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i1k Baskr’nin (1989) ONSOZU

Kurban Oyunu gocuklara ii¢ yolla gretilen bir aile oyunudur.

Ebeveynlerden biri ya da her ikisi de bu oyunun oynandig: ailelerde
genellikle kurban roliinde oldugundan, edinilen ilk yol dogrudan &rnek ol-
maktir.

Ikinci yol, ¢ocugun ebeveyn tarafindan kurban rolii i¢in programlan-
masidir.

Ugiincii yoldaysa, kurban davranisi gocugun kimliginin kalic1 bir parca-
s1 olana kadar ebeveyn tarafindan pekistirilir.

Gocuk daha sonra hayatina birbiri ardina yasadig1 kurban deneyimle-
riyle devam eder ve her deneyim kisinin kurban pozisyonunu daha da giig-
lendirir.

S6z konusu kurban pozisyonuna programlanma, giiniimiizde bireylerin
ve hatta aile ve sirketlerin yasadiklar1 sorunlarin ¢ogunun temelini olusturur.
Oyun, &zellikle ailede 6gretildigi icin sinsidir. Ailede dért gocuk varsa, bu
dort ¢ocuk da biiyilyiip muhtemelen bagka kurbanlarla evlenip ¢ocuklarini
da kurban ailesi olacak gekilde yetistireceklerdir. Boylece sayilar1 katlanarak
artacaktir.

Kurban Oyunu durdurulabilir ve degistirilebilir yapidadir, ama bilingal-
t1 programlamayi degistirmek icin; (1) degisme-istegi, (2) bilingli farkindalik
ve (3) yogun terapi gereklidir.

Bu kitabin amacy; kurban kisiligini belirleme, kurbanin nasil sekillen-
digini tarif etme ve okura bunlar tanidik gelirse, simdiye kadar etkili olmus
bazi tedavi tekniklerini agiklayarak yardim etmektir. Vaka 6rnekleri, okurun
kendi hayatinda bahsi gecen sendromu yasayip yasamadigini anlamasina
yardimci olur.



Besinci Baskr'nin (2011) ONSOZU

Bu kitap, su anda yirmi ikinci yilinda ve 31.000 adet satiga ulasmis bu-
lunmaktadir. Bu yillar siiresince, kitaptaki bilgilerin hayatlarini ne kadar
degistirdigini anlatan binlerce insandan mektup, telefon, e-posta ve yorum
aldim. Insanlarin ¢ogu, bu rolleri kendi ailelerinde ve okul, ofis gibi ¢aliyma
alanlarinda hemen fark edebiliyor. Insanlar gittikleri yerlere kurban ériintii-
lerini de beraberinde gotiiriiyor.

Diinyanin dort bir yanindan binlerce profesyonele Kalp-Merkezli Hip-
noterapi egitimlerini ve ileri Seviye Staj programlarini verdik. Bu uzmanlari,
kendi danisanlar1 ve ¢alistiklar1 gruplarla Ileri Kisisel Déniigiim (Personal
Transformation Intensive PTI) programlarini yiiriitebilmeleri i¢in egittik.
Kurban bilincinin iyilestirilmesinin, toplumumuzda yasayan insanlarin bii-
yiik ¢ogunlugunu etkileyen bir sey oldugunu fark ettik. Yiiksek egitim almig
uzmanlarla ya da “sade vatandaslarla” da ¢aligsaniz, hepsinin kigiliklerinde,
kurban, kurtarici ve zorba yonleri barindirdiklarini gériirsiiniiz. Bu kavram
evrenseldir ve kitabin basimindan bu yana on bes yil gegmis olmasina rag-
men kitap herkesi ilgilendirmeye devam edecektir. Eskiye kiyasla su anda
kitaba olan talep daha fazla oldugundan biz de biiyiik mutlulukla kitab1 ya-
yinlamaya devam edecegiz. Diger okurlara oldugu gibi size ve ailenize de sifa
getirmesini umuyoruz.

Kurban iiggeni dongiisiinii kirmak i¢in kullandigimiz mevcut kavram-
lary, araglari ve teknikleri daha kapsamli agiklamak amaciyla kitab: yeniden
gozden gecirdik. Bu araglarin son derece etkin oldugu yillar i¢inde kanitlan-
m1s§ olsa da biz 6grenmeye ve biiyiimeye devam ettik¢e onlar da siirekli gelis-
meye devam edecek. Bunlari kisisel olarak deneyimleme firsatini sizlerin de
yakalamanizi umuyoruz.
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Tiirkge Ceviriye ONSOZ

‘Kurban Uggeni hayat yolcugunda ister istemez diigtiigiimiiz bir tuzak. Hemen hepi-
miz bu tuzaga diisiiyoruz ve iiggenden ¢ikmak ¢ok da kolay olmuyor.

Diane Zimberoff’la Kalp Merkezli Hipnoterapi egitimleri sayesinde tanigtim. Zim-
beroff Kalp Merkezli Hipnoterapi yonteminin gelistiricisi, egitimcisi ve Wellness Ensti-
tiisi'niin kurucusu.

Diinyada sayii uzman Kalp Merkezli Hipnoterapi Egitimlerini veriyor. Bu kigiler-
den biri de Tiirkiyede pek ¢ok psikoloji uzmaninin yakindan tanidig: Reyhana Seedat.
2015 yilindan bu yana Tiirkiyede Kalp Merkezli Hipnoterapi Egitimlerini Reyhana See-
dat ile organize ediyoruz. Ulkemizde yiizii agkin terapist Kalp Merkezli Hipnoterapi uy-
gulayabilme yetkisini Wellness Enstitiisi’'nden almi§ durumda.

Egitimlerde Reyhana'nin, terapistin bireysel gelisimi ve daniganlarin terapi siireg-
lerinin aydinlanabilmesi igin belki en ¢ok vurguladig konu “Kurban Uggeni”. Bu siireci
daha iyi anlayabilmemiz icin ise referans kitabin, Zimberoff'un “Breaking Free from Vi-
ctim Trap” kitabr oldugunun altini gizer Reyhana siklikla.

Zimberoff bu kitapta engin terapi deneyimlerinin vermis oldugu birikimle Kurban
Tuzagin ¢ok iyi ele almig. Hem alan uzmanlar: hem de damisanlar i¢in ¢ok anlagilir ve
yalin bir dil kullanmig. Kurban Tuzagina nasil diigityoruz bunu géstermekle birlikte, tu-
zaktan ¢ikig icin yontemleri belirlemis ve yol gostermis.

Bu degerli kitabin Tiirk¢esini okuyucuyla bulugturmaktan dolay: ¢ok mutluyuz.
Biiyiik zahmet ve emeklerle hazirlanan bir ¢aligma oldu. Bu kitabin Tiirkiyedeki okuyu-
cuya ulagmasinda siiphesiz ilk tesekkiir etmem gereken kisi biiyiik Usta Reyhana Seedat.
Kitabin Tiirk¢eye ¢evrilmesini gok 6nemsedi ve biitiin siireglerde destegini sundu. Tesek-
kiirler Reyhana Seedat.

Kurban Tuzagindan Kurtulmak kitabini gok deneyimli bir terciimanla Tiirkge'ye
kazandirdik. Kalp Merkezli Hipnoterapi Egitimlerinde bagindan beri ¢evirilerimizi ya-
pan ve Reyhana Seedat1 orijinaline en yakin gekilde anlamamizi kolaylastiran degerli
arkadasimiz Ozge Taylan gevirilerini yapti. Gece giindiiz devam eden bir ¢aligmayla ¢ok
emek sarf etti ve yiiregini koydu. Tesekkiirler Ozge Taylan.

Bu kitap en nihayetinde bir uzmanlik alani ¢aligmasi. Bu yiizden kavramlar1 dogru
bir Tiirkge ile ifade edebilmek ayr1 bir hassasiyet gerektiriyor. Bize bu konuda Kalp Mer-
kezli Hipnoterapinin Tiirkiyede ilk staj grubundan ¢ok degerli arkadaglarimiz géniilden
desteklerini sundular. Bu sayede geligkiye diistiigiimiiz pek ok kavramien dogru sekilde
ifade edebilme imkanimiz oldu. Tegekkiirler Sibel Saltiel, Giilsah Ak¢ay Civriz, Ceyda
Tahincioglu, Selva Arslan, Nil Akat, Mehmet Teber.

Kurban Tuzagindan kurtulabilmenin, gergek bir 6zgiirliigiin kapilarini araladigim
diigiinityorum. Ozgiirliikk “Insan” olabilme yolculugunda ilk adim. Umit ediyorum bu
kitap iiggenden ¢ikip 6z benligimize ulagmamiza imkan sunar.

Muhammet Geng

Kalp Merkezli Hipnoterapi Egitimleri
Tiirkiye Koordinatorii
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I. KISIM

Kurban Uggeni, Islevsel Olmayan Aile
ve Esbagimlilik Tanimlar1
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. 1.BOLUM
Islevsel Olmayan Aile

Bilincinizde ne olup bittigini hayatiniza ¢ektiginiz insanlara
bakarak anlayabilirsiniz. Hayatinizda ¢ok fazla kurban varsa
bir kurtarici oldugunuza emin olabilirsiniz.

Islevsel olmayan biitiin ailelerde, 6zel ilgiye ihtiya¢ duyan ve genellikle alko-
lik, seks bagimlis1 veya uyusturucu bagimlisi olan bir kurban bulunur. Aile-
deki bu kisi zihinsel engelli, akil hastalig1 olan veya fazlaca dikkat cekmekte
olan bagka bir soruna sahip bir birey olabilir. Hasta ve yasli oldugu i¢in aile-
nin yaninda yagamaya baglayan biiyiikanne de olabilir. Esas olarak bu, 6zel
ilgi gerektiren herhangi biri veya durum olabilir. Ailede 6zel ilgiye ihtiyag
duyan bu kisi, ailenin o kadar ¢ok zamanini ve enerjisini alir ki sonunda
digerlerinin ihtiya¢lar1 karsilanamaz hale gelir.

Islevsel olmayan ailelerde biiyiiyen ¢ocuklar, hasta, alkollk veya bagimli
kiginin bakimiyla o kadar ¢ok ilgileniyor olur ki kendi ihtiyaglarinin karsi-
lanmayacagini varsayarak kendilerini ikinci, iigiincii siraya koymaya bag-
larlar. Aslinda bu ¢ocuklar, ailenin ve 6zel ilgiye muhtag kisinin bakimina
kendilerini kaptirdiklarindan kendi ihtiyaglarinin ne oldugunu bilmeden
biiyiirler. Iste, boylelikle kurtarici olurlar.

Dabhasi, iglevsel olmayan bir ailede kurbani tizmemek i¢in ona karsi her-
kes agir1 hassas davranir. Bu, bir nevi kaygan zeminde dans etmek gibidir.
Ornegin, 6zel ilgiye ihtiya¢ duyan aile bireyi veya kurban, ailenin ¢ok ¢abuk
tepesi atan babasi olabilir. Onu sinirlendiren bir sey oldugunda freni bozul-
mus kamyon gibi yokus asag1 inecektir. Ailedeki herkes i¢in sorun olacaktir.
Ayn1 durum bir alkolik i¢in de gegerlidir: disari ¢ikip icmesin diye kimse onu
sinirlendirmemelidir. Akil hastasi olan kisiye kars1 da ¢ok dikkatli davranilir.
Aksi takdirde, bu kisinin sinir krizi ge¢irip hastaneye kaldirilmasi gerekebilir.

Islevsel olmayan ailelerde goriilen baska bir yaygin 6zellik de aile birey-
lerinin kaos ve dramaya bagimli hale gelmesidir. Ozel ilgiye muhtag kisi di-
sarida sarhos olabilir ya da bir anda tepesi atabilir. Bu yiizden ailenin bu tip
kriz durumlariyla baga ¢cikmay1 6grenmesi gerekir. Boylesi islevsel olmayan
bir ailede biiyiidiiyseniz, ihtiyaglarinizin karsilanmadigi iliskiler yasadigini-
z1 fark edersiniz. Ya da siirekli bir kriz ¢ikma ihtimali olan, her seyi diizelt-
mek icin kendinizi sorumlu hissettiginiz iligkileri kendinize ¢ekmis olabi-
lirsiniz. Insanlar hayatlarinda daha énce deneyimledikleri ériintiileri tekrar
yaratmaya egilimlidir. Kaosa bagimli hale gelme de bu tanidik ériintiilerden
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biridir. Isler yolunda oldugunda ve hayat sakin bir akis icinde olunca bu ki-
silerin cani sikilir ve ise yaramadiklarini hissederler. Sanki bir sonraki kotii
olayin bas gostermesini beklemektedirler. Kotii bir sey olacak ve her an bu
harika diinyay1 parcalarina ayiracak hissi tagirlar. Ozellikle her sey iyi gider-
ken bu kigiler kaygilidirlar. Islevsel olmayan ailelerden gelen kisiler, huzurlu
ve sakin anlarin tadini dahi ¢ikaramazlar, ¢iinkii hep koétiiyii bekledikleri
i¢cin mideleri diigiimlenmis gibi hissederler.

Islevsel olmayan bir ailede biiyiimenin baska bir sonucu da yakinlik kor-
kusudur. Bu insanlarin ¢ogu yakinlik kurmanin ne oldugunu bilmezler. As-
linda bir¢ogu i¢in yakinlik, kavga demektir. Karsisindaki kisiyle bire bir, yo-
gun bir paylagim yasadiklari tek an kavga edildigi anlar olur. Kavga olmadig:
durumlarda, 6zel ilgiye muhtag olan kisi ya i¢cmek icin disar1 gider, ya sinir
krizi gegirir, ya da bagka bir kurban durumu yaratir. Ailenin geri kalani da
bu daginikhig1 toparladig: (kurtaricilik yaptig) igin, kimse gergek yakinlik
ya da samimiyeti yagayamaz. Nihayetinde bu bireyler, biiyiime agamasinda,
kavga ve kaos diginda yakinlik kurmay: bilmeyen insanlar1 hayatlarina ge-
kerler. Yakinlik, ne pahasina olursun olsun kaginilmasi gereken bir aci hissi
vermeye baslar.

Islevsel olmayan ailelerin bir de belirsizlik durumu vardir. Aile iginde bir
sonraki adimda ne olacagini kimse bilmez. Mesela, cocuk arkadaglarini eve
getirmekten korkar; ¢iinkii babasi sarhog halde yerde sizmis olabilir, veya
evde ¢ok sinirlenip kendini kaybedince kizini utandirabilir. Ya da gocuk eve
geldiginde, depresyonda oldugu igin kendini 6ldiirmek amaciyla annesini
firin gazini solurken bulabilir. Bu tahmin edilemezlik, ¢ocuk igin biiyiik bir
kaygi ve giivensizlik hissine sebep olur.

Islevsel olmayan aileler ¢cok fazla kural barindirir. Bu kurallarin kétii ta-
rafi, genellikle hi¢ konusulmayan kurallar olmasidir. Islevsel olmayan ailede
sozii hi¢ gecmeyen en yaygin kural “Konugmal!” dir. Cocuklar, gézle goriilse
de isitilmek istenmez. “Sus. Odana git. Cevap verme.” Bu ailede verilen me-
sajlar genel ¢ercevede boyledir. Yani kiigiik yaslardaki ¢ocuklar ¢ogunluk-
la kendi olmanin ve igindekini diiriistge sdylemenin iyi bir sey olmadigini
ogrenir. Bagka bir kural da: “Giivenme!” Yabancilara giivenme. Komgulara
giivenme. Hele ki 6gretmenine hi¢ giivenme. Ailede yasanan ailede kalir”
Bu tarz bir beyin yikama, insanlarin diigmanimiz oldugu seklindeki bagka-
larina karsi siirekli dikkatli olmamiz gerektigi mesajini cocuga verir. Islevsel
olmayan ailelerin paranoyasi bu bigimdedir.

Bu kosullanmanin en yikici sonucu, bu gocuklarin kendilerine giiven-
memeyi 6grenmesidir. Kendi hislerine de giivenmemeyi 6grenirler; ¢iinkii
ne zaman kendilerini nasil hissettiklerini sdyleseler cevap olarak “Kapa ¢e-
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neni” “Aptalsin.” ya da “Saygisiz seni!” gibi ciimleler duyarlar. Boylelikle et-
raflarinda olanlar konusunda kendi algilarina bile giivenemezler.

