay1 segersen
sivilcelerin muhakkak daha hizh yok olacaktir ¢linkii
onlar tanumug ve yararlar: nedeniyle sevmigsindir.

Baskalarinin yapmasindan korktugun
ya da baskalarinda elestirdigin seyleri senin de

onlara ve kendine yaptiginmin farkina var.

Iste bazen kendine nasil kétiiliikk yapabilecegine
dair birkag 6rnek:

—  Reddedilme yarasi ¢eken biri kendini bir hig olarak
gordiigiinde, hicbir ise yaramadigim ve bagkalariun
hayatinda hicbir fark yaratmayacagin diigiindii-
giinde ve bir olaydan her kachginda yarasim besler.

—  Terk edilme yarasi ¢eken biri kendisi igin &nemli
olan bir projeyi her yarida biraktiginda, kendini
yari yolda biraktiginda, kendisiyle yeterince ilgilen-
mediginde ve ihtiyaci olan ilgiyi kendine verme-
diginde yarasim besler. Bagkalarina ¢ok yapigarak
onlar1 korkutur ve onlari kaybederek yeniden yalniz

215



Kendiniz Olmanmizi Engelleyen 5 Yara

kalmak icin gabalar. Ilgi cekmek igin hastaliklar
yaratarak viicuduna ¢ok zarar verir.

Agagilanma yarast ¢eken biri kendini asagiladigimda,
kendini kiictilterek bagkalariyla kiyasladiginda ve
kendini sisman, kéti, isteksiz, firsat¢i olmak gibi
seylerle her sucladiginda yarasini besler. Kendine
dezavantaj olacak seyler giyip onlari kirleterek ken-
dini utandirir. Viicuduna 6giitmesi ve emmesi igin
fazla yiyecek yiikleyerek ona zarar verir. Kendi
ozgurligliini kisitlayacak ve kendisine zaman
ayirmasin engelleyecek sekilde bagkalarinin so-
rumluluklarini izerine alarak kendine zarar verir.
Thanet yarasi ceken biri kendine yalan soyleyerek,
kendini yanlis seylere inandirarak ve kendisine
verdigi sozleri tutmayarak yarasini bityiitiir. Bagka-
larina glivenmedigi ve bir isi bagkasina vermedigi
i¢in kendini oyuna getirerek kendisine zarar verir.
Ya da bagkalarimin yaptiklarini kontrol etmekle o
kadar mesguldiir ki kendine iyi zaman gegirme
izni vermez.

Huaksizlik yarasi ¢eken biri kendinden cok sey
bekleyerek yarasini ciddilegtirir. Sinirlarina saygi
duymaz ve kendini biiyiik strese sokar. Kendisine
kargst adaletli degildir ¢iinkii kendini elestirit ve
iyi yonleri ile iyi yaptig1 seyleri gérme konusunda
zorluk yagar. Kendini yalnizca yapmadiklari ya da
hatalariyla gordiigiinde ac1 geker. Keyif almakta
zorlanarak kendine act gektirir.

216

Lise Bourbeau

Daha 6nce de yaralarimizi kogulsuz sevmenin one-
minden bahsetmigtim. Ayrica bu yaralar saklamak ve
act gekmeni engellemek i¢in egonun yaratmasina izin
verdigin maskeleri de sevmek zorundasin. Bir yaray1
sevmek ve kabul etmek onu tanimak, bu diinyaya bu
tarz bir yarayi iyilestirmek i¢in geldigini bilmek ve
egonun bir maske yaratarak seni ac1 cekmelkten koru-
mak istedigini kabul etmek demektir. Sonra hayatta
kalmana yardim eden bu maskeyi yaratma ve koruma
cesaretine sahip oldugun igin kendine tegekkiir et.

Ne var ki bugiin bu maske artik bize yardim et-
mekten ¢ok zarar veriyor. Artik kendini yaralanmig
hissetsen de hayatta kalabilecegine karar verme za-
manin geldi. Artik daha fazla deneyimi ve olgunlugu
olan, hayata kars1 bagka bir bakis agist olan ve bundan
boyle kendini daha gok sevme niyetinde bir yetigkinsin.