Islevsel olmayan ailelerde diger bir sik goriilen 6zellik de ¢atigmalarin
¢ozlimsiiz kalmasidir. Aksamlar1 anne baba ¢ok siddetli kavga edip hatta
birbirini doviiyor olabilir, ama ertesi giin her sey iyidir ve herkes hicbir sey
olmamis gibi davranir. Cocuk bununla ilgili bir sey sorarsa da “her sey yo-
lunda” cevabini alir. Anne baba yatmadan 6nce kavga ediyordur, ama sabah
giilimseyerek kalkarlar ve kimse bununla ilgili konugsmaz. Béylece ¢ocuk,
kafa karigtiran mesajlar alir. Cocuk kendi gergeklik algisina giivenmemeyi
ogrenir.

Cocuk, “Kimseye giivenme. Kimseyle konusma. Hissetme. Duygularini
ifade etme. Sadece uslu bir ¢ocuk ol.” mesajlarinda bogulur. Uslu ve iyi bir
¢ocuk olmak, yiiziinde giilimsemeyle etrafta dolasip, gercekte olmadig gibi
goriinen kiigiik bir “robot” olmak anlamina gelir. Olmadig: gibi goériinmek,
rol yapmak ve duygularini iginde tutmak ¢ocuklar i¢in ¢ok enerji gerektirir.

Islevsel olmayan ailelerin gocuklarinin kafasi karigir; bu durum ilerideki
bagimhiliklarin baglangicidir. Gergekten de kompulsif davranislarin kayna-
g1 budur; ¢iinkii ¢ocuklar duygularini nasil bastiracaklarini 6grenmek igin
yetiskinleri gozlemler. Cocuklar her seyi fark eder. Alkol, uyusturucu veya
tiitiin kullanirken ya da tika basa yemek yerken ebeveynlerini izlerler. Cok
yiyerek duygular: bogazdan mideye bastirmak en yaygin kompulsif davra-
nislardan biridir. Cocuk da iiziildiigiinde, hayal kirikligina ugradiginda veya
korktugunda avuglarina kurabiye doldurup odasina gidip onlar1 agzina ti-
kabilir. Boylece ¢ocuk uyusmaya ve kendi duygularindan dissosiye olmaya
baglar. Duygularla olan bagini1 koparmak ve uyusmak, bagimhilik davranis-
larinin temelidir. '

Bir diger aile kurali da “kendin olma!"dur. Islevsel olmayan ailede, (ken-
din i¢in) 6zel benlik ve (digartya gosterilen) genel benlik vardir (Benlik
¢izimine bakiniz). Disariya gosterilen benlik; imgeler, roller ve giilen yiiz
maskelerinden olugur. Bu benlik, aile tarafindan ¢ocugun dis diinyaya gos-
termesi istenilen geydir. Kendi benliginin icindeyse biitiin duygular, korku-
lar, giivensizlikler ve derin sirlar vardir. Bu ikisi genellikle birbirinden diin-
yalar kadar uzaktir. Kendi benligini sakl1 tutmak ve maskeyi bozmamak i¢in
¢ok daha fazla uyusturucu, sigara, alkol veya yemek gerekir. Hayat1 boyunca
duygulari, korkular: ve hisleri bastirabilmek ¢ok sayida bagimlilik igeren
davranig gerektirir. Bagimlilik davranisinin kaynag burasidir.

Ozel benligi bu kadar sakli tutulmasi gereken bir sey yapan unsurlardan
biri utanctir; ¢iinkii biitiin islevsel olmayan ailelerin hepsinin temeli utan-
ca dayanir. Anne babalarin kurduklar: climleler genellikle soyledir: “Ayip
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sana. Kendinden utan. Bak ne yaptin! Beni arkadaglarimin 6niinde rezil et-
tin. Komsular hakkimizda ne der!”. Bu mesajlar ¢ocugu kontrol altina almak
ve manlpule etmek icin tasarlanir véT;SEﬁlE tam olarak onu o yapan seyden,
yam “Ozlinden utanmaya baslar. Cocuk, babanin alkolik, annenin akil hastast
veya karde§1n engelli olmasinin veya ablanin amca tarafindan tacize ugra-
dig1 “aile sirrr’nin utancini iistlenmeye baglar. Bu su¢ ne olursa olsun, gocuk
sanki kendisi kotii bir sey yapmig gibi hisseder. Cocuk utanci da iginde ba-
rindiran kendi 6zel benligini sakladig: siirece iki benlik birbirinden iyice
uzaklasir ve ¢ocuk aile imajini kurtarmak icin kendi iistiine diigeni yapmaya
alisir. Artik cocuk yalnizca aile rolleri ve imajinin devamini saglamak i¢in
var olmaya baglar.

Kurban Uggeni

Simdi sizi kurban ii¢geniyle' tanistiracagim (sayfa 10). Kurban ii¢ge-
ni; esbagimly, islevsel olmayan ailelerin ve bagimliliklarin temelidir. Bu
ligenin en iistiinde kurban yer alir. Kurban kendini ¢aresiz hisseden ve
kendine aciyan kimsedir. Kendi sorunlari icin ba$kalar1n1 suclar. “Senin
'yuzunden mutsuzum. Devlet yuzunden zengin olamadim.” Herkesi ve her
seyi suclamaya devam ederek ashinda kendi giiciinden vazgeger. Iste kur-
bani caresiz ve giicsiiz hissettiren de budur, Kiirban iggeni, kisisel gii¢ ek-
sikligiyle ilgilidir.

Cizimin sol alt kdsesinde bizim kurtaric: dedigimiz kisi yer alir. Kurtarici-
nin i¢cinde de kurban bilinci vardir. Kurtarici, ayni iglevsel olmayan ailede bii-
yiimiis ve ailenin sorunlarini ¢6zmenin veya alkolik babasina bakmanin kendi
sorumlulugu oldugunu diisiinen gocuk gibi etrafindaki herkese bakan kisidir.

Hipnozla ¢alistigim daniganlarimdan kendi anne babalar1 ¢ocuklarina
bakamadig i¢in bes yasindayken ¢amagir bulagik yikayip diger kardeslerine
yemek hazirlayanlar hipnozda bu anilar1 tekrar yagiyorlardi. Cocuk sadece
bes yasinda ve biitiin aileyi cekip ceviriyor! Iste kurtarici tam da béyle yeti-
sir. Digaridan goriilen “yardimseverin” altinda kurtaricilar kendini kurban
hisseder. Kendini kurban gibi hissetmemek igin de ba§ka bir kurbani kur-
tarmaya ¢alisir. Kendilerinden biraz daha giigsiiz, biraz daha yardima muh-
tag birini bulurlar. Egbagimlilik iste bu sekilde gelismeye baglar. Duygusal
ihtiyaglarini gidermek i¢in her kisi/rol digerine bagimli hale gelir. Kurtarici
kurbanin ¢aresiz kalmasina, kurban da kurtaricinin ona bakmasina bagim-
lidir. Bu bagimli olma hali herkesin bariz bir bicimde goérebilecegi tiirden
olmayabilir. Bu kisiler disaridan bakildiginda mutlu ve tatmin duygusu ya-
styor goriinebilirler. Geldikleri sosyo-ekonomik gruplar da farkli olabilir.
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Disaridan “bagarili goriinen” bir benlik olusturmayi iglevsel olmayan ailele-
rinde 6grendikleri i¢in kurban bilincini saklamayi bilirler.

Kurban ve kurtarici birbirine giderek daha da esbagimli hale gelir. Kur-
tarici, kurbani “diizeltmeye” ¢alismaya siirdiiriir. Bu durum, kurbanin ken-
dini daha caresiz hissetmesine hatta sonunda kurtariciya icerlemesine sebep
olur. Bu icerleme islerin akisini degistirir ve kurban zorbaya doniisiir. Ancak
yine de en temelde zorba, kurban gibi hissetmeye devam eder.

Zorbaligin pek ¢ok sekilde yapildigini gorebiliriz. Insanlar fiziksel, duy-
gusal ya da cinsel taciz yoluyla zorba olabilir. Karsisindakinden sevgiyi, cin-
sel tatmini veya maddi giivenceyi geri ¢ekip esirgeyerek zorbalik yapabilir.
Buna su 6rnegi verebiliriz: Baba/koca eve gelip oturur ve elindeki gazetenin
arkasina saklanir. Biri “Neyin var?” diye sordugunda, “Bir sey yok.” der. Ev-
deki herkes onun 6fkesini hissedebilse bile duygular1 hakkinda konusmaz.
Ofkenin {istiinii 6rtme veya pasif agresyon durumu da bir zorbalik yapma
yoludur. Bir bagka yontem ise digerlerini kontrol altina almak ve manipii-
le etmek i¢in onlara kendini suglu hissettirmektir. Bazilar1 digerlerine gore
daha zekice olsa da zorbalik yapmanin ¢ok sayida farkl yolu vardir.

Zorba, kurtariciya zorbalik yapar; kurtariciysa kendini kurban gibi
hissetmeye baglar. Zorba kurbana acir ve onu kurtarmaya girigir. Kurban,
kurtarilmaktan dolay: hissettigi caresizlige daha cok icerler ve kurtariciya
zorbalik yapmaya baglar. Bir pozisyondan digerine, bu kisir dongii (kurban
tiggeni) i¢inde siirekli doniip dururlar.

Kisisel sinirlar tam bu noktada belirsizlesmeye baslar. Net olmayan kisi-
sel sinirlar, islevsel olmayan ailelerin bir 6zelligidir. Kisiler kim olduklarini
bilemediklerinden dolay1 sonunda herkesin kimligi birbirine karigmig hale
gelir. Aile bireyleri bu kurban ii¢geninde bir pozisyondan digerine atladikla-
r1i¢in sinirlar iyice dagilir. Bazi ailelerde bireyler siirekli kurban ve kurtarici
arasinda doniip dururken, diger ailelerde siirekli birbiriyle kavga eden kur-
ban ve zorba arasinda mekik dokunur.

Bu tip ailelerde, isleri yoluna koymak icin ¢ocuklarin kurtarici roliine
girmesine siklikla rastlanir. Cocuklarin dile getirdiklerinde kurban pozis-
yonuna girdiklerine pek gok kez tanik oluruz: “Okulda hi¢ kimse beni sev-
miyor. Herkes benden nefret ediyor. Benimle hep dalga geglyorlar Bu tarz
ciimleler ¢ocugun kurban olma siirecine isaret eder. Cocuk zorbaya da dé-
niisebilir. Bu durumda aslinda kendini kurban gibi ¢ok caresiz hissediyor-
dur ama acidan kaginmak i¢in zorbalig1 kullaniyordur.

Kisi, bu tiggendeki rollere bagka kimseye ihtiya¢c duymadan tek bagina
da girip ¢ikabilir. Ornegin, yemekle ilgili kontrolii olmadigin1 hisseden biri
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aresiz bir kurban gibi hisseder. Kendini kurtarmak i¢in diyete baglamaya
karar verir. Bu adim ise yaramayinca 6fkelenir. Kendini suglu hissedip mo-
ralini bozar ve kendine zorbalik yapmaya baglar. Kendine yeterince zorba-
lik yaptiktan sonra da yine en baga, tamamen kontrolden ¢ikmis ve garesiz
hissettigi kurban pozisyonuna doner. Yani bu dongiide sizinle bu oyunu
oynayacak bagka kimseye gerek kalmadan kendinizi biitiin pozisyonlarda
bulabilirsiniz.

Kurban ii¢geni bagimlilik yaratir. Kurban pozisyonundaki kisiler, her
zaman kurtaricilar1 ve zorbalar1 kendilerine cekerler. Heniiz bu oyunu oy-
nayacak kimseniz yoksa en yakin zamanda birini bulacaksiniz, merak et-
meyin. Hayatiniza ¢ektiginiz es, arkadas veya komsunuz mutlaka bu oyunu
sizinle oynamaya uygun kisi olacaktir. Miknatis gibi olmamiz ne kadar da
inanilmaz! Kurbansaniz, kalabalik bir odaya girdiginizde aniden karsiniza
bir kurtarici ¢ikacak ve o anda giiglii ‘manyetik ¢ekimi’ hissedeceksiniz. Bu
hi¢ bir zaman sagmaz. Hayatiniza ¢ektiginiz insanlara bakarak bilinciniz-
de neler gerceklestigini anlayablhrsmlz Hayatinizda ¢ok fazla kurban varsa
kurtarict oldugunuzdan emin olabilirsiniz.

Danismanliga ve terapiye ilk bagladigimda kesinlikle bir kurtaricrydim.
Roliimiin herkesin derdiyle ugrasmak oldugu bir ailede biiyiimiigtiim. Her
aksam isten eve geldigimde herkesin sorununu iizerime aldigim igin gok
stresli oluyordum. Biitiin gece herkese nasil yardim ederim diye endiselenip
duruyordum. Birkag y1l sonra bu baski bana ¢ok fazla geldigi icin izin almak
zorunda kaldim. Diinyay1 dolagmaya basladim ve kendimi Hindistanda
buldum. Yillarca meditasyon ve yiiksek bilinglilik ¢alistiktan sonra herkesin
sorununu ¢dzmenin benim elimde olmadigini anladim. Kurtarici roliinden
¢ikip kisilerin kendi sifalanma siireglerinde onlara kolaylastiric1 olmam ge-
rekiyordu. Kolaylastiricilik ve kurtaricilik arasindaki farki anlayinca kur-
tarict olmadan terapi yapabilmeye basladim. Sahlp oldugum araglar1 bas-
kalarryla paylastyorum. Sifalanma siireclerinde ‘o anda kaliyorum; ancak
kigilerin biiyiime sorumlulugu bana degil kendilerine ait. Cogu kurtarici,
kurbanin kendisine bagimh kalmas: i¢in onu tegvik eder. Yani kurban rol-
lerine dayanan iki tarafin da birbirine bagimli oldugu bir iligki ortaya ikar.
Bu egbagimlilik, islevsel olmayan ailelerin ve sagliksiz iligkilerin temelidir.

Bu esbagimlilik, kisileri neredeyse her seferinde bir bagimlilik davra-
nigina gotiiriir. En sik goriileni kurbanin kendini kontroliinii yitirmis veya
giigsiiz olarak deneyimlemesidir. Kurban kendini ne kadar ¢aresiz ve kont-
rolsiiz hissederse aciy1 uyusturmak icin bir o kadar ¢ok uyusturucu, yemek
ya da alkol kullanma egilimi gosterir. Hayatinizin kontroliinii kaybettiginizi
hissettiginizde aligkanliklarin kontrolii de elden kagar. Yemek, uyusturucu
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ya da alkolle deneyimlenen giigsiizliik, aslinda iceride kontrolden ¢ikmig
olma hissinin bir disavurumudur. KGelistirdigim TRIM-LIFE kilo verme
programina katilan hemen herkesin ge¢gmisinde islevsel olmayan esbagiml
bir aile hikayesi var. Daha ilk derste sinifa “Kag kisi yemek yerken kont-
rolden ¢iktigini hissediyor?” diye sorarim. Neredeyse herkes elini kaldirir.
“Peki kaginiz hayatinizda bir bagimlilig1 ya da kompulsif davranisi oldugu-
nu hissediyor?” Yine neredeyse herkes elini kaldirir. Bu durum bu sorular:
sordugum her grupta ayni oluyor. Neredeyse herkes bu kurban iiggeninin
devrelerine sikistyor, duygularini uyusturmak ve dissosiye olmak icin mad-
de kullanmay1 6grenmis oluyor.

Simdi bu bagimliliklardan bazilarini inceleyelim. Bagimhlik gosteren
kompulsif davranislarin pek ¢ok cesidi vardir. Sigara, alkol ve yemekten daha
once bahsetmistik. Bir digeri, para harcamaktir. Bircok insan kompulsif ge-
kilde para harcar. Kumar ¢ok yaygin bir bagimlihiktir. Cinsellik de bagimlilik
olabilir. Seks bagimliliginin nasil bir sey oldugunu merak ediyor olabilirsiniz.
Seks bagimlisi da ayn1 uyusturucu bagimlisi gibi duygularinin iizerini 6rtmek,
duygularindan kagmak, onlar1 saklamak veya aciya kars1 kendini uyu:;turmak
icin madde kullanan ya da belirli davranislarda bulunan kisidir. “Sizi Bagla-
yan Utanci Iylle§t1rmek (Healing the Shame that Binds You) kitabinin yazar1
John Bradshaw ‘un bagimlilik davranis1 tanimi soyledir: “Basta sizi mutlu-
luktan havalara uguran ama sonra kendinizi bagimli, kontrolden ¢ikmis ve
garesiz hissetmeye gdtiiren, duygudurum degistirici olay, deneyim, iligki ya
da madde. Dayranisin amac1 duygulardan kacinmaktir” Bagimhilik davranig:
tam olarak budur; cinsellik de bircok insan icin kesinlikle boyledir.