Ik boliimde bir yaray: yarattigimizda dort asa-
madan gectigimizi sdylemigtim. Bunlardan ilki kendi
oldugumuz etaptir. Ikincisi kendimiz olamadigimizi
fark ederek aciy1 hissetmektir, ¢linkii etrafimizdaki
yetigkinler bizim gibi davranmiyorlardir. Maalesef ye-
tigkinler gocugun kim oldugunu kegfetmeye calighginm
farkina varmazlar ve ona kendisi olma iznini vermek
yerine gocuga kim olmas: gerektigini sdylemekle meg-
guldiirler. Ugiincii agama kriz yaratip ebeveynlerine
kargi koymaktir. Kabullenme olan sonuncu agsamada
ise bagkalarini kandirmamak ve 6zellikle de kendimiz
oldugumuzda kabullenilmemizin sonucunda olugan

217



Kendiniz Olmaniz: Engelleyen 5 Yara

aciy1 yeniden yagamamak icin bir maske yaratmaya
karar veririz.

Dérdiinciisiinden baslayarak bu agamalar tersine
cevirdiginde ve birincisine geri dénerek yine kendin
oldugunda iyilegmen tamamlanacaktir. Bu siirecte
yapilmas: gereken ilk gey tagidigin maskenin farkina
varmaktr. Bunun farkina beg yaranin anlatildif beg
béliim sayesinde varabilirsin.

Tkinci agsama bu boliimleri okurken bunlara isyan
ettiginde ya da bagkalarimi suglamay: tercih ederek kendi
sorumlulugu kabul etmeyi reddettigini hissettiginde
yaganir. Her insanin sevmedigi yonlerini fark ettiginde
bunlara direng gostermesinin normal oldugunu kendine
net bir sekilde séyle. Bu asama herkeste farkl: yaganir.
Bazilari daha fazla bagkaldirirken digerleri daha gok
direng gosterir. Bagkaldirinin siddeti yaram kabul etme
ve agma diizeyine ve kendi icinde neler oldugunu fark
ettigin anda yaranin derecesine baglhidur. A

Uciincii agama kendine ac1 gekme ve ebeveynle-

rinden birini ya da ikisini bu aa i¢in suclama hakki
vermendir. Icindeki ¢ocugun yagadigy aciy1 hissettikge
kendin icin daha cok merhamet duyarsin ve bu aga-
may1 daha derinden yasarsmn. Ebeveynlerinin cektigi
actlara merhamet duyarak ebeveynlerine kargt kontrolii
birakma da bu asamada gerceklesir.

Sonuncu olarak dérdiincii asamada ise hala kendini

korumak icin maskeler takman gerektigine inanmayi

birakip kendin olursun. Hayatin, senin igin yararh ve
akallica olan seyleri sana gretmeye yarayacak deneyim-
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lerle dolu oldugunu kabul edersin. KENDINI SEVMEK
bu demektir. Sevginin biiytik bir iyilesme ve enerjiyi
yeniden toplama giicii oldugu i¢in hayatinda birden
cok déniiglim yasamaya hazir ol; bagkalariyla iligkile-
rinde oldugu kadar fiziksel diizeyde, yani viicudunun
iyilesmesi ve degisme diizeyinde de.

Kendini sevmenin kendine o an oldugun kisiyi olma
hakkini vermek ve bagkalari yaptiginda kinadigin seyleri
yaptiginda da kendini kabullenmek demek oldugunu
hatirla. Sevginin senin yaptigin ya da sahip oldugun
seylerle hig ilgisi yoktur. Yani kendini sevmek kendine
bazen bagkalarmi reddederek, terk ederek, asagilayarak,
onlara ihanet ederek ya da haksizlik yaparak onlar
yaralama hakki vermektir. Iste yaralarinin iyilegmesi
yolunda énemli bir adim.

Gergek sevgi kendin olma deneyimidir.

Bu agamaya daha cabuk gelebilmek i¢in sana her
giiniin sonunda neler olup bittiginin 6zetini gikarmam
oneririm. Bir durumda hangi maskenin nasil dav-
ranmana yol aghgini ya da bagkalarina veya kendine
kars: seni nasil davranmaya zorladiginin farkina var.
Daha sonra gozlemlerini, 6zellikle de neler hissettigini
unutmadan yazmaya zaman ayir. Son olarak bu ola-
ymn oldugu zamanda onun kendini korumak icin tek
yontem oldugunu igtenlikle diistindiigiin i¢in bunu
yaptigin: bilerek o maskeyi kullanma iznini vererek
kendini bagisla. Kendini suglu hissetmenin ve kendini
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suclamanin ayni durumun tekrar ortaya ¢ikmas: igin
aym tepkileri vermeye devam etmenin en iyi yolu ol-
dugunu da hatirlatmak isterim.

Hicbir degisim kabullenme olmadan

miimkiin olmaz.

Bu kabullenmeyi gercekten yasadigimizdan nasil
emin olabiliriz? Bagka birini ya da kendini etkileyen bir
tutumunun insan olmanin bir pargas: oldugunu anla-
y1ip ne olursa olsun onun getirecegi sonuglarini kabul
ettigimizde. Bu sorumluluk kavrami kendini gercek
anlamda kabul etmek icin ilk gerekliliktir. Insan olmak
herkesi memnun edemeyecegin ve hoguna gitmeye-
cek insani tepkilere sahip olabilecegin anlamina gelir:
Kendini yargilamadan ya da elegtirmeden kabul et.

- Yani kabullenme iyilesme yolundaki

itici giictiir.

Aslinda cok sagirsan da kendine ihanet etme, red-
detme, terk etme, agagilama ve haksizlik yapma hakkim
verdiginde bunlar: daha nadir yaptigim fark edeceksin!
Sagirtici, degil mi? Eger verdigim bilgileri bir siiredir
takip ediyorsan buna sagirmamigsindir. Yoksa senden
bana inanmamn ya da bunu anlamani beklemiyorum,
ciinkii bu fikir zihinsel olarak anlagilamaz. Daha ¢ok
deneyimlenmesi gerekir. k
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Sana her kitabimda, verdigim her atSlye ve kon-
feransta sbziinii ettigim sevginin bu biiylik ruhani
yasasiru tekrar etmek istiyorum, ¢iinkii insanun bunu
icsellestirebilmesi igin birkag kere duymas: gerekiyor.
Kendini korumak igin maskeler yarattigin dénemde
yasadigin seyi bagkalarina yagatarak karsindakine de
boyle davranma hakki verirsin, onlarin yaptiklar: da
bazen yaralarini uyandirir.

Kendisine karst ayaklanmug kizini reddeden bir
babamin 6rnegini ele alalim. Kiz okumak ve babasinin,
bityiik yetenegini gordiigii icin kendisinden bekledigi
gibi “iyi biri” olmak istememigtir. Bu kiz babasinin ka-
rarini bir ihanet, terk edilme, reddedilme, agagilanma
ya da haksizlik olarak gorebilir. Bu tamamen onun
diinyaya neyi diizeltmek i¢in geldigine baghdir. Bu
deneyimi yagayan ve babasinin bunu yapacagina asla
inanmadig1 igin bunu bir ihanet olarak hisseden geng
bir kadin tanimistim. O, babasinin sonunda, kizinin
hayatta istedigiﬁi yapmaya hakki oldugunu kabul edip
secimini kabul edecegini ummustu.

Bu geng kadinin yarasiru iyilestirme ve hayatindaki
erkeklerle ihanet durumlarim lzerine cekmeye son
vermesinin tek yolu en bagta babasimin da kendini kiz1
tarafindan ihanete ugramug hissettigini anlamasidar.
Kizimin onun beklentilerine uymamasi babasi igin bir
ihanet bicimi olmusgtur. Kendi kendine kizi i¢in yap-
t1ig1 her geyden sonra kizinin buna minnettar olmasi,
daha sorumluluk sahibi bir geng kadin haline gelmesi
ve onu onurlandirmas: gerektigini soylemis olabilir.
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Babasi da bir giin kizimin ona gelip kendisinin hakl
oldugunu séylemesini ve onurlu bir gekilde yaptigim
telafi etmesini umuyordur. Baba ve kiz arasinda gegen
bir durum bize bu adamin da ayru tiirden bir ihaneti
annesiyle yagadigin ve annesinin de oglu tarafindan
ihanete ugradigin diiglindiigiinii gosteriyor.