Bagka bir kompulsif bagimlilik davranisi, hipokondri yani hastalik has-
taligidir. Hastalik hastas1 bu kisiler hasta olmaya bagimlidir. Karsisinda-
kinin kurtarict olmamak icin sabrini sinarlar. Iskolik olmak da kesinlikle
kompulsif bir davranis olabilir.

En yaygin bagimliliklardan biri de saglksiz iligkilerdir. $imdiye kadar
irdeledigimiz gibi, kisiler esbagimli iligkilere ve kurban iiggenine bagiml
hale gelebilir. Kisi, “Bu adamdan gercekten kurtulmak istiyorum,” der ama
25 kere ayrilip yine barisirlar. Bu davranig tipki kokain bagimliligindan kur-
tulmaya benzer. Birkag ay i¢meyip tekrar icmeye baslayan alkolik icin de
ayn1 durum gecerlidir. Insanlar birbirlerinden ayriyken gayet iyi olmalarina
ragmen tekrar birlesip kavga etmeye, birbirlerini incitmeye ve istismar et-
meye baslarlar, bunun sebebini merak ederler. Bu sagliksiz iliskilerini yeni-
den yaratmaya siirekli devam ederler. Bunun sebebiyse kurban ticgenidir.
Onlar, bagimli olma durumuna bagimli hale gelmiglerdir. Bagimlilik davra-
nislari tamamen bagimli olma haliyle ilgilidir.
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Kurban Uggeni
Esbagimliligin Temeli

KURBAN

garesiz » zavalliben « kendine acima
bagkalarini su¢lama « madde bagimlilig:

[SLEVSEL OLMAYAN AILE

NET OLMAYAN SINIRLAR
KURTARICI ZORBA
(KURBAN) (KURBAN)
Kolaylastirici Bagkalarini istismar eden
Ortalik yatistiric Kontrol i¢in suglulugu kullanan
Aci ceken Kendini geri ¢eken
Kendini ve ihtiyaglarini yok sayan Uyusturucu ve alkol kullanan

Kontrol i¢in su¢lulugu kullanan
Gergek duygularindan kacinan
Asiri stresli
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Esbagimlilik’tan
Sagliga

Korkular Imaj
“Sirlar” Maskeler
Duygular Roller
Kendinden $iiphe Gizlemeler
Yargilar Yalanci Giiliimseme
Giivensizlikler Aile rolleri
“Bagka geyle doldurma” Kandirma

OZEL BENLIK GENEL BENLIK

Korkular
“Sirlar”
Duygular ¥ GERGCEK
Kendinden § BENLIiK
Stiphe
“Bagka seyle
doldurma”

Imaj
Maskeler
Roller
Gizlemeler
Kandirma

GERCEK
BENLIK
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2. BOLUM
Kurban Kisilik

Kurban i¢inher olay bir krizdir; denizin ortasinda deliklerinden
su alan bir teknededir ve kurban delikleri kapatmak yerine
stirekli suyu bogsaltir.

Kurbanlar temelde kendileri i¢in iiziilen insanlardir! “Bu neden hep benim
basima geliyor?” ya da “Zavalli ben! Hi¢bir sey yolunda gitmiyor” Cogunluk-
la herkesin ya da en azindan belli kigilerin size kars1 oldugu hissi vardir. Care-
siz hissedersiniz ve hayatinizin kontrolii sizde degilmis gibi gelir. Derinlerde
bir yerde kendinizi digerlerinden asag hissedip kendinize gergekten deger
vermediginizin farkindasinizdir. Hedeflerinizi diisiik tuttugunuzu, hatta on-
lara ulagmayi bile kendinizden beklemediginizi goriirsiiniiz. Dahasi, kendi-
nizde sizi yenilgiye ugratacak bircok davranig1 gozlemleyebilirsiniz.

Simdi kendini yenilgiye ugratici bu davraniglara bir bakalim. Genellik-
le, derslerini tamamlamadan okulu birakmak veya is goriigmesinden 6n-
ceki gece sarhos olmak gibi tiirlii davranislarla hedefinize ulagmadan pes
edersiniz. Kendinizi kaybetmeye hazirlarsiniz. Kendini yenilgiye ugratacak
bagka bir davranis da hastaliklardir. Geng bir kadin danisan, final sinavla-
rindan 6nce hep ¢ok siddetli migren agrilari cekiyordu. Bu, ona sinavlarinin
iyi gegmemesi i¢in kabul edilebilir bir bahane sunuyordu. Bagka bir erkek
danisanin, bagariyla arasina hep alerjileri giriyordu. Psise, kurban kisiligin
kolaylikla bahane olarak kullanabilecegi bir siirii hastalik yaratabilme giicii-
ne sahiptir.

Kurban kisiligini anlama konusunda anahtar kelime “bahane’dir. Eger
kurban kisilige sahipseniz her duruma uygun diisebilecek kamyon dolusu
bahaneniz oldugunu gériirsiiniiz. Isin asli, bagarisizlik i¢in bahaneler iiret-
me ve rasyonalize etmek i¢in kullandiginiz inanilmaz yaraticilik ve hayal-
giicii bagl bagina takdir gerektirir. Bahanelerin sebebi, basarisiz olmak is-
tediginize bilingli olarak inanmamanizdir. Ama bilingalt: seviyede bagarisiz
olmaya programlandiginizdan étiirii, her basarisizZhig1 rasyonalize etmek
icin bahaneleri kullanmay1 6grenmissinizdir. Boylelikle basarisizliklarinizin
gercek sorumlulugunu almaya gerek kalmaz.

Bahaneden sonraki adim ° suc;lama dir. Kendi hatalariniz, sorunlariniz
ya da basarsizliklariniz yiiziinden ‘genellikle bagkalarin sucladiginizi fark
edebilirsiniz. Bazi kurbanlar hayatlarinin tam bir felaket olmasini da bas-
kalarinin suqu olarak goriir. Buradaki en bilinen oyun ciimlesi “Sen olma-
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saydin™dir. Bu ciimle, “Senin yiiziinden mutsuzum” ya da “Senin yiiziinden
bagaril1 olamiyorum” gibi cesitlenebilir. Suglama 6zelligi, giicii baskasina
devrettigi icin kurbanin agir1 derecede caresiz hissetmesine hizmet eder.
Nihayetinde, gii¢ sende degilse hayatinda kotii giden her sey baska birinin
hatas yiiziinden olmalidir.

Suglama Oyunu ailede 6gretilir ve oynanir. Siirekli olarak “Bu kimin
sugu?” diye bakmayi 6grenen ¢ocuklar bagkalarini suclama ve kendi davra-
nislarinin sorumlulugunu almama cercevesinde diisiinmeye baglarlar.

Gocuklarin algilar1 gok agiktir. Davranislar: da, psikolojik oyunlar: da
taklit yoluyla 6grenirler. Bu oyunlar1 6grendikten sonra onlari tam da onlara
bunu greten kisilere (ebeveynlere) kars1 oynarlar. Cocuklar sadece davra-
nis1 degil, tutumlari, hayata bakig agilarini ve 6z kimlikleri de taklit ederler.
Kurban kisiligi aile tarafindan 6gretilir, pekistirilir ve tesvik edilir.

Siz bir kurbansaniz, size sistematik olarak “caresizlik” 6gretilmistir. Kur-
ban kisilikler sanat veya is diinyasinda inanilmaz yeteneklere sahip olsalar
da her zaman onlar1 geriye ¢eken bir sey vardir. Bu sey ¢ogunlukla uyusturu-
cu, alkol ya da bir bagka bagimliliktir. Kurban kisilerin baglmhhk kisilikleri
ta$1d1g1 goriiliir. Kendilerini, i¢lerinde bagkalarina bagimli ve “koltuk deg-
negi” arayan zayif kisiler olarak hissederler. Kurban ailesindekiler genellikle
sevgiyle acima duygusunu birbirine karigtirir. Kendilerini kurtaracak (yani
aciyip hayatini kurta kimseyi kendilerine gekmek i¢in zayif goriinerek
hayatlarini gegirirler. Bu, kurban bir kisi icin sevgidir.

Biitiin kurbanlar ilk tanigtiginizda zayif gériinmez. I¢ diinyalarinda kur-
ban olup disaridan giiglii ve kendine giivenli goriinen hakimlerle, doktorlar-
lave is adamlariyla tanistim. Aslinda kurban kisilikleri hayatin her alaninda,
her yastan, cinsiyetten ve sosyoekonomik gruptan kiside gorebilirsiniz. An-
cak kendimizde ya da bagkalarinda kurban kisiligi tespit etmemize yarayan
pek ¢ok ortak 6zellik ve dilsel kullanim vardir. Bunlardan psikolojik destek
arayis1 hemen kendini belli eder. Alkolikler siklikla uyusturucu madde kar-
sisinda kendi kontrollerini kaybettiklerinden bahseder. Bu durum, hayatla-
rinin pek ¢ok kismi hakkinda nasil hissettiklerini bize yansitir.

“Her sey {ist iiste geliyor” Sendromu

“Her sey iist liste geliyor” Sendromu; asla bagarili olmamanin, ¢aresiz
olmaya devam etmenin sessiz ve sinsice ilerleyen karmagik bir yoludur.
Akillica uygulandig1 zaman, basarisizlik asla kurbanin elinde degilmis, her
zaman “kendi kontrolii disindaki sartlar” yiiziindenmis gibi goriiniir. Bu ki-

14



Kurban Tuzagindan Kurtulmak

siler siirekli havanda su doverler. Durmaksizin hayatlarindaki su sizdiran
teknelerin deliklerine yama yapmaya ¢alisirlar. Kurbani dinlediginizde, basg-
ka hi¢ kimse onun kadar ¢alismiyor, kimsenin onun kadar sorunu yok ya da
ondan daha kétii talihi olamaz dersiniz. Arka arkaya gelen krizleriyle hayat
onlari siirekli altiist eder. Her zaman mesgul goriiniirler ama aslinda sadece
akintiya kiirek ¢ekerler. Kendi batakliklarinda debelendik¢e daha da agag:
cekilirler.

Kelly, “her sey iist iiste geliyor” sendromuna bir érnektir. Esinden bo-
sandiginda ailesinden kalan evi, hayvanlar, iki arabasi ve kiziyla hayatina
devam ediyordu. Tabii biitiin kurbanlar gibi Kelly de kendini bes parasiz
birakilmig hissediyordu. Calismak zorunda birakildigini séyliiyor, hicbir sey
yapacak vakti olmadigindan sikayet ediyordu. Aslinda onun yerinde olan
bosanmig bir¢ok anne kendini gansli hissederdi. Yar1 zamanli isinden ayda
1.000 Dolar kazaniyor ve ¢ocuk i¢in de nafaka aliyordu. Ama bu gen¢ kadin
stirekli bunalmig hissediyordu.

Daha yakindan baktigimizda “her sey iist iiste geliyor” sendromunun
isaretlerini gormeye baslariz. Kelly kurban olmaya programlanmigtir; “her
sey list iiste geliyor” sendromu, kendiyle ilgili bu algisin1 kuvvetlendirme-
ye hizmet etmektedir. Sanki koca denizin ortasinda su alan bir teknededir
ve ¢atlaklar1 tamir etmek yerine siirekli elleriyle suyu bogaltmaktadir. Kelly
her durumu bir kriz olarak gérmektedir. Ortada bir kriz yoksa da hiinerli
elleriyle ¢ekip bir tane cikartmaktadir. Meséla hayvanlari cok sever ve etra-
findaki herkes onun hayvanlarla ne kadar iyi anlagtigini goriip takdir eder.
Aslinda Kelly daha ¢ok yarali sokak hayvanlarmna (onlar da kurban oldugu
i¢in) yakin hisseder ve onlar kurtarmaya ugrasir. Kurban kisiligin devreye
girdigini gosteren baska bir ipucu da budur. Kelly, kendi hayatinda kriz ya-
ratmak igin ¢aresiz ve yarali hayvanlarin dramini kullanmaktadr.

Kelly ailesiyle haftasonunda kamp yapmak icin incelikli bir plan hazir-
liyor. Aile, kamp alanina 6nceden gidip Kelly ve kizin1 endiseli bir halde
bekliyor. Eski ese, yolculuga ge¢ kalinmamasi i¢in ¢ocugu eve tam zamanin-
da getirmesi konusunda uzun uzun talimatlar verilmis. Adam ¢ocugu eve
getirdiginde Kelly’i delirmis bir halde buluyor. Hem de bir tavsan yiiziinden!
O anda biitiin planlar yatiyor ve uzaktaki aileye haber bile verilmiyor. Ne-
den? Ciinkii tavsanlardan birini at ezmis.

Isterseniz, hayatinda bir siirii kriz (yani teknedeki catlaklar1) yaratmak
i¢in Kelly’nin basit bir projeyi nasil kullandigina géz atalim.

Ertesi kis yemek masrafindan tasarruf etmekicin Kelly'nin aklina yaratici
bir fikir geliyor: ciftlikte tavsan besleyip kisin onlar1 yemek. Bu fikir masum
bir proje gibi goriiniiyor. Fakat Kelly, kendini kurbanlagtirma konusundaki
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iistiin yetenegiyle tavsanlarla ilgili arka arkaya bir siirii olay ¢ikartip kendini
kurban roliine sokuyor. Tav§anlar1 kafeste besledigi i¢in onlara aciyor (aci-
ma etkeni) ve tavsanlar “6zgiir hissetsin” (kendi kapana kisilmighgiyla ilgili
bir ifade) diye onlar1 salmaya karar veriyor. Unutmayin ki olayin en basinda
tavsanlara bakmak igin degil onlar1 yemek i¢in aliyor. Tabii tavsanlari 6zgiir
birakinca sorunlar bag gosteriyor. Neredeyse her giin bir atin tavsani ezdigi,
kopegin tavsani 1sirdigy ya da bagka bir tavsanin arabanin altinda kaldig:
cesitli krizler ortaya cikiyor. Sanki bu kadar karmasa yetmiyormus gibi bir
de tavsanlar komgularin bahgesindeki sebzeleri yemeye basliyor.

Teknedeki catlaklar katlanarak cogaliyor. Komgular sikayet etmeye basli-
yor. Kurban kendi zorbalarini iste bu gekilde yaratir (Kurban Ucgeni ¢izimi-
ne bakiniz). Artik Kelly kendini masum kurban pozisyonuna yerlestirebilir.

“Ben sadece bu masum tavsanlarin kafeste kapali kalmasina son verme-
ye ¢alisiyordum” diye masumca kendini savunuyor. Kelly’nin sahip oldugu
tavsanlarin bahgesindeki sebzelerini yedigi komsu da biitiin emeklerim bosa
gitti diye kurban gibi hissediyor. Kizginlig1 gayet anlagilabilir olan komsu
Kellye nasil hissettigini dile getiriyor. Kelly adamin 6fkesi karsisinda kur-
ban gibi hissediyor ve kavga devam ediyor."Ayn1 durum bahgesi olan diger
komgularla da yasaniyor. Boylece teknede daha fazla ¢atlak olusuyor. Kelly,
hayatindaki bu kii¢iik olay yiiziinden normal sartlarda onu destekleyecek
olan komsulariyla yillarca siirecek sorunlara zemin hamrhyor o

Kis yaklasirken Kelly yakacak odun ihtiyacin1 diisiinmeye baglar. $im-
di tekne ciddi ciddi su almaktadir! Komgulariyla arasi iyi olsaydi mutlaka
onlardan yardim alabilirdi. Aslinda Kelly i¢in daha basit olan ¢6ziim, kislik
yakacagini satin almaktir. Ama gergek bir kurban, durumu asla bu sekilde
yonetmez. Kelly ormana gidip kendi odunlarini kendi kesmeye karar verir.
Kisin devam ettirebilecegi harika bir kurban senaryosu yaratmaya karar ve-
rir. Testere galigmaz, arabasi bozulur, kimse yardima gelmez ve liste uzayip
gider. Kelly her seyi kendi bagina yapan giiclii ve 6zgiir kadin imajini ko-
ruyabilir. Kurbanin kendini disariya giiglii gosterdigi bu tablo bir klasiktir.
Ancak bu kurbanlara daha yakindan bakildiginda, aslinda bastan beri hi¢
olmamasi gereken biiyiik engelleri kendilerinin yarattigini, sonra da onlar
nasil zorluklarla agmig gibi goriindiiklerini fark edersiniz.

Kurban kisiligin suglayici yoniinii anlamak ¢ok 6nemlidir. Kurban,
bagkalarin1 suglama yoluyla siirekli ¢aresiz kalir, teknesindeki ¢atlaklarin
sorumlulugunu iistlenmez. Simdi Kellye tekrar bakalim. Bu konuyu on-
dan dinleyecek olsaniz, “Komgularim hi¢ hassas insanlar degil. (tavsanlara
gonderme yaparak) Hayvanlar da onlarin umurunda degil,” diyerek kendi-
ni hakli ¢ikarmaya caligir. Bu yolla, onlar hakkinda kendi uygunsuz dav-
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ranigina yonelik tepkilere dayali yanlis bir varsayimda bulunur. Bu kisileri
tanimlarken “agaglara bakarken ormani géremeyen,” yani detaylara takilip
biitiinii kavrayamayan tanimi uygun olur. Kurban sanki sadece kendi dar
diinya goriigiinii gosteren at gozliikleri takmaktadir. Kurbanlagtirmayi de-
vam ettirense siirekli bagkalarini suglama davranis1 ve dig giiclerin yaptikla-
ridir. ]oyce Landorf, “Kuraldist Insanlar” (Irregular People) kitabinda-boyle
kisilere “duygusal olarak kérler” der. Kurbanlar igin de harika bir tanim bu!

“Her sey iist iiste geliyor” sendromu gosterenlere baska bir 6rnek de
Tom. Birgok kurban gibi o da fazlasiyla yaratici ve yetenekli, ama yetenekle-
riyle ilgili bir seyler yapmak icin hayatini bir tiirlii diizene koyamamas biri.
Sarki soyleyen, giizel miizik besteleyen ve eline aldig1 her enstriimani ¢a-
labilen Tom, ayn1 zamanda miizigin teknik kismindan anliyor. Tom ailesi
tarafindan kurban roliine programlanmis ve ailesinin tahminlerini sonuna
kadar hakli ¢ikarmig. Annesinin babasi tarafindan fiziksel siddet, agagilama
ve kiiciik diigiirmeyle kurban yerine konmasini izleyerek biiylimiis. Sonra-
sinda kendisi de babasinin elestirileri ve dayaklarinin hedefi haline gelmis.
Babanin oglunu dévmesine getirdigi mazeretse onun miikemmel olmasim
istemesiymis.

Bu ailedeki herkes kendini kurban roliiyle 6zdeslestiriyor. Baba, cocuk-
ken kendi babasi tarafindan kurban pozisyonuna sokulmus. Evlilikle birlik-
te yedi cocuk sahibi oldugundaysa hi¢bir zaman geginememeleri nedeniyle
kurban pozisyonunu devam ettirmis.

Tomun annesi Tom’a aciyip iiziildiigii i¢in ¢ocuklugundan itibaren onu
kurtarmaya baglamis. Dogdugunda ayagindaki bir sorun i¢in ameliyat ol-
mas1 gerelumis. Bir anne ¢ocuguna acidiginda, ona da kendine acimay1 6g-
retmis oluyor. Kocasi ¢ocugunu dévmeye basladiginda ona daha ¢ok acima-
ya basliyor. Boylelikle, ailedeki “Kurban, Kurtarici ve Zorba” oyunu ¢ocuga
da ogretiliyor. Anne acryarak ogluna bakiyor ve “Zavalli Tom, seni seviyo-
rum” derken Tom i¢in sevgiyle acima birbirine karisiyor.

Simdi, kendi hayatinizda suglamanin ne kadar yer kapladigini ve onu
hayatinizdan nasil ¢ikarabileceginizi daha iyi anlamak i¢in biraz zaman ay1-
r1p yan sayfadaki anketi doldurun.-
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KURBAN ORUNTUSUNDEN KURTULMAK:
Suclamay: Hayatinizdan Cikarmak

1. Bu sorun i¢in kimi sugluyorsunuz?

2. Segenekleriniz oldugunu gérmek istiyor musunuz? E / H (Daire i¢ine almz.)

3. Bu durumu degistirmek i¢in elinizdeki seceneklerden bazilarini yazin:

a.
b.

C.

4. Se¢im yapma giiciinii bir kez geri almaya bagladiginizda karginiza tama-
men yeni segeneklerin cikabilecegini gormeye istekli misiniz? E / H (Daire

icine aliniz.) Bunlarin neler olabilecegini yazin:

a.
b.

C.
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3.BOLUM
Kurban Ucggeni

Her kurban iligkisinin altinda yatan en temel dinamigi,
caresizlik ve yetersizlik duygular: yiiziinden birbirini suglayan
iki kurbandir.

Kurban oyunu aile iginde sinirsiz kisiyle ve kombinasyonla oynanabilir.
Oyunun ilk temel kurali, oyuna katilan herkesin kendini bir sekilde kurban
roliiyle 6zdeslestirmesidir. Ornegin, Tom'un ailesini ele alalim. Tom geng ve
¢aresiz biri olarak fiziksel sorunlar yagiyor; annesi onun igin iiziiliiyor. Yani,
Tom bir kurban. Anne, Tom’u kurtarmaya el atiyor. Diger ¢ocuklarin oyun
oynarken ona sert davranmasina ya da Tom'un risk almasina izin vermeye-
rek ona kars1 agir1 korumaci davraniyor. Bu durum Tom'un daha da caresiz
hissetmesine ve ailedeki diger kisilerin ona icerleyerek zorbaca yaklagmala-
rina sebep oluyor. Ardindan baba Tom’a zorbalik yapmaya bagliyor. Esinin
oglunu “simarttigini” gérdiitkge onun “hanim evladr” olmasindan korkmaya
basliyor ve bunun 6niine ge¢mek icin ogluna kars1 “sert olma” yoluna gidi-
yor. Ona erkek olmay1 6gretme vaktinin geldigini diisiinerek ona zorbalik
yapmaya bagliyor. Baba zorbalik yaptik¢a anne onu daha ¢ok kurtariyor;
kiigiik Tom kendini daha caresiz ve kafasi karismis bir halde buluyor. Iste
esbagimlilik tam da boyle bagliyor.

Kurban iiggeni artik bir kusir déngii haline doniigiir. Baba anneye doniip
Tom’u kurtardi1 igin ona zorbalik yapmaya baglar. Bu noktada anne kurban
roliine gecer ve annesine actyan Tom da kendince onu kurtarmaya caligir.
Tom kurtariciya doniistiigii anda tekrar zorbalik gérmeye baglar. Heniiz
gocuk yastaki Tom psikolojik oyunlarin kurallarini tam olarak anlamadig:
i¢cin hayalkirikligina ugrar. Ancak oyunda ustalagmaya baslamigtir bile. Co-
cuklarin algilari agiktir ve psikolojik oyunlar1 “kutu kutu pense” oyunu gibi
kolaylikla dgrenirler. Cocuklar taklit ve pekistirme yoluyla 6grenirler.

Kurban oyununun oynandig: bir evde biiyiiyen cocuk, kurban roliine
girmeyi cok erken yasta 6grenir. Aslinda ¢ocuk, oyunun farkl tiirlerini ve
bagka oyuncular1 bulma konusunda bir uzman olur. Kurban ¢ocuklar, oy-
namak icin genellikle zorbalar1 bulurlar ve bu oyunda kendilerini kurtarma
konusunda her zaman annelerine giivenebilirler. Kurban ¢ocuk okulda zor-
balik yapan baska cocuklar tarafindan itilip kakilacak ya da gozii morarip
aglayarak eve gelecektir. Bunu ona yaptiran diirtii, annesi tarafindan “kurta-
rilmak”tir. Ciinkii ¢ocuk i¢in sevgi budur.
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Kurban ¢ocuk, bagkalari tarafindan kurban roliine sokuldugu, zarar ve-
rildigi, asagilandigy, dalga gecildigi, ezildigi ve reddedildigi daha fazla du-
rum yaratmay1 biiyiiditk¢e 6grenir. Bu konuda ustalagmasinin sebebi, aile-
deki kurtarici tarafindan klasik kosullanmasidir. Cocuk her kurban roliine
sokuldugunda veya cani.yandiginda ona acryan birinin ilgisini ve dikkatini
(pekistirme) kendisine ceker.

Kurban Ailesinde sevginin ve acimanin birbirinin yerine kullanildigini
fark etmek 6nemlidir. Cocuk, sevgi oldugunu diisiindiigii sey ile bu duyguyu
pekistirir ama aslinda bu duygu acimadir. Tanidiginiz béyle bir ¢ocuk var
my, bir diisiiniin. Daha kiigiik yasta bile bu oyunun kag yiiz kere oynanip pe-
kistirildigini ama yine de oynamaktan bikilmadigini anlamaniza yardimci
olacaktir.

Kurban ¢ocugun en sevdigi ciimle, “Kimse beni sevmiyor,dur. Kurta-
ricinin ilgisini ¢ekme tegebbiisiidiir bu ciimle. Kurtarici, “Yazik Tommyci-
gime,” der; cocuk da ortalikta kendine aciyarak dolagir. Biri ona, “Ben seni
seviyorum,” diye cevap verirse, kurban hemen “Hay1r, sevmiyorsun. Kimse
beni sevmiyor,” der. Sevgi olarak yorumladig1 acima duygusunu uyandirma-
da kurban 6ylesine ustalagir ki bunu okulda 6gretmenlere, sokakta yaban-
cilara veya magazadaki gorevlilere bile yapmaya baglar. Bu bir oyundur ve
kurban bir kilometre uzaktan bile kimin bu oyunu oynayacagini “hissede-
bilir”. Bu, bilingli olarak yapilan bir eylemden ¢ok, otomatik, yani bilin¢disi
bir eylemdir.

Reddetme, kurban biiyiidiik¢e onun hayat bi¢imi haline gelir, karakteri-
ne iyice yerlesir. Reddetme yoluyla kurban en iist diizeyde acimay1 kendisine
toplar. Tabii bu reddedis icin bagkalar1 suclanir. Bu reddetmeden kendileri-
nin sorumlu oldugu hi¢bir sekilde akillarina gelmez. Kargidaki kisi onlar1 ne
kadar severse sevsin, onlarin kendilerini reddedecegi durumlar yaratirlar.
Yakin iligkiler kurmada zorlanan veya bir bagka sekilde uygun olmayan in-
sanlar1 arayip bulma konusunda da ¢ok basarilidirlar.

Kurtarici

Hazel kurtaricidir. Bu rol ona her iki ebeveyni, ancak daha ¢ok babasi
tarafindan yiikleniyor. Ustiine iistliik bir de “¢ocuk igin evliligi bitirmeyen
anne baba” hikayesi var. Boylece “evliligin devamini saglama” ¢ocugun so-
rumlulugu haline gelir. Kurtarici olmasina gagirmamak lazim. Hazel ailede
huzuru saglamaya, anne babasinin birbirine verdigi aciy1 ve ¢ektirdikleri gi-
leyi ortadan kaldirmaya ¢alisan “koruyucu” olur.
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Aslinda kendini kurban tuzagina kaptirmig bircok kisi gibi 6niinde ne-
denlerden olusan uzun bir liste vardir. Birincisi; Yahudi oldugu icin acilar
icinde ge¢mis bir etnik kokene sahip olmasidir. Yahudi kiiltiirii, yillarca ce-
kilen acilarla, kurban olmayla ve zorbalikla/zalimlikle dolu bir kiiltiirdiir.
Fakat, bir art1 olarak ayni zamanda bir¢ok Yahudi'nin kurban Oriintiisiine
kars1 zafer kazanmasini saglayan giic, zorluklarin iistesinden gelme kabiliyeti
vardir. Yine de Yahudi kiiltiirii ac1 cekme ve suclu hissetme konusunda yalniz
degildir. Katolikler ve Italyanlar listede onun hemen arkasinda yer almakta-
dur. Her kiiltiir kendine has kurban olma tarziyla bu yarisa katkida bulunur.

Hazel'n biiyiikanneleriyle dedeleri ona sikayet etmeden aci ¢ekmeyi
ogretmisti. Kurban oyununda en 6nemli araglardan biri sucluluktur. Ha-
zel'ln anne ve babasi, kendi anne ve babasindan bunu giizelce 6grendigin-
den dolay1 kendini suglu hissettirme hamlelerinde ustalagmist1. Kurbanlar,
bagkalarini suglu ve kotii hissettirmek i¢in, dahasi kendilerine acimalari igin

su¢luluk duygusunu kullanarak onlar1 manipiile ederler. Suc¢luluk duygusu,
kontrol altina almak icin kullanilir.

Hazel, babasinin usta bir kurban oldugunu ve bagkalarini manipiile et-
mek i¢in su¢lulugu ustaca kullandigini hissediyor. Hazel ne zaman annesi-
nin karsisina gecip ona nasil hissettigini soylemeye kalksa, babasi annesinin
yaninda yer alip Hazel'a soyledikleri konusunda dikkatli olmasini, yoksa
annesinin kalp krizi gegirebilecegini soyliiyor. Bu da onu suglu hissettiri-
yor. Hazel, annesine gergegi sylemek yerine onu kurtarmaya ve onun i¢in
kendini kétii hissetmeye baghyor. Kurban kisi suglulugu kullanarak tkeyi
acimaya doniistiirmekte son derecede basarilidir. Ornegin, Hazel'in annesi
kocasini bagka bir kadinla iliski yasarken yakaliyor ve ondan ayrilacagini
soylityor. Tam bir kurbanin yapmasini bekleyecegimiz gibi, babasi intihara
tesebbiis ediyor. Zorbadan kurbana ani bir gecis yaparak bu kii¢iik ama ¢ok
giiglii arac1 kullanmis oluyor. Bu durum Hazel'1 hem zavalli annesi icin hem
de babast i¢in sorumlu hissetmeye itiyor. O andan itibaren Hazel, kompulsif
bir kurtarici olup hizlica ii¢genin bir roliinden digerine ge¢me konusunda
ustalasiyor.

Rollerde ve iliskilerde ani degisiklikler yapabilme kurbanin kendine
has 6zelliklerinden biridir. Bazi dolandiricilarin yaptigi, “yemi at ve degis”
rutini ya da “Uckagitcilar / The Sting” filmindeki gibidir. Kurban oyununu
oynayan insanlarin ¢ogunun bu rolu oynamaktan keyif aldigini1 da ayrica
belirtmek gerekir.

Hazel ve kocas1 Gary yetmigli yaslarindadir; Hazel'sa herkesi kurtar-
ma oyununda artik bir sampiyondur. Hayatinin biiyiik bir kismini bir sosyal
hizmet gorevlisi olarak tagiyabileceginden fazla sorun iistlenerek gegirmis-
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tir. Genelde $dyle olur: Once birine actyip onun icin bir seyler yapmaya gi-
rigir. Sonra goniillii olarak iistlendigi bu sorumluluk ona yiik olmaya baglar.
Yiik giderek agirlasmaya baslayinca pismanligy, kizginlig: da artar. Sonra-
sinda kurtaricidan kurbana doniisiir. Bunu, kendisine ¢ok yiik oldugu igin
kurtardif kisiyi suclayarak yapar. Bu sekilde, kurtaricilik yaptig: kisiyi zor-
ba pozisyonuna sokarak kendi de kurban roliine gecer. Gordiigiiniiz gibi, bu
kii¢iik hareketler hayli ustalik ister.

Giiniin birinde Hazel ve Gary yalmiz ve yoksul birka¢ Alman 6grenciyi
kurtarmaya goniillii olur. Hazel iki ayligina onlara evini agmayi teklif eder.
Kimse ondan bunu yapmasini istemiyor, 6grencileri de 6nceden tanimi-
yordur. Aylar 6ncesinden evi temizlemeye, boyamaya ve tamire baglayarak
onlarin gelisine hazirlanir. Evi bagtan agag1 temizledikten sonra mutfagin
boyanmasi gerektigine karar verir. Boya yaparken ayagini incittigi i¢in bir
siire yatmasi gerekir. Iste yem atip tuzaga diisme kismi burada gergeklesir.
Ayagin incittigi icin Hazel artik kurtaricidan kurbana doéniigiir. Daha hi¢
tanigmadig1 ve ondan asla bu kadar temizlik ve hazirlik yapmasini bekleme-
yen ogrencilere karsi kizginlhk hissetmeye bagslar.