Ebeveynlerimizin kﬁgﬁkkeh yasadig1 seyleri 68-
renerek tarihin kendini nesilden nesile tekrar ettigini
ve gercek anlamda bir bagislanma gergeklesene kadar
devam edecegini fark ederiz. Bu ebeveynlerimize kargi
daha fazla merhamet ve anlayig gostermemize yardim
eder. Yaralarim kegfettiginde ebeveynlerinin de aym
yaralari yagayip yagamadiklarini teyit etmeni dzellikle
éneririm. Onlarin seninkilerle tipatip ayn1 deneyimler
yagamadiklarini ama ayru yaralari hissettiklerini ve
senin onlar1 sucladigin geyler dolayisiyla onlarin da
kendi ebeveynlerini sugladiklarini unutmamalisin.

Yaralarimizin bize dayattig1 hareketler yliziinden
kendimizi suclamay1 birakip bunlarin insan olmanin bir
parcast oldugunu kabul ettifimizde bu asama kolayla—
sacaktir. Ebeveynlerimizle konugurken suglanmaktan
korkmayarak kendimizi ¢cok daha rahat hissedecegiz,
bu sayede onlar da suglanmaktan korkmadan i¢inde-
kileri daha fazla ortaya koyabilirler. Ebeveynlerle bunu
konusarak onlarin da kendi ebeveynlerini affetmelerine
yardimci olabilirsin. Bu onlarin da verdikleri tepkileri
etkileyecek yaralara sahip ve bazen istediklerinin tam
tersi sekilde davranan insanlar olma hakkini kendile-
rine vermelerine yardimci olacaktir.
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Bir yaray: yasadigm ebeveyninle konugurken onun
da sana kars: aym yaray1 yasayip yagamadigim teyit
etmeni éneririm. Ornegin eger sen annesine gengliginden
beri onunla reddedilme yarasi yasadigini s6yleyen bir
kadmsan, ona da senin tarafindan kendini reddedilmis
hissedip hissetmedigini sor. Bu uzun siiredir bastirl-
mig ve gogu zaman farkina varilmayan duygularim
agiga gikmasina yol acacakfir. Senin sayende annen
bunun farkina varabilir. Sen de daha sonra onun kendi
annesiyle neler yaptigini anlatmasini saglayabilirsin.
(Bu 6rnek ayni zamanda bu yaray: babasiyla yagayan
erkekler icin de gecerlidir.)

Gergek bagiglamayla ilgili daha fazla bilgi edin-
mek istersen sana bu konudan bahsettigim kitaplarim
okumanu Sneririm: Ecoute ton Corps (Bedenini Dinle)
birinci ve ikinci cilt ve Ton Corps dit: Aime-toi! (Bedenin
Sana Kendini Sev Diyor)

Eger bir yara yasadigin ebeveynini idealize ettiy-
sen ve onu 6zellikle bir aziz gibi goriiyorsan kendine
ona kizma hakkini vermenin zorlufunun ¢ok derece
normal bir sey oldugunu aklinda tutmani istiyorum.
Kendine bu ebeveynin senin goziinde bir aziz olmasi-
nin nedeninin biiyiik olasilikla ondaki haksizlik yarast
oldugunu ve bir seyler hissettigini gostermemek adina
kendini yeterince kontrol edebildigi anlamina geldigini
iyice belle. Mazogist kigiler de biiyiik 6zverileri nedeniyle

kolayca birer aziz gibi goriinebilirler.
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Yaralarinun iyilesmek fizere oldugunu anlayabilmelk

icin iste sana birkag ornek:

_  REDDEDILME yaran, bir yerde daha fazla yer
aldikca ve kendine giivenme cesareti gosterdikee
iyilegme yoluna girmigtir. Ayrica biri senin varligin
unutmus gibi davransa bile kendini iyi hissede-
bilirsin. Panik yagamaktan korktugun durumlar
pasina gitgide daha az gelmeye baglar.