Hazel, ayag1 incindigi i¢in mutfagi boyamak iizere birini tutunca kiz-
ginlig1 daha da artar. Boya icin 500 Dolar vermesi gerekince iyice sinirlenir.
Sonra da bu 6grencilere bakmak i¢in ne kadar para harcayacagini (onlara
yemek vermesi gerekip gerekmeyecegini sormadan) hesaplamaya baglar.
Giin gegtik¢e kendini ¢ok daha fazla kurban konumunda hisseden Hazel
aslinda bu durumu en bagindan yalnizca kendisinin yarattigini bir tiirlii fark
edemez. Geldiklerinde 6grencilerin ¢ogunlukla iiniversitede vakit gecirece-
gini 6grendiginde sinirleri iyice bozulur. Ciinkd, onlar i¢in bu kadar zahme-
te girismisken, evde kalip onu takdir etmeyecekler diye diisiiniir. Iste burada
su¢luluk devreye giriyor!

Bir aksam Hazel'la Gary ogullarini ziyarete giderken isler daha da kari-
sir. Arabada giderken Hazel yolda otobiis bekleyen “zavalli” bir adam goriir.
Onu gidecegi yere birakmak i¢in Garye durmasini séyler. Adam, otobii-
stin biraz sonra gelecegini, onun evine daha yakin bir yerde inebilecegini
soyleyerek tekliflerini reddeder. Kurtaricilar, kurtarma tesebbiislerinin geri
cevrilmesinden hi¢ hoslanmaz. Hazel adama israr eder. Geng adama otobiis
beklemek icin ¢ok ge¢, cok karanlik ve soguk oldugunu soyleyerek evine
birakmaya onu ikna eder. Bu kadar 1srardan sonra adam isteksizce arabaya
biner. Bir siire gittikten sonra Hazel adama oglunun evinde kisa bir siireligi-
ne duracaklarini sdyler. O dakikaya kadar bunu adama séylemeyi akil ede-
mez. Hazel'n oglunun evi, adamin evine giden yoldan uzaktir, yakinlardan
otobiis de ge¢mez. Adam beklemek istemedigini, otobiis veya taksiyle evine
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gitmek istedigini soylese de (zavalli adamin tek derdi evine ulagmaktir) Ha-
zel hemen gelip yola devam edeceklerini soyler.

Oglunu gordiigiinde arabada bekleyen zavalli geng adami ona anlatirlar
ve boyle yagmurlu bir gecede neden digsarda oldugunu incelemeye baslarlar.
Bir sekilde adamin egcinsel oldugu sonucuna varirlar (tamamen spekiilas-
yondur). Arabalarinda escinsel bir adamin olmasi fikri onlar1 ¢ok rahatsiz
eder. Escinsellere kars1 6nyargili olan Gary, masum yabanciya zorbalik yap-
mak icin bu sebebi kullanabilecegine karar verir. Iste tek bir hamlede kur-
taricidan kurbana, kurbandan zorbaya gegcis yaptiran diigme budur. Sinirle
arabaya biner, beg sokak 6tede gecenin koériinde adami bilmedigi bir yerde
indirirler.

Adamin egcinsel oldugu ve bir sekilde onlar: kullandig1 sonucuna var-
diklari i¢in ona zorbalik yapmayi kendilerine hak goriirler. Bu 6rnek, kur-
ban oyununda bir “diisiince bozuklugu” oldugunu gdstermektedir. Algilar
genellikle yanlis ve garpﬂ(tlr, ancak kiginin beklentilerini ya da sablonunu
guglendlrdlgl icin kabul edilir. Genc adain neden’ boyle bir sey yasadigini
mulitemelen hala merak ediyordur!

Stres ve Kurtarici

Intihar elbette kurbanin en son bagvuracagi noktadir; karsindakini ola-
bilecek en kotii sekilde suclu hissettirme ve manipiile etme yoludur. Pek ¢ok
kurban, ashinda ac1 gekmeye son vermemek amaciyla 6lmek istemez. Inti-
har tehdidini ya da tesebbiisiinii, ¢ok gerektigi anda “bitirici vurug” olarak
kullanmak i¢in sakl tutarlar. Kurbanlarin bazilari, bir ¢ok kez kendini 6l-
diirmeyi denedigini ama iste onu bile bagaramadig; icin kendini ¢ok ¢aresiz
hissettigini anlatmistir bana. Iste bu ¢aresizliktir!

Kurtaricy, bu i u;gemn ¢ok 6nemli bir noktasidir. Kurtarici, “yardim edi-
yormus gibi goriinen” ama aslinda bagimlilik olusturarak kisi ve olaylar:
kontrol eden kisidir. Kurtarmaya son vermek bagimlilik yaratmaya son ver-
mek anlamina gelecektir: “Fakir bir adama balik verirsen o giin i¢in doyar;
ona balik tutmayi 6gretirsen 6miir boyu doyar”

Genellikle kurtaricy, ihtiyag duyulmaya yogun bir ihtiya¢ duyan son de-
rece bagiml bir kisiliktir. Ornegin, ailedeki anne kurtariciysa muhtemelen
cocuguna gereginden fazla korumaci davranir ve cocuga bir seyi kendi ken-
dine yapmay1 6gretmek yerine cocuk i¢in onu yapmaya kendisi daha fazla
vakit harcar. Kurtaricy, iistiine yiik alarak ve bagkalarinin ona ihtiya¢ duy-
mastyla biiyiir ve gelisir.
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John, hayatinda ¢ok fazla stres oldugunu sdyleyerek bana bagvurdu. 45
yasinda, iki kalp krizi ge¢irmis, migren agrilarina ek olarak ¢ok siddetli bo-
yun, omuz ve bel agrilar1 yasayan bir adamdi. Omuzlarinda “Ha¢” tasiyan
ve kendini gehit eden Isadan esinlenerek buna “Isa Kompleksi” diyebiliriz.
John'un 15 kilo fazlas1 vardi ve hayatinin neden bu kadar stres dolu oldu-
gunu anlayamiyordu. Yaptigimiz ilk yag geriletmede (regresyonda) John'un
ailesinin tam bir “kurban ailesi” oldugu ve kurtarici roliine bagindan beri
dikkatlice programladig1 anlagildi.

Kurtaric kisilik kurban ailesinde gocuga kiigiik yasta ¢ok fazla sorumlu-
luk verlldlglnde gelisir; cocuk bunu duygusal sorumluluk olarak algllar veya
giicii tilkkenmis hisseder. 2 Ailenin en biiyiik erkek ¢ocugu olan John buna
giizel bir 6rnek. Daha alt1 yagindayken ii¢ yasindaki erkek kardesinin so-
rumlulugu ona verilmistir. Kurban ailesinde bu tam bir kurtaricilik durumu
yaratir. Giiniin birinde kiigiik kardesine araba ¢arptiginda sorumlu John'du,
Aile tabii onu sugladi, o da hayat1 boyunca “ben daha sorumluluk sahibi
olan biri olsaydim bu olay gerceklesmezdi,” seklinde hissetmeye basladi.

John hayat1 boyunca sugluluk duymus, stres altinda kalmigt1. Sadece kii-
¢iik kardesinin kazasiyla ilgili degil, babasinin yasadig1 ac1 igin de kendini
sorumlu hissetmekteydi. John'un babasi hi¢bir zaman basariya ulasamamig
bir kurbandi. Ailedeki “tek sorumlu kisi” olarak yaftalanan John, bu duru-
mu ailenin biitiin acilarim1 dindirme sorumlulugu olarak yorumluyordu.
Babasini her mutsuz, stres altinda veya ¢aresiz gordiigiinde bu sorunu “goz-
me” stresini iizerinde hissetmeye baglamigti.

Higbir sekilde kendi sugu olmayan durumlar i¢in “kendini sorumlu his-
setme” Oriintiisii John'un hayati1 boyunca devam etti. Bunun bir 6rnegi de
ekonomik durgunluk zamaninda bankada calisirken yasanmigti. Insanlar
yatirimlarindan para kaybediyor, John her gece eve boyun ve omuzlarin-
da inanilmaz siddetli agrilarla déniiyordu. Bir hipnoz seansinda John'un
duygusal olarak bankanin biitiin miisterilerini kurtarmaya ¢alistig1 ortaya
¢iktl. Onlarin hayatindan, parasindan ve ekonomik durgunluktan kendini
sorumlu hissediyordu. Aci i¢inde kivranmasina sasirmamak gerek!

Simdiki isinde John bir meyve isleme fabrikasinda genel miidiir olarak
caligmaktadir. Onceden iki kalp krizi gecirmis haliyle yine stres altinda.
John, yine baskalarinin sorunlarinin sorumlulugunu kendi iizerine aliyor.
Hava sartlar1 kotii oldugu i¢in meyve satanlarin isi kétii gidiyor ve John'un
kurtaric kisiligi yine bir sekilde bunlardan 6tiirii kendini sorumlu tutuyor.

Bu noktada ‘gercek sorumluluk’ ve ‘kurtaricilhk’ arasindaki farks gor-
memiz ¢ok 6nemli. Gergek sorumluluk, bireyin kendi sorunlarini ¢6zmede

kendini gii¢lii hissedebilme yetlsuﬁ yansmr ‘Ayrica Adsiz Alkolikler’in Hu-
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zur Duasini da iginde barindirir: “Tanrim, bana degistiremeyecegim geyleri
kabul etme dinginligini, deg1$t1reb11eceg1m seyleri degistirme cesaretini ve
ikisi arasindaki farki anlayabiline bilgeligini bahget” Kurtarici, hayatini de-
gistirme konusunda kendini genellikle ¢aresiz. hlssettlgmcf en, baskalarinin
sorunlarini iizerine alarak gi glice ulagmaya calisir. Dikkati ve odak noktasini

b o

Kurtaricinin sorunlarindan baskalarinin sorunlarina <;ekt1g1 icin bu.ayni za-

manda mampulasyondur

Terapistlerin bizzat kendileri ayr bir kurtaric1 grubudur. Cogu terapist,
hayatini bagka insanlarin sorunlarina odaklanarak gecirir ve genellikle ken-
di sorunlarini ihmal eder. Doktor ve hemsireler de siklikla ayn1 kategori-
de yer alir. Bu mesleklerde yaganan yiiksek stres seviyeleri ve titkenmislik
sendromuyla ilgili yapilmig ve yayinlanmis ¢ok sayida caligma vardir. Hatta
bir¢ok doktorun stresle bag etmek icin uyusturucu ve alkol kullandigini da
yakln zamanda 6grenmeye bagladik.

(“ Dayamklz Yonetici (The Hardy Executive) adl kitabin yazarlar1 Kobasa
ve Maddi ¢ dayamkll kisilikler ve stresten kurtulma becerilerinden s6z eder.
Genellikle kurban ve kurtarici, “dayaniksiz kisilik” yani sonunda stres iligkili
hastaliklara sahip olan kisiler grubuna girer. Sebebi ¢ok basittir; kurtarici
kendi derdinin iizerine bagkalarinin da yiikiinii alir. Bu sorunlari iizerine al-
d1f1 yetmezmis gibi sanki onlar1 ¢6zmek gercekten kendi sorumluluguymus
gibi ac1 ¢eker. Kurtaricinin burada 6dedigi bedel ac1 ¢ekmektir. Kurbanin
ti¢ farkl bicimde ortaya ¢iktigini unutmayin: Kurban, kurtarici ve zorba.
Bunlar kurban iiggeninin temel bilesenleridir.

Dayanikl1 Yonetici kitab1 dayaniksiz kisilikleri, hayat:1 bir meydan oku-
madan ¢ok bir yiik olarak goren ve kontroliin ellerinde olmasi yerine siirekli
kendini kontrolden ¢ikmis hisseden kisiler olarak tanimlar. Bu durum kur-
ban ve kurtarici igin ayn1 gekilde gelisir. Her olay onlar icin bardag: tagiran
son damladir. Kurtarici, yukarida birilerinin damla hesabim tuttugunu ve
Ter yeni damlada kendisinin daha gabuk veya daha bir kesinlikle 6diillendi-
rilecegini diisiiniir. Art1 puan kazanmaya benzer bu.

En tipik kurtaricilardan biri, ailedeki herkesin sorununu iistlenen ve
siirekli aci (;eken Kend1n1 Feda Eden Anne” roludur Ashnda, bu kisi ac
¢ekmiyor olsa, ac1 gekmek yerine ne yapacagini bilemez. Karginiza oturup
ailenin biitiin iiziicii hikayelerini, hepsine ¢6ziim bulmak i¢in nasil ¢irpindi-
gin1 anlatir. Ogullarindan biri uyusturucu satmaktan tutuklanmigtir ve ha-
piste yatar; kizinin kocasi onu ii¢ ¢ocukla birakip gitmistir veya yegeni trafik
kazasinda 6lmiistiir. Biitiin giiniinii oglunu hapisten ¢ikarmaya, kizina yeni
bir koca bulmaya ve merhumu cennete gondermeye ¢alisarak gegirir.

Aslinda bu anne, ¢ocuklarinin icinde bulundugu kurban durumlarini
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kendi elleriyle yaratmistir. Kiigiikliiklerinden beti ¢ocuklarini kurtardig:
icin onlara ¢aresizligi dgretmistir, Herkes ona muhtag olsun seklinde giig-
i bir 1ht1ya<; duydugundan onlarin ¢amagirlarini yikar, odalarim temizler,
yemeklerlm iitiilerini ve hatta 6dévlerini yapar. Cocuklarina bir seyi nasil

yapacaklarml ogretmez, her seyi onlar i¢in yapar. Bu ikisi arasinda diinyalar
kadar fark vardir.”

Kurtaricinin “herkes bana. ihtiya¢ duysun ihtiyacr” inamlmaz boyut-
tadur. Cogunlukla ailedeki-araci kisidir, herkesin dostu olup herke31 mutlu
etme sorumlulugunu iistlenir.

Tom’un annesi Sally, kurtarici icin verilecek bir numarali 6rnektir. Her-
kesi mutlu etmek, daha da 6nemlisi herkesin ona ihtiya¢ duymasin sagla-
mak i¢in zorba olan babayla ¢ocuklar arasinda durmaksizin gidip gelir. As-
linda kurtaric1 cogu zaman,isleri karigtirir; sonra doniip herkes ona muhtac;
olsun diye ailedekileri kurtarir ve kurtarici olarak igini garantilemis olur.

Baska bir 6rnek olarak Dan’in annesi Frane gz atalim. Dan daha kiigiik
bir ¢ocukken Fran kurtaricilik oyununun hakkini vermeye baslar. Dan her
gocuk gibi annesini sevieye ve ona giivenmeye baglar. Babasiysa bir zorba-
dir (daha sonra detaylarini da goreceksiniz). Baba isten eve her geldiginde,
annesi babanin ¢ocuk haklkinda bilgi almak istedigini diisiiniir. Baba, biitiin
¢ocuklarin disipline ihtiyaci olduguna inanir. Herkes tarafindan ihtiya¢ du-
yulmaya muhtag olan Fran dé Dan’in yaptig1 ve disipline etme gerektigini
diisiindiigii her seyi ona anlatir. Buna karsilik baba kiigiik Dan’i ya déver,
korkutur ya da bagka sekillerde agagilar. Sonra Fran aralarina girer ve kiiciik
Dan’i babasindan kurtarir. Burada Dan kurbandir, baba zorba ve biitiin bu
sahne de kurtaric1 Fran tarafindan hazirlanmaktadir.

Gok zaman ge¢meden kii¢iik Dan annesinin ihanetine ugradigini fark
edip kendini ondan uzaklagtirmaya basliyor. Elbette bu durum Fran’i tehdit
altinda hissettiriyor ve oyun daha da giddetleniyor. Fran oglunu babasina
ispiyonlama konusunda daha fazla gizlilikle ¢alismaya basliyor, cezalar daha
da agirlagiyor. Babasi tarafindan her seferinde daha katii bir sekilde kurban
pozisyonuna sokulan kii¢iik Dan sayesinde Fran ¢ok daha fazla ihtiya¢ du-
yuldugunu hissediyor.

Kimi kurtaricilar kendi ailelerini ihmal etme pahasina aile digindakilere
acilirlar. Hazel geng bir sosyal hizmet gorevlisi olarak ¢aligirken tam anla-
muiyla profesyonel bir kurtariciydi. Caresiz, temel seylerden mahrum kalmig
ve cok zor hayatlara sahip danisanlarimi kurtarmaya ¢alisirken ¢ogunluk-
la ailesini g6z ardi ediyordu. Hazel'in kurtarma operasyonlarina katilmak
isteyip istemedikleri konusunda onlara ¢ogu kez laf diigmiiyordu. Hazel'in
kurtaricilik planlarini kimse sorgulayamazdi.
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Hazel’in iki yasl kadin danisani beraber yagiyor, emeklilik maaglariyla
geciniyorlardi. Hazel onlarin neye ihtiyaci olduguna ve onlara kimin sevgi
verecegine kendisi karar vermisti. Oncelikle etraflarinda oynayacak ve ha-
yatlatina nese katacak cocuklara ihtiyaci olduklarina karar verdi. Boylece,
yash kadinlar1 “eglendirmeleri” i¢in her cumartesi iki oglunu onlara ziyarete
gotiirdii. Cocuklar1 bundan nefret ediyordu; yabanci evde hi¢ rahat edemi-
yorlardi. Cocuklar disarida arkadaglariyla oynamak istiyorlardi ama annele-
ri onlar1 kurtarma oyununda piyon olarak kullaniyordu.

Bir giin Hazel bu yash kadinlarin kisin yakacak oduna ihtiyaclar1 ol-
duklarina karar verdi. Bunu kendi sorumlulugu haline getirdi ve bu gérevi
kocasi ve ogullarina verdi. Kocasi Gary odunlari tasimak i¢in bir kamyonet
odiing ald1. Cocuklariyla biitiin haftasonunu yagh kadinlar i¢in odun kesip,
kestikleri odunlar yiikleyip diizenleyerek gecirdi. Sonra kadinlar tegekkiir
ettiginde Hazel bu tegekkiirii sadece kendi yapmus gibi gururla kabul etti.

Burada kurtariciligin dogasini ve harekete geciren giigleri anlamak ¢ok
onemlidir. Buradaki sebepler sadece 6zgecildir (altruist). Hazel bu kadinlar:
sirf kendi caresiz hissettigi icin kurtarmaktadir. Baska | birini kurtarmak ona
Kendini. guqlu hissettirmektedir. Buna ek olarak bagkalarina gorev vermek,
kendi projelerinde bagkalarini kontrol altinda tutmak da giiciinii arttirir.

“Caresiz yasli kadinlar” aslinda onun kendini nasil gordugunu yansitmak-
tadir. Ayrica kendi kurtarma projesinde yine kendi ailesini manipiile etmek
i¢in sugluluk duygusunu kullanmasi da aile igin hig saglikli bir sey deglldlr
Suglulugun kullanilmasinin ne kadar yikici bir sey oldugunu fark etmek bu-
rada son derece mithimdir.

Kurtaricinin tagidigy bir bagka giidii, gogu zaman yogun bir reddedil-
me korkusu ta§1ma31d1r Bu yiizden ailede veya arkadaglar arasinda genel-
likle “ortahigi yatigtiran” roliinii_iistlenir. Kurtarici/ortalig1 yatistirict kimse
siklikla ikili oynar; iki_tarafa duymak istediklerini diisiindiigii seyi soyler.
Dar’in 6rneginde anne, duymak istedigini diisiindiigii sey neyse esine tam
olarak onu sdyler. Babasina Dan’in ne kadar yaramazlik yaptigin1 anlatr.
Sonrasinda kiigitk Dan’e doniip onun duymak istedigi seyi, yani onu sevdigi-
ni soyler. Babas1 dovdiikten sonra ¢ocugu teselli etmeye ¢aligir, ancak hemen
sonrasinda kocasina gidip ¢cocugu disipline etmekte kendisinin zayif olma-
sindan dolay1 kontrolii eline almak konusunda onun ne kadar iyi yaptigini
ve bundan dolay1 ne kadar mutlu oldugunu séyler.

Ortalif1 yatigtiran kiginin temel motivasyonu k1msey1 kizdirmamaktir.
Bu yiizden insanlarin 6fkesini kendinden bagka yonlere cevirir. Annelerinin
onlar1 koruyacaklarina giivenen ¢ocuklar i¢in bu oyun ¢ok yikici olabilir.
Sirtindan bigaklanmig gibi hissederler!
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Ortalik yatistiric1 kisi alkolik ailelerde her zaman goreve hazirdir. Biitiin
alkolikaileler kurban oyunun bir tiirevini oynar. Ailede babasiklikla alkolik-
tir (kurban ve zorbadir) ve anne kurtar1c1d1r Anne, babaya “yardim etmeye”
kapatir, ona igki parasi verebilir ve (;ocuklara ‘bir sey yokmu§ gibi” ‘davranr.
Anne, babanin tepesi atmasin diye siirekli tetiktedir; yani onun igin ortalig1
yatistirir. Biz buna “duygusal kurtaricthk” diyoruz. Kendini ickiye vermesin
diye ne duymak istiyorsa kocasina onu sdyler. Alkolik icmeye basladiginda,
bunun i¢in bagkalarini, ancak genellikle en yakin kurtariciy: suglar.

Biitiin bunlarin en zararlh yonii ¢ocuklarin olan biten her seyi izliyor ve
duyuyor olmasidir. Cocuklar taklit yoluyla 6grenir. Yani ¢ocuklar, siirekli
tetikte bekleyip haklarini aramayarak kurtariciy1 oynamay1 6grenir. Alkolik
kurban tarafindan zorbalikla karsilastiginda kurtariciyr (anneyi) kurtarma
gorevi ¢ocuklara kalir. Bu dongii boylelikle siirer ve bir sonraki nesille akta-
rilmasi saglanmis olur.

Zorba Kisilik

Zorba, kurbanin kendini digerlerinden asagida, garesiz ve kontrolden
¢ikmus hissettigi icin saga sola saldiran yoniidiir. Zorba, bu korkuyu 6fkeye
gevirir, kendi sorunlar1 yiiziinden herkesi ve her seyi suglar. O kadar care-
siz hissetmesinin sebeplerinden biri de siirekli kendi giiciinden bir geyler
veriyor olmasidir. Kendi sorumlulugunu kendisi iistlenmek yerine onlar1
stirekli bagkalarina verir. Sonrasindaysa istismar edildigini diislinerek etra-
fina 6fkeyle saldirir. Istismar edilmek veya kurban yerine konmak aslinda
tam olarak onun diger insanlara yaptig1 seydir ve kendisine bunu yapmalari
i¢in diger insanlar1 bilingaltinda tegvik ediyordur. Cok agik olarak anlagil-
masa da bagkalarina ona nasil davranacaklarini 6gretir. Insanlarin Oynadig
Oyunlar (Games People Play) kitabindaki “sweatshirt” konsepti gibidir bu.
“Vursana bana” yazan sweatshirtii giymis gibidir zorba.

Cogunlukla zorba, ¢octikken kurban roliinde olan ve ailede bir yetiskin
veya daha biiyiik bir kardes tarafindan zorbaliga maruz kalmis kisidir. Ofke
ve kizginhi§in1 kendinden zayif olanlardan ¢ikarma teknigini 6g§renmistir.
Bu davranis ¢ogunlukla disiplin kihifiyla 6rtiilmiis olsa da aslinda zayif bi-
rinin kendini giiglii hissetme yoludur. Istismarci ebeveyn zorba kisilige en
temel ornektir. Ofkesini ¢ocuklarindan cikararak kendi giiciinii kanitlama
ihtiyac1 son derece acinasi bir seydir. Ne yazik ki, ¢ocuklar ¢ok derinden
yaralanirlar.
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Buna bir 6rnek cocukken korkung sekilde istismar edilmis ama bunu
kimseye anlatmamig olan Tom’un babasi Harry'dir. Oyle ki bana geldiginde
gecmiste yasadigl hicbir seyi hatirlamadigini séylityordu. Bu gibi durumlar-
da bastirma ¢ok goriiliir. Harry ¢ocuklarinin 6niinde karisini1 dévmeye bag-
ladiginda ¢ocuklar i¢in bu &ylesine korkutucuydu ki korku ve giivensizlik
hissetmeye baglamiglardi. Babalarinin annelerine zarar vermesinden ya da
onu 6ldiiriip babalariyla kalmak zorunda kalacaklarlndan korkmaya ba§la-
Istlsmar korkusuyla dolan (;ocul( genellikle hlperaktlf davranmaya ba$lar ve
sonra kontrol edemed1g1 bu davranisi icin disipline veya istismar edilmeye
calisilir, Bu kendini gerceklestiren kehanet gibidir; en gok korkulan ey ger-
cekten baga gelir.

Tom’un hayatinda yarattigi da tam olarak budur. Babasinin annesine
yaptiklarini kendisine de yapmasindan korktugundan Tom kaygilanmaya
ve bunu hareketlerine yansitmaya baglar. Babas1 bu davraniglar yiiziinden
onu dovmeye baslar. Tom’'un kaygisi arttik¢a davraniglar iizerindeki kont-
rolii azalir ve daha ¢ok ceza almaya baglar. Yani Tom uslu olmaya ¢alistikca
davraniglari daha kétiiye gider. Tom’u dayak yerken gérmeye dayanamadik-
lar1 icin kardesleri artik dolabin icine saklanmaya baslar.

Simdi biraz zaman ayirip kendi hayatinizdaki aktif kurban oriintiilerini
daha iyi anlayabilmek i¢in bir sonraki sayfadaki anketi doldurun.
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Kurban Uggeni Tanis1 Koyma Testi

Hayatinizda “Kurban Oriintiileri” olup olmadigini merak ediyor musunuz?
Testi cevaplayip gorebilirsiniz.

1. Hayatimin su alanlarinda kontroliimiin olmadigini hissediyorum
(E -Evet, H- Hayur)
Yemek
— Alkol
— Uyusturucu
Para
Gocuklarin disiplini
— Esveya sevgiliyle iligki
_Is
Stres
Sigara
Diger

2. Kontrolden ¢iktigimi hissettigimde bagkalarini su¢lama egilimindeyim.
(E veya H)

Cocuklarim

— Esim veya sevgilim
Patronum
__Isarkadaslarim
Anne-babam
Hiikiimet

Diger

3. Ailemden bir ya da birden fazla kisi ac1 cekmenin erdem oldugunu
diistiniiyor. (E veya H)

Anne

Baba

- FEs

Kendim

— Kiz Kardes

Erkek Kardes

Anneanne/Babaanne

Dede
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4. Genelde kendime acirim. (E veya H)
Sebep:

5. Genelde bagkalarina acirim. (E veya H)
— Oglum
Kizim
Annem
Babam
— Esim veya sevgilim
Arkadasim
Diger

6. Cocuklarim genelde “Zavalli ben / Yazik Bana” tutumunda davranur.
(E veya H)

7. Insanlarin hata yapmasinda bazen katkim olur. Ornek: Sirf ben bagkala-
rina yardim edecegim diye bazen kendi ailem zarar goriir. (E veya H)

8. Genellikle sokak hayvanlari ve yarali hayvanlar ya da ¢ocuklar icin kotii
hissederim ve onlar1 evime gétiirmek isterim. (E veya H)

9. Cogunlukla bir seyler ugruna kendimi feda ediyor hissederim. (E veya H)
10. Ailemden 6nemli biri bir seyler ugruna feda edilmis gibi gelir. (E veya H)
11. Hayatimda ¢ok fazla sugluluk duygusu hissediyorum. (E veya H)

12. Cocuklarimi kontrol etmeye ¢aligmak i¢in sugluluk duygusunu kulla-
nirim. (E veya H)

13. Kotii seyler hep benim ya da ailemin bagina geliyor gibi hissederim.
(E veya H)

14. Cok ¢aliymama ragmen hi¢ takdir edilmedigimi hissederim. (E veya H)
15. Yaptigim iyi seyleri kimse fark etmez. (E veya H)

16. Insanlar bende takacak hep bir gey bulur. (E veya H)
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17. Anne babam beni kontrol etmek i¢in sucluluk duygusunu kulland:.
(E veya H)

18. Cocukken istismar kurbaniydim. (E veya H)
Fiziksel

Cinsel

Duygusal

19. Ailemde siddet vardi. (E veya H)
Fiziksel
Duygusal

20. Cocukken anne babamdan birinin ya da ikisinin de alkol problemi
vardj, ya da su anda var. (E veya H)

21. Anneanne/Babaanne ya da biiyiikbabalarimda alkol problemi vardi.
(E veya H)

22. (Ailemden) __benim igin tiziiliiyordu, ¢iinkii ___

(E veya H)

Her Evet cevabi icin 10 puan yazin.

Puanlama: 40-50: Hayatinizda ‘kurban’ sendromu var ve tedavi
yollarini aragtirmalisiniz.

50-60: Kurban oriintiileriniz ¢ok giiclii ve stresle iliskili
hastaliklar1 6nlemek i¢in tedavi tavsiye edilir.

60 iistii: Tam anlamiyla kurban iiggenindesiniz ve ileride

hayatinizda bagka felaketleri 6nlemek i¢cin hemen tedaviye
baslamaniz gerekir!
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4 BOLUM .
Kurban Uggeni ve Cinsel Istismar

Kendini sevmek bencil olmanin tam tersidir. Kendi i¢imizde
iyi hissetmek sevgiyle dolu bir kuyumuzun olmas: gibidir:
Bagkalarina verecek bir siirii sevgimiz vardir. Bog bir kuyudan
su ¢ekemezsiniz; icimizde kendimize karg1 nefret ve giivensizlik
oldugunda, bagkalarina sadece onlar1 verebiliriz.

Hobbs Ailesi

Istismar dongiisiine giren bir¢ok aile, kavga etmeyle yakinlig: birbirine ka-
ristirir. Birbirleriyle yakin iligki kurmak icin bildikleri tek yol budur. Hobbs
ailesi bunun acik bir 6rnegidir. Hikaye, 1984 yilinda Harry ve Carol iki kii-
¢iik kizini ofisime getirdiginde baslad.. Ikisi de Harry’nin erkek kardesi Da-
ve’in cinsel istismarina ugramisti. Harry ve Carol 6fkeden ¢ilgina donmiis-
tii. Dave onlarin ¢ocuklarina bunu nasil yapardi? Ailecek ¢ok yakinlard: ve
Dave bu yakinlig1 kullanarak ¢ocuklarina ulasmisti. Kendilerini kullanilmig
hissediyorlardi. Terapi basladiginda aile i¢inde fiziksel istismar oldugu orta-
ya ¢ikt1. Harry’nin 6fkesi kontrol edilemez seviyedeydi. Oyle ki kii¢iik kizlar
Margaret omurga sakathi gecirdigi icin seanslarda tedavi amagh simit tize-
rinde oturmak zorundaydi Inanilmaz aci ¢ekiyordu. Kiigiik kiz, babasinin
celik destekli ayakkabisiyla kalgasina hep tekme attigini sdyledi. Bu, fiziksel
olarak zarar verici oldugu kadar duygusal olarak da agagilayiciydi

Aylar siiren danigmanlik seanslarinin ardindan babanin ailedeki “tiran”
ve biitiin mutsuzlugun kaynagi oldugu anlasildi. Carole onu gergekten ¢ok
sevse de ¢ocuklarini fiziksel ve duygusal anlamda istismar edisine izleyici
kalmak onun i¢in zordu. Harry’le bu konuda yiizlestiginde, Harry 6fkesini
ona geviriyor ve disar1 ¢ikip sarhos oluncaya kadar igiyordu. Harry danis-
manlik siiresince fazla savunmacrydi. Onun oldugu seanslarda herkes diken
tizerinde ve tedirgindi. Onun kirilgan egosunu tehdit etmemek icin benim
de o6zellikle ¢ok dikkatli olmam gerekiyordu.

Danigmanlik siireci uzadik¢a bu ailenin oynadigi kurban oyunu iyice
asikar hale gelmeye basladi. Acimayla sevgiyi birbirine karistirryorlardi.
Hayvanlar, ¢ocuklar ve kétii durumda olan, ezilen herkes i¢in iiziilerek kur-
taricilik oyununu oynuyorlardi. Daha kendi sorunlarini ¢6zemez haldeyken
bagka ¢ocuklara koruyucu aile olmak istiyorlard:. Ailedeki herkes kendini
kurban roliinde hissediyor ve iiggenin icinde doniip duruyordu. Harry oyle
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ki kurbands; kendi ailesinde istismar edildigine dair bazi ipuglar1 goriilii-
yordu. Ancak kendi ¢ocukluguyla ilgili hi¢bir sey hatirlamadiginin farkina
vardiginda saskina donmiigtii.

Harry ve biiyiik kizi Brenda yogun sekilde kavga halindeydi. Brenda,
aslinda kendine hi¢ uymayan bir sekilde siirekli kurban roliinii oynuyordu.
Giizel, ¢ok akilli ve popiiler bir gen¢ kizdi. Ama kurban geleneginde yetisti-
rildigi i¢in kendini “ezilen” roliine sokmanin yolunu bir sekilde buluyor ve
sevgiyle karistirdig1 acimayi karg: taraftan almaya calisiyordu.