_ TERK EDILME korkun kendini yalruzken de iyi
hissettiginde ve ilgiye daha az ihtiyag duydugunda
iyilegme yoluna girmistir. Hayat daha az olayl-
dir. Gitgide daha fazla projeye katilmak istersin
ve bagkalar1 seni zorlamasa da bu projelere devam
edebilecek durumda olursun.

—  ASAGILANMA yaran bagkalarimna evet demeden
snce kendi ihtiyaclarinin ne olduguna bakmaya
zaman ayirdigimda iyilesme yoluna girmistir. Uze-
rine cok daha az yik bindirirsin ve kendini daha
bzgiir hissedersin. Kendine smirlar yaratmaya son
verirsin. Kendini bagkalarin rahatsiz eden, hatta
onlara sikint1 veren biri olarak hissetmeden bag-
kalarindan bir sey isteyebilmeye baglarsin.

_  {HANET yaran, biri ya da bir ey planlarini boz-
dugunda eskisi kadar gok sey hissetmediginde iyi-
lesme yoluna girmistir. Kontrolii daha kolay elinden
pirakirsin. Burada kontrold brrakmanin kendini
sonuclara baglamayl, her seyin senin planlarina
gore gerceklesmesi istegini birakmak anlamina
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geldigini belirtmek istiyorum. Artik ilgi merkezi
olmay istemiyorsundur. Bir bagar1 sonucunda ken-
dinden gurur duyuyorsan bunu bagkalar: da seni
basarili bulmasa da yapabilecek hale gelirsin.

- HAKSIZLIK yaran kendine daha az miikemmeliyetci
olma, kizmadan ya da kendini elegtirmeden hatalar
y.apma sansi1 verdiginde iyilesme yoluna girmig-
tir. Kendine zayifliklarini gosterme, kontroliinii
kaybetmeden ve bagkalarinin senin hakkindaki

yargilarindan korkmadan onlarin 6niinde aglama
hakki verirsin.

Yaralarimuzi iyilestirmenin bize sundugu bir diger
avantaj ise duygusal olarak bagkalarma bagl olmak yerine
kendi kendimize yeten insanlar haline gelmemizdir.
Duygusal olarak kendi kendine yetmek ne istedigi-
mizi bilmemiz ve bunlari ger¢eklestirmek igin gereken
adimlar1 atmamuiz anlamina gelir, yardima ihtiyacimiz
oldugunda da bagka bir insanin illa istedigimiz geyi
yapmastni beklemeden yardim istemeyi biliriz. Kendi
kendine yeten insan biri hayatindan ¢iktiginda, “Yalniz
bagima ne yaparim?” demez. O da ac1 geker ama derinde
bir yerde kendi baginda hayatta kalabilecegini bilir.

Umarmm ki yaralarim fark etmen kendine daha
fazla merhamet gdstermene yol agar, bu da sana daha
az kizginlik, utang ya da kin yagayarak daha biytik
bir ic huzura ulagmana yardima olur. Bize zarar veren
§eyler1e yiizlesmenin kolay olmadiginimn farkindayim.
Insanoglu ac1 hatiralarim bastirmak igin o kadar ¢ok
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yéntem gelistirmistir ki yine onlardan birini kullanmak
bize cok ¢ekici gelir.

Yine de aci hatiralarimiza bastirdikea onlar bilin-
calimizda daha derinlere yerlesir. Sonra, bir giin artik
~ hichir seyi bastiramaz hale gelip kontrol gﬁcﬁmﬁzﬁn
sinirna ulagtigimizda bu hatiralar yiizeye ¢ikar ve
cektigimiz aciy1 kontrol etmek cok daha zor olur. Ya-
ralarimuzla yiizlegerek ve onlari iyilegtirerek acimiz
bastirmaya ve saklamaya yarayan tiim enerji sonunda
serbest kalacak ve cok daha iiretken amaglar igin, yani
kendimize istedigimiz gibi bir hayat yaratmak icin
kullanilacaktir ve bu da gergekten kendimiz olarak
yapacagimiz bir sey olacaktir.