Harry ailedeki biitiin sorunlar i¢in kendisinin suglandig1 sonucuna va-
rinca terapi aniden sonlandi. Bu yorumu muhtemelen dogruydu. Erkeklik
egosuna bir kere basildig1 icin aile ne yaptiysa Baba'y1 bir daha seanslara
getiremedi. Ben de biiyiik hayal kirikligina ugramistim. Ancak bu aile icin
terapinin tamamen sona ermedigi sonradan anlagildi.

Bir buguk yil kadar sonra ailenin kii¢iik kiz1 Margaret’tan bir telefon al-
dim. Telefonda babasinin onu cinsel anlamda taciz ettigine dair bir seyler
ima etti. Sarsilmigtim, ¢ok 6fkelenmistim. Erkek kardesi ayni seyi yaptiginda
Harry hakli olarak ¢ok sinirlenmisti. Anne Carole’a ulagtim ve onu bilgi-
lendirdim. Harry’nin tedaviye gelmesi i¢in neler yapabilecegini konustuk.
Carole bu konudan siipheliydi.

Haftalar sonra Carole beni aradi ve Harry i¢in randevu almak istedi.
Ilk basta ‘hayir’ dedigini ama sonradan isteksizce de olsa ‘tamam’ dedigi-
ni sdyledi. Harry’nin eski danigmanlik siirecimizdeki kotii duygularindan
kurtulabilirse mevcut krizi ¢6zmek icin terapiden faydalanabilecegini dii-
siiniiyordum.

Harry ofisime gergin ve utanir bir halde girdi. Ona kars1 6nyargim ol-
madigini ve bu durumla ilgili ailesine yardim edebilmek icin elimden geleni
yapmak istedigimi derhal sdyleyerek onu rahatlattim. Bu konuyla ilgili ofisi-
me gelmenin simdiye kadar yaptig1 en zor sey oldugunu soyledi. Gelmekten
¢ok korktugunu ama gelmemekten ¢ok daha fazla korktugunu fark ettigini
soyledi.

Harry ciftlikte biiyiimiis bir ¢ocuk. Herkesin sevebilecegi, miitevazi ve
basit bir insan. Basta ‘cocuk’ dememin sebebi, sakallarinin arkasinda ¢ocuk-
¢a bir siritma ve gozlerinde ¢ocuklarin gozlerindeki gibi bir parilt: olmasiy-
ds; ¢ocuk taciz eden biri gibi goriinmemesiydi. Ama o giin, gozlerindeki o
pariltinin yerinde sikintili ve korku dolu bir merak vardi. Caresiz bir sekilde
ne olup bittigini anlamaya ¢aligiyordu. Kizlari taciz ettiginin farkinda olma-
digin1 ama bdyle bir sey hakkinda onlarin yalan séylemeyecegini bildigini
sOyledi. Kafasi ¢ok karismisti.
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Bilingli zihin seviyesinde konugmanin bizi ¢ok ileriye gétiiremeyecegi-
ni goriiyordum. Ozellikle de ¢ocukluguyla ilgili hicbir sey hatirlamadigini
soylediginde bunu fark ettim. Bu sorunun derinine inmek icin hipnoz kul-
lanmak istedigimi soyledim. Tereddiitlii ama yapmaya istekli goriiniiyordu.

Bu tarz durumlar1 ¢6zmek i¢in hipnoz gercekten en etkili yontem. Bi-
lingli zihin aradigimiz bilgilere ulagmay1 engelliyordu. Bilingaltina inmek
i¢in bilingli zihni agmamiz gerekiyordu. Bilincaltinin zihnin %901 olarak
kabul edildigini diisiiniirsek Harry’nin kendi kendinden sakladig: ¢ok faz-
la malzeme oldugunu sdyleyebiliriz. Bunlar1 hatirlamak muhtemelen onun
i¢in ¢ok ac1 vericiydi.

Terapi Bagliyor

Harry hemen derin hipnoz haline gegti; kizlarina karsi cinsel istek his-
settigi son olaya geri giderek bagladik. Hipnoterapi en ¢ok tek bir duygu-
ya odaklanildiginda ise yarar. Biling seviyesinde kizlarina kars: cinsel istek
duygularini tamamen inkar etmis olsa da seansta bu duyguya odaklanabildi.
Kiz1 Margaret’la oynayip bogustugu birkac olaya geri gitti. Kizinin “meme”-
sine dokunsa nasil tepki verecegini merak ediyor, dokunuyordu. Bu duygu-
lar, daha gok gocuksu duygulara benziyordu ve yetiskin ¢ocuk iligkisinden
¢ok cocukla gocuk iliskisi gibiydi. Bagka bir olayda, kizin1 mutfakta goriiyor
ve “meme’sini yakalamanin nasil olacagini merak ediyordu. Avugladigin-
daysa kiz1 ona tokat atiyordu.

Diger kiz1 Brendaya karsi hissettigi ¢cekimde de gocuksu merak olma-
sina ragmen digeri kadar oyun temelli degildi. Harry’nin bilin¢alt1 zihnine
bu sorunun baslangicina gitmesini sdyledim. Bilingalt1 zihin inanilmaz bir
bilgisayar gibidir. Istediginiz bilgiye otomatik olarak ulagr.

Harry bir anda bebekligine dondii. Besiginde yatarken ablasi onu taciz
ediyordu. Seansta aglamaya ve o deneyimi orada tekrar yagamaya bagladi
“Birak beni. Yapma! Canimi yakiyorsun!” diye agliyordu. Birkag kez “Birak
beni!” diye bagirdi. Ses tonu kiiciik bir ¢ocugunki gibiydi. Sonra onu bir
sonraki aniya gotiirdiim. Orada da kiigiiktii; bir ya da iki yagindayd:. Biri
bezini degistirirken biiyiik cocuklar penisini emiyordu. Kendini rahatsiz
hissediyordu.

Biraz daha biiyiidiigiinde erkek kardesleriyle yatakta yatiyordu. Evdeki
cocuk sayisina yetecek kadar yatak olmadigindan biitiin erkek gocuklar bir-
likte uyuyordu. Erkek kardesleri ona dokunmaya, penisini emmeye sonra
da onu emmeye zorlamaya bagladilar. Bogulur gibi hissedip 6giirdii. “Yeter!
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Igreng bu! Beni rahat birakin!” dedi. “Annen baban nerde?” diye sordum.
Hep “Tarlada,” diye cevapladi Yataktayken agabeyleri sirayla ona bunlari
yapiyordu. Onlar zorba, magdur edici, Harry de kurban olmugstu. Tamamen
onlarin insafina kalmisti. En kii¢iik kardesti ve onu koruyacak kimse yoktu.

Bir sonraki regresyonda Harry biraz daha biiyiiktii ve abilerinin abla-
larinin ondan hoglanmadigini fark etti. Ailenin en kii¢iigii, “bebegi” diye
hepsi ona ofkeliydi. Onlarin sevgisini istiyordu. “Beni neden sevmiyorlar?
Beni sevmelerini istiyorum,” dedi.

Bagka bir sahnede, kiz1 Brenda'yla tarlada saman balyasini bekliyorlardi.
Aniden oradaydi. “Hey Brenda, biri sana dokunmaya ¢aligsa ne yaparsin?”

“Orta yerine tekmeyi sallarim.” diye cevapladi Brenda.
‘Hmim, acaba gergekten yapar mi, diye diisiindii Harry.

Harry cinsel olarak uyarilmigken, ayni zamanda merak duyarken bu fik-
ri biraz daha ilerletti. Aniden on dort yagindaki livey kizinin gogsiinii avug-
lad1. Brenda nasil tepki verecegini bilemiyordu. Kizgindi, kafas1 karigmistu.
Duygulariyla yalniz kalmak i¢in oradan uzaklasti. Harry simdi heyecanli ve
merakliydi. “Bana tekme atmadi. Acaba hosuna m1 gitti?” diye diislindi.

Harry’nin akli simdi daha kiigiik ve daha ¢ok cinsel istek uyandiran kizi
Margaret’e gitti. “Aynisin1 ona yapsam o nasil tepki verir acaba?” Hipnoz
seansinda mutfaktaki bir sahneye gitti. Kendisi mutfaktayken Margaret iceri
girdi ve uzanip gogsiinii avucladi. Margaret onu sert bir sekilde tokatlad1.
Harry giiliip “Hmm, ilging bir tepki” diye diisiindii.

Sonra, Harrye “Ayni1 veya benzer duygular yasadigin bagka bir zamana
git,” diye telkin verdim. Harry Brenday: yatirmak ve ‘iyi geceler’ dilemek
i¢cin onun odasindaydi Brenda kizgindi.

Harry’nin onu rahatlatmasini ve giivende hissettirmesini isteyerek ona,
“Yanima uzan, elimi tut,” diyor.

“Burasi sogumus. Ben de yorganin altina gireyim,” diye cevap veriyor
Harry. Brendayla yorganin altina girdigi anda cinsel olarak uyariliyor. He-
yecanlaniyor, kafas1 karigiyor ve icinde merak uyaniyor. Hepsini ayni anda
hissediyor. Cok rahatsiz hissederek, “Artik gideyim ben,” sonucuna variyor.

“Carole’a sdylemeliyim. Ama korkuyorum. Neden bu oluyor? Nereden
ikt simdi bu?” diye yalvariyor.

“Bunun ilk basladig1 yere, kaynagina git,” diye yonerge verip alnina ya-
vag¢a dokunarak onu ¢ocukluguna gétiirmeye baghiyorum. “Bir mekan ya
da zaman algiladifinda parmagini kaldir,” diyorum. Parmaginmi kalkryor.
“Kag yasindasin?” diye soruyorum.
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Dort yasinda kiiciik bir ¢ocugun sesiyle, “Dort yasindayim,” diye ce-
vapliyor. Bekliyorum. Viicudu hareketlenmeye, nefesi agirlasmaya bashyor.
‘Ajite olmus bir sekilde, “Dur!” diyerek agliyor. “Birak beni! Anneme séyle-
yecegim. Bana inanacak”

“Ne oluyor?” diye sordum.

“Bobbie beni rahat birakmiyor. Pipime dokunuyor”
“Annen baban nerede?”

“Tarlaya gittiler. Hep tarladalar”

“Evde bagka kimse var mi?”

“Hay1r. Bana Bobbie bakiyor”

“Bobbie ka¢ yasinda?”

“132

Harry tekrar aglamaya bagladi. “Birak beni! Yapma!” Birinden kurtulma-
ya ¢alisir gibi kivraniyordu. Sonra dizlerini ¢ekip cenin pozisyonuna gecti.
Dort yasindaki bir gocugun giivende hissettigi tek durum budur. Kollar: ani-
den basinin arkasina firladi. Bobbie cinsel tacize devam etmek i¢in kollarini
yere bastirtyordu. “Pipimi birak. Anneme sdyleyecegim. Yaptigina pisman
olacaksin” Kollarini sikica koltuga bastirmigsti, sanki o an tacizi yastyordu.

Harrye, “Git annene anlat,” yonergesini verdim. “Ona nasil hissettigini
soyle”

“Anne, Bobbie bana ayip seyler yapiyordu. Pipime dokundu ve dur de-
digimde durmad1”

Duraksadi. Cevabini dinliyordu. Dért yasindaki gocuk sesiyle yiiksek

» «

bir sekilde, “Evet yapt1” “Evet! Yapt1 diyorum!” diye bagird1.

Kalbi kirilmis bir cocuk bakis yiiziine oturdu. Bobbie’nin hakli oldu-
gunu fark ediyordu. “Bana inanmiyor,” diye mirildands, “Bana inanmuyor.”
Biitiin viicudunu ¢ekip yine cenin pozisyonuna girdi. Anne karnina dénmek
onun i¢in yapilacak tek giivenli hareketti bu pozisyon.

Artik yapilacak en 6nemli sey, bu istismara ugramis ve kalbi kirilmig
¢ocugu iyilestirmekti; o kurban ¢ocuga tekrar ebeveynlik yapmak, dahasi
bunu kendi kendine yapmay1 Harry'e 6gretmekti. Cocukken onu besleyecek
kimse olmadig i¢in bunu yapmak ¢ok kolay degildi. Dogru ebeveyn olmak
icin rol modeli olmadigindan Harry bunu nereden alacagini bilmiyordu.

Harry’e yonergeleri tek tek veriyordum: “Dikkatini dort yasindaki o ha-
line topla. $imdi, o gocugu seven, onu besleyen ve ona 6zen gosteren ebevey-
ni ol o gocugun. Ona saril, onu sikica tut. Onu ne kadar sevdigini, senin i¢in
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ne kadar 6zel oldugunu séyle. Onu kosulsuz sevdigini bilsin. Onu sevmen
i¢in bir sey yapmasina gerek olmadigini séyle. Senin ona olan sevgin her
zaman orada. En 6nemlisi de ona koruyucusu oldugunu séyle. Biri ona zarar
vermeye kalkisirsa senin her zaman onu koruyacagini bilsin. Ona her zaman
inanacagini ve onun icin orada olacagini soyle.”

Ben konusurken Harry kollariyla kendini sarmisg, ¢ocugu yani kendi-
ni seviyordu. Giiliimsiiyordu. Odada sicak bir parilt1 vardu. I¢indeki ¢ocuga
kars1 tasidig1 sevgiyi hissedebiliyordum; sifalanma siirecinin baglangicryd:
bu an. “O ¢ocugu seviyor musun?” diye sordum.

“Ah! Evet!” diye mirildandi. Hayatinda deneyimledigi en degerli his
buymus gibi séyledi bunu.

“Cocuk senin sevgini kabul ediyor mu?”
“Ah! Evet!” diye mirildandi yine.

Harry, cocugu daha 6nce hi¢ sarilan ya da kucaklayan biri olmamais gibi
oksayip seviyordu. Bu deneyime kendisini tamamen kaptirmisti. Sonrasin-
da, “kalp merkezi’yle temasa ge¢mesini ve icindeki Tanr1 sevgisini hisset-
mesini sdyledim. Bunu kolaylikla basarabilirdi. Oda daha sicak bir 1s1ltiyla
doldu: $ifalanmanin gergeklestigini tam anlamiyla hissedebiliyordum. Evde
dinlemesi icin bu sifalanma siirecini ona kaydediyordum. Boylece, tekrar
dinleyerek siireci pekistirebilecekti.

Bilingalt1 zihin, tekrar yoluyla ¢alisir. Harry o zamana kadar olumsuz
fikirleri tekrar tekrar deneyimlemisti. $imdi eski yanitlar1 degistirmek i¢in
olumlu fikirlerin tekrarlanmasi gerekiyordu. Aliskanliklar plaktaki ¢izikler
gibidir; plag: caldikea ¢izigi de derinlesir. Harry igin yaptigim kayit, negatif
ciziklerin yerine pozitifleri koymasinda ona yardimci olacaktu.

Yavag ve nazik olmaya 6zen gostererek, ayrica ona alan saglayarak Har-
ry’i odaya geri getiriyorum. Cok derin bir trans halinde oldugundan bilingli
zihnine dénmesi biraz zaman aliyor. Elini tuttugumda kalbindeki sevgi ve
sitkrani hissedebiliyordum. Bunu gozlerinde de gorebiliyordum. Son bir bu-
cuk saatte ortaya cikan pargalari birlestirmesi giinler hatta haftalar siirecegi
i¢in o giin seans hakkinda konugmuyoruz.

Birbirimize sariliyoruz. Onu kabul ettigimi ve destekledigimi hissede-
biliyor. Kalbi agilmisti ve aramizda adeta gizemli bir yakinlik gelisiyordu.

Iki hafta sonra Harry geri geldi. Farkli biri gibiydi. Sesindeki korku git-
misti. Kendinden daha emin biriydi ve al¢ak sesle syle dedi: “Baska seyler
de hatirladim” Bunun olmasini umuyordum. Bilincalt: zihni acilmaya bas-
lamigti. Cocukluguna dair hi¢bir sey hatirlamadigini sdyleyen bu adamin
yasadig1 siireci gormek beni heyecanlandiriyordu. Ailenin hikayesi artik
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aydinlanmaya bagliyordu. Yapbozun eksik parcalar1 yerine oturmaya bas-
liyordu.

“Biz, on dort ¢ocuk, annem ve babam, iki odali bir de ¢at1 kat1 olan bir
yerde yasadik. Erkek ¢ocuklar i¢in arkada kiiciik bir oda vardi. Orada tek ya-
tak vard1 ve yazin birlikte yatiyorduk. Kisin da hava sogudugundan ¢atidaki
yatakta yatiyorduk. Orada 1sitic1 ya da tesisat yoktu. Yerler karla kapliyken
gecenin bir yarisinda digar1 kostugumu hatirliyorum. Kizlar tek bir odada
yatiyordu. En biiyiik abim benden 21 yas biiyiik. En biiyiikten en kiiciige
dogru isimleri goyle: Floyd, Arnold, Ruth, Ralph, Art, Don, Ida, Nola, Carl,
Bobbie, Burt, Edith, Linda, Harry. Bu on dort ¢ocuktan annemle babamin
135 torunu var; onlarin da 70 ¢ocugu oldu.