Hepimizin bu diinyaya kim oldugunuzu ha-
tirlamak, bu diinyada belli deneyimler yagayarak
her birimizin bir TANRI oldugunu hatirlamak icin
geldigimizi unutma. Maalesef bunu katettigimiz yol
boyunca,” zamanin bagindan beri yagadigimiz onca
reenkarnasyon boyunca unuttuk.

Kim oldugumuzu hatirlamak icin kim olmadigs-
mizin farkina varmamiz gerekir. Mesela biz yaralari-
muz degilizdir. Her aci gektigimizde olmadigimiz bir
sey oldugumuza inaniriz. Ornegin birini reddettiin
icin ya da birine haksizlik yaptigin icin kendini suglu
hissettiginde reddedilme ya da haksizligin kendisi ol-
dugunu diisiiniirsin. Oysa sen deneyim degil, fiziksel
evrende bir deneyim yagayan TANRI'sin. Bir bagka 6rnek
daha: Viicudun hasta oldugunda sen hastalik degil,
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viicudunun bir yerinde adina hastalik denilen, enerji
tikanmas deneyimi yasayan birisin.

HAYAT MUHTESEM VE MUKEMMEL

Hayat bizi tek yasam amacimiza gétiiren devaml
bir hareketler biitiinii. Tek amacimiz ise:

HEPIMIZIN TANRI OLDUGUMUZU
HATIRLAMAK

Bu kitab1 bitirmek i¢in sana her kisilik tipinin iyi
ve giiclii yanlarindan bahsetmek istiyorum. Bu giigler
her an bizimle, icimize gizlenmis durumdalar. Ama
daha 6nce de soyledigim gibi ¢ogu zaman gormezden
gelinmis ya da maskelerimize verdigimiz énem yu-
ziinden yanhs kullanilmig durumdalar; tiim bunlar
yaralarimizi gérmemizi ya da hissetmemizi engelle-
mek icin bu haldeler. Yaralarimiz iyilestiginde, yani
korkusuzca kendimiz oldugumuzda bu maskelerden
sunlari elde edebiliriz:

KACMAYA MEYILLI KISl (reddedilme yarasi)
maskesinin ardinda tizerine ¢ok sey alabilen, ¢ok ca-
lismaya dayarukla biri saklidar...

—  Becerikli, yaratma, kesfetme, hayal etme konusunda
yetenekli biri;

—  Ogzellikle kendi bagina caligabilme kabiliyeti;
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Yararlilik ve bir siivii detay: diigiinebilme;

Tepki vermeye hazir olma, acil durumda yapilmast ge-
vekeni yapabilme giicti;

Ne olursa olsun birvine muhtag olmama. Kendini geriye

cekip yalmiz bagina da mutlu olabilme.

MUHTAC KISl (terk edilme yarast) maskesinin
ardinda becerikli, ihtiyaglarini nasil isteyecegini
bilen biri saklidir...

Ne istedigini bilen biri. Isteklerinde inatgi, saburly olma;
Bir seyi almaya karar verdiginde pegini birakmama;
Komedi yetenegi. Bagkalarunin ilgisini cekmeyi bilme;
Dogal olarak mutlu, sevincli ve sosyal, yasama sevinci
yayan biri;

Bagkalarwjla ilgilendigi ve onlarin nasil hissettigini
bildigi icin bagkalarina yardim etme yetenegi;
Korkularm iistesinden geldikten sonra psisik giiglerini
iyi yerlerde kullanabilme egilimi;

Cogu zaman sanatsal yeteneklere sahip olma;

Sosyal biri olsa da kendini yeniden kegfedebilmek icin
yalmzhga ihtiyag duyma.

MAZOSIST KiSi (agagilanma yarast) maskesinin
ardinda cesur, macerac, bircok alanda biiytik ye-
tenekleri olan biri gizlidir...

Ihtiyaglarimmn farkinda olma ve onlara saygt duyma,
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Bagkalarimn ihtiyaclarma duyarl olma, aym zamanda
herkesin Ozgtirliigiine saygr duyma;

Arabuluculuk, uzlagtiricilik. Olaylarin ciddiyetini azal-
tabilme yetenegi;

Negeli, zevk almayt seven ve bagkalarini rahat ettiren
bir kigi; '

Dogasinda comertlik, bagkalarina yardim, ozgecilik olan;
Organizasyon yetenegi olan, baskalarimin yeteneklerini
fark etmeyi bilen bir kigi;

Zevki seven, asktan zevk almay: bilen kisi;

Oldukga agwbagh, gururlu biri;

KONTROLCU KIS (ihanet yarast) maskesi altinda
genelde lider nitelikleri tagr...

Giicii sayesinde kendini giiven verici ve koruyucu ya-
pabilme yetenegs;

Biiyiik bir yetenek. Sosyallik ve iyi bir komedyen olma;
Topluluk karsisinda konugabilme yetenegt,

Kendilerine giivenmeleri konusunda onlara yardim ederek
herkesin yetenegini gorme ve degerlendirebilme;

Isi birileri arasinda boliigtiirebiline, boylece digerlerine
kendini degerli hissedebilme becerisi;

Bagkalarimin nasil hissetti§ini bir ¢irpida anlamak ve

bagkalari giildiirerek ortami yumugatma yetenegt,
Bir olgudan digerine hizla gecebilme ve birgok seyi ayni
anda yapabilme;
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Cabuk karar alabilme. Ne yapilmast gerektigini bulma
ve bunu hayata gegirebilecek insanlar1 gevresinde top-
layabilme;

Bircok diizeyde yiiksek performans gosterebilme;
Evrene ve kendi icinden gelen giice gilvenine. Tamamen
kontrolii birakabilme yetenegi.

SERT KISl (haksizlik yarast) maskesinin ardinda
yaratici, yiiksek enerjisi olan, 6zellikle de biiyiik
bir calisma becerisi olan bir insan yatar...
Kesinlik gerektiren igleri iiretmek icin diizenlilik ve mii-
kemmeliyetcilik;

Igili, detaylarla ilgilenme ve denetleme becerisi;

Bir seyi basitlegtirme, baskasina d¢retmek igin actkea
anlatabilme yetenegi;

Oldukca duyarl, kendi hislerinden once bagkalarinin
ne hissettigini 6§renmek isteyen biri;

Dogru zaman beklemest gerektigini bilen bir kigi;
Belli bir gorevi yerine getirmesi igin dogru insan bulma
ve soylenmesi gereken dogru seyi tam olarak bulabilme
giicti;

Hevesli, canli ve dinamik biri; ,
Kendini iyi hissetmek igin bagkalarma ihtiyag duymama;
Kagmaya meyilli kisi gibi acil durumlarda ne yapmast
gerektigini bilen ve bunu kendi yapan biri;

Gii¢ durumlarla yiizlesmeyi basaran biri.

230

Lise Bourbeau

Senin de gorebilecegin gibi birden fazla yarada var
olan yeteneklerin giicleri digerlerinden on kat daha
fazladir. Bu yiizden bu yetenekler istedigi yaratmak igin
sana olaganiistii araclar sunarlar. Oldugun benzersiz
kisinin farkina varirsan, enerji dolu bir itham kaynag:
olman kaginilmazdir.

Maskelerimizin yaratiliginin, hepimizin TANRI ol-

dugunu unutan insanlarin en bilytik ihaneti oldugunu
hatirlatmak isterim.
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Bu kitaba Isvecli sair Hjalmar Soderberg’in bir
giiriyle son vermek istiyorum.

Istiyoruz hepimiz sevilmek,
Miimkiin degilse hayran olunmak,
O da miimkiin degilse korkulmak,

O da degilse nefret edilmek ve hakir goriilmek.
Hepimiz bir his uyandirmak istiyoruz,
Kargimizdakinde, ne oldugu onemsiz.

Ruh hicligin karsisinda titriyor,

Ve ne olursa olsun bir temas aryor.



Notlar
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