“Ailedeki ensesti annenin veya babanin baglattigin1 mi diisiiniiyorsun?”
diye sordum.

“Kesinlikle hayir. Eger 6yleyse ¢ok sasiririm. En kiigiik ¢ocuk oldugum
i¢in babam1 digerlerinden daha iyi taniyordum. Diger kardeslerim gittikten
sonra onunla ¢ok vakit gecirdim. Oyle bir sey yapmis olabilecegini diisiine-
miyorum. Oyle ki, boyle hareketler konusunda ¢ok katiyd. Kizlar agik sagik
giyinemezdi. Yazlari ¢ok sicakta bile kiyafetleri yerinde olmaliydy”

“Peki, ne hatirladin?”

“Kardeslerim Carl ve Burt ile birlikte mastiirbasyon yaptigimizi ve kom-
su cocuklar1 Ron ve Allen’la escinsel iliskiler yagsadigimizi hatirladim. De-
taylar bulanik. Fakat daha fazlasini 6grenmek istiyorum.”

Hipnoza normal sekilde basladik. Bu sefer goriintiiler daha kolay ve
daha ¢abuk gelmeye bagladi. Dogru bilginin yerini bulmasina yardima
olmak i¢in alnina dokunurken, “Abinle iliskine d6n,” dedim. “Giderek kii-
ciiliiyorsun, geriye, daha geriye gidiyorsun. Viicudunun kiigiildiigiini his-
sediyorsun. Daha da kiiciiliiyor, genglesiyorsun. Kollarinin bacaklarinin kii-
illdiigiinii hissediyorsun. Erkek kardeslerinle yasadigin bu duygularin ilk
kaynagina gidiyorsun. Bir zaman, yer ya da olay goziiniin 6niine geldiginde,
‘Oradayim, de”

Gocuk sesiyle, “Oradayim,” dedi.

“Kag yasindasin?”

«U(;.»

“Neler oluyor?”

“Kimseyi gérmiiyorum. Etrafta kimse yok” Ug yasindaki neseli ¢ocuk
sesinden yalniz, korkmus bir ¢cocugun sesine doniiyor. “Burada kimse yok”

“Neredeler?”
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“Hepsi tarlaya gitmis. Bugiin bana Carl'in bakmasi gerekiyordu. Nere-
desin Carl? Carl? Carl? Neredesin?” Kizgin ve yalniz hissederek evde abisini
ariyordu.

“Tamam. Bir sonraki zamana, sonraki sahneye git. Oraya varinca par-
magini kaldir” Parmag kalkiyor.

“Simdi kag yagindasin?”

U¢ yasindaki sesinden biraz daha biiyiimiis sesiyle, “Bes yagindayim,’
diyor.

“Ne oluyor orada?”

“Carl ve Burt ahirdaki isleri yapiyorlar. Yukarida samanlikta oyun oy-
nadigimiz bir yer vardi. Onlar1 arryorum. Yukardalar. Hey! Yukarda ne ya-

piyorsunuz? Beni de yukar1 ¢agiriyorlar. Cikinca da inemeyeyim diye mer-
diveni itiyorlar. Hey! Ne yapiyorsunuz?” Sesinde sok olma etkisi duyuluyor.

“Ne oluyor?” diye soruyorum.

“Birbirlerinin pipisiyle oynuyorlar. Mastiirbasyon yapiyorlar. Hey, git-
mek istiyorum. Sizi izlemek istemiyorum. Midem bulanifor””

Carl ve Burt’iin ilgisi bir anda kii¢iik Harrye kayiyor. “Hadi gel Harry.
Egleniyoruz”

“Bana eglenceli gelmiyor. Birakin beni”

“Hadi Harry! Cok hosuna gidecek”

“Benim hosuma gitmiyor. Bobbie siirekli bunu yapiyor. Sevmiyorum.

Birakin beni, gideyim.” diye yiiksek sesle agliyor. “Durun. Birakin beni! Asa-
giya inmek istiyorum. Merdiveni getirin.”

“Bir sonraki zamana git simdi,” diye telkin veriyorum. Parmagini kaldi-
I1yor.

“Simdi kag yagindasin?”

“Bes yasindayim,” diye kiiciik ¢ocuk sesiyle cevapliyor. “Burt, Carl ve ben
yataktayiz. Hayir! Ortada yatmak istemiyorum. Ortada ¢ok sicak oluyor. Ne-
den hep béyle yapiyorsunuz? Birakin. Durun. Dokunmayin. Hayir! Hoguma
gitmiyor. Hi¢ giizel degil. Bobbie yaptiginda da nefret ediyorum. Siz yaptig1-
nizda daha ¢ok nefret ediyorum. Iyi olmuyor. Yerde uyuyacagim ben””

“Kafay1 yemigler! Inekleri izleyip duruyorlar. Cok aptalca! Pipilerini
birbirlerine sokuyorlar. Hoslarina gidiyor herhalde. Nasil bir sey oldugunu

merak ediyorum.” Bes yasindaki ¢ocuk zihninde abilerini izlerken uykuya
daliyor.

“Simdi bir sonraki sahneye git,” diye ydnerge veriyorum.

40



Kurban Tuzagindan Kurtulmak

“Artik neredeyse alt1 yasindayim. Carl’la tavan arasindaki yataktayiz.
Carl hem benim pipimle hem de kendi pipisiyle oynuyor. Birak beni, Carl.
Hayir! Benim hosuma gitmiyor. Yapma. Pipini i¢imden ¢ikar! Canim acryor!
Canimu yakiyorsun! Seni sdyleyecegim. Carl! Liitfeeen! Dur!”

Harry cenin pozisyonuna gecip bagparmagini emmeye baghyor. Bildigi
tek giivenli yere, yani anne karnina déniiyor yine.

Cenin pozisyonundaki ¢ocuga, “Neden saklaniyorsun?” diye soruyorum.

“Parmagimi emdigimi gérmemeliler. Goriirlerse pipilerini emdirirler
bana. Igreng!”

Harry’e gelen bir sonraki gériintiide araba hurdaliginda eski bir arag var.
“Ron ve Allen diye iki arkadagimla birlikteyim. Bana soyunmali poker oy-
namay1 6gretiyorlar. Ben kaybettikce onlar giiliiyor. Uzerimdeki kiyafetleri
¢tkarmak zorunda kaliyorum. ‘Hile yapiyorsunuz. Siz niye kiyafetlerinizi
gikarmiyorsunuz?’ Pipilerini emmemi istiyorlar. Onlar sirayla benimkini
emiyorlar. Bu ne ya! Herkes yapiyor!”

Harry kiigiik yasinda, bu noktada pes ediyor. O zamana kadar kars1 koy-
mustu. Abilerinin ve arkadaslarinin cinsel istismarlarina direnmisti. Ancak
beyninin bir parcas1 artik karsi koymanin bir anlaminin olmadigini fark
ediyor. Bu cinsel hareketler o kadar yaygin, o kadar siirekli ve kuvvetli ki.
Boylelikle 10 yaginda Harry de “siiriiye katiliyor”

Harry yine seansin sonunda i¢indeki ¢ocuga sevgi veren, onu besleyen
ebeveyn oluyor. Hayatinda hi¢ sahip olmadig1 ebeveyni simdi kendi hayal-
giiciiyle kendi icinde yaratmayi 6greniyor. Bilingalti zihin bilgisayarini yeni-
den programlamak onu daha saglikli hale getirecek. Gegmisteki deneyimleri
geriye doniip zihinde yeniden yaratma yoluyla diizeltmek simdiyi ve gelece-
gi de iyi bir sekilde etkileyecek.

Hipnozdan ¢ikinca Harry ile ailesi hakkinda konusuyoruz. Hi¢ yakin
olmadiklarini séylityor. Cocukken birbirleriyle en mahrem yerlerini paylas-
mig olsalar da yetiskin olarak yakin iliski kurmaktan ¢ok korkuyorlar. Belki
de korkunun sebebi, kiigiikken yakinligin onlar1 sekse gétiirmiis olmasi ve
yetiskin olarak birbirleriyle yakinlastiklarinda ayni seyin gerceklesme ola-
siigidir. Kendi icgiidiilerinden kendilerini korumak icin aralarina duvarlar
ormeye baslamiglar. Ne yazik ki en sonunda o duvarlar o kadar kalinlagmus,
o kadar uzamis ki ¢ok yiizeysel konugsmalar diginda hicbir samimiyete izin
verilmez olmus.

Harry artik ailede olan bitenlerin etkisini hissetmeye baghyor. Etkile-
rin nerelere uzandigini fark etmeye bagliyor. Ailesinde kardesler arasinda
sevginin, ilginin eksikliginden bahsederken biiyiidiiklerinde birbirlerine
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sarilmadiklarini ya da dokunmadiklarini anlatiyor. Kendi ¢ocuklarina bile
sarilmaktan korkuyorlarmis. Kendi ¢ocuklarina sarilmaktan korkmasinin
sebebiyse bunun kendisini cinsel anlamda uyarmasindan korkmasiyd:. Son-
rasinda en 6nemli sonuglardan birine ulast: Ben kendi gocuklarimu taciz et-
tiysem, kardeslerimin ¢ogu da kendi ¢ocuklarina bunu yapmistir. Ailemizde
cinsel tacize ugramis ylizlerce gocuk olabilir. Harry’nin meraki da ofkesi de
lyice artmigti.
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_5.BOLUM
Kurban Ucggeni ve Aile Istismari

Bir¢ok insan, hayatlarinda aksi halde sikici goriinebilecek
bogluklar1 dram ve kaosla doldurmaya ¢aligir. Drama bagimli
olduklarindan onu yakinhikla karigtirirlar. Aslinda, gergek
yakinlig1 engelleyen de bu bitmeyen dramdir.

Esbagimlilik “Rol Degisimi”

Bir giin Harry’nin esi Carole beni arads, {izgiin bir sesle beni gérmek istedigini
soyledi. Konusmasinda bir umutsuzluk sezdim. Harrynin o6fkeli hareketleri
yiziinden sikint1 yagadiklarini, Carole'un bosanmay diisiindiigiinii anladim.

Carole yiiziinde ¢ok sert bir ifadeyle ofise girdi. Her zamanki 6zgiivenli lakar-
damasi da gitmisti. Hep yaptigim gibi, “Peki evde durumlar nasi?” diye sordum.

Harryden ve onun ge¢miste yasadiklarini nasil atlattigindan sz etme-
ye basladi Son seansimizdan beri giderek giiclendigini s6yledi. Harry’nin
kendini daha iyi hissettigini ve Brenda’ya elini bile siirmedigini, Brenda’nin
artik babasiyla eskisinden ¢ok daha iyi anlastigini ve aslinda evde her seyin
slit liman oldugunu séyledi.

Benim i¢in harika bir haber bu: Bir doniim noktasi! Harry’le ¢calismaya
basladigimizdan bu yana ondaki degisimi ilk defa bagka biri daha goriiyor.
Buna cok seviniyorum: “O zaman sen niye sinirlisin?” diye soruyorum. He-
pimizin uzun zamandir bagarmaya ¢alistig1 sey bu oldugundan Carole’un bu
olaya neden benim kadar sevinmedigini anlayamiyordum.

Yavag yavas konuya giriyor ve artik eskisi gibi kilo veremedigini anlat-
maya basliyor. Oyle ki yine kompulsif bir sekilde yemeye basladigini soylii-
yor. Bir de Harry ve ailesi hakkinda bilinmeyenler ortaya ¢iktigindan beri
kocasina olan cinsel isteginin bittigini anlatiyor. “Sevismeye bagladigimizda
hep bunlan diigiiniiyorum ve tahrik olmam zorlasiyor,” diyor.

Ayrica en kiigiik ogullarinin benzin dolu bir kavanozu atese verdigini ve
neredeyse kendini yaktigini anlatiyor.

Hipnoz yapmaya basliyoruz. En son kontrolden ¢ikmig bir sekilde ye-
mek yedigi zamana gotiiriiyorum onu. “Tikinmaya baslamadan hemen 6n-
ceki duyguna yogunlas”

“Sugluluk,” diyor, “Harry’nin sorunuyla basa ¢ikamadigim icin kendimi

»

suglu hissediyorum.” “Bagka ne hissediyorsun?” diye soruyorum. Kurbanin
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sesindeki acimay1 hemen taniyorum. “Siirekli incitilmekten biktim. Ne ka-
dar incinsem de karsimdakine boyun egmekten biktim.”

Carole ve Harry arasinda “rol degisimi” oldugunu fark etmeye bagliyo-
rum. Harry’nin biitiin bu kurban yerine konma siirecinde o kurban, Carole
da kurtaricrydi. Simdi Harry iyilesip giiglenmeye ve kendini tamamlanmais
hissetmeye baglayinca Carole kurban roliine girmeye ve kendini gii¢siiz his-
setmeye baglamisti. Sanki ikisi de ayn1 anda giiglii olamazlarmus gibi biri gii¢-
lenince digeri kendini zayif hlssedlyordu O acizlestik¢e digeri daha giiglii
hlssetmeye bagliyordu. Egbagimliligin nasil isledigine trajik bir 6rnek iste bu.

“Nasil incitildin?” diye soruyorum.

“Bes yil 6nce Harry beni en yakin arkadagimla aldatti. Bu aramizdaki
tutkuyu azaltti. Bu konuyu kimseyle konugabilecegimi diigiinmemigstim.”
Normalde ¢ok kontrollii olan Carole simdi agliyordu.

Hipnoterapi seansinda ona yastig1 uzatip, “Arkadasinla konus ve ona na-
sil hissettigini s6yle” diye yonerge verdim.

“Bunu bana nasil yapabildigini anlayamiyorum! Cok yakin arkadagstik
biz! Sana olan giivenime ihanet ettin. Arkadagliga olan giivenimi kaybettim.

Bu yaptigindan nefret ediyorum. Bir daha geri gelemeyecek bir seyi ¢aldin
benden!”

Bu olaym Carole’'u gergekten yaraladigini gérmeye basliyordum, ama
bunu Harry’nin ailesindeki ensestle nasil bagdastirdigini ya da bes y1l sonra
bu aciya neden bu kadar takildigini anlayamiyordum. Bunu ¢ok uzun za-
mandir i¢inde tutmasinin, bununla hi¢ yiizlesmemesinin bir etkisi vardir.
mutlaka, ama seansin baginda bana yakin zamanda Harryden sogumaya
basladigini sdylemisti. Bunu sormaya karar verdim: “Carole, Harry’le konus;
bu olay1 onun ailesindeki ensestle kafanda nasil bagdastirdigini ona séyle.”

“Helen Dave’in gelini!” diye bagirdi. “Biitiin acinin kaynag: ayni. Beni
inciten her ey onun ailesiyle iligkili. Harry duygularini ¢6zdiigii icin sim-
di ailesiyle daha ¢ok vakit gecirmek istiyor. Benim midemi bulandiriyorlar.
Onlar1 gérmeye dayanamiyorum.”

“Carole, simdi biitiin aileyle konus ve onlara nasil hissettigini anlat”

“Hepiniz midemi bulandiriyorsunuz. Kusabilirim. Her zaman ne kadar
inangli, Tanrrdan korkan insanlar oldugunuzla hava atiyorsunuz ama hepi-
niz bir avug kusmuksunuz! Ailenin ne demek olduguna dair inancimi yerle
bir ettiniz.

Carole’un duygulari ¢ok yogunlagmist: ve Harry’i de bu duygulara katip
katmadigini merak ediyordum. Ailenin tiimii onun midesini bulandiriyorsa
belki Harry de buna dahildi. Ancak bu tahminimde yanildigim ortaya ¢iktu.
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“Harry, mutlu cinsel hayatimiz: geri istiyorum. Bu ¢opler hayatimiza
girmeden dnceki halini istiyorum. Ya da biitiin bunlar1 6grenmemden 6nce-
ki halini mi demeliyim? Senin hatan olmadigini biliyorum ama bu insanlar-
la iligkili oldugunu diisiinmeden edemiyorum. Yataktayken bunlar aklima
geldiginde salter kapaniyor ve i¢cimde bir seyler 6lmiis gibi hissediyorum.”

Ondan igrenmedigini fark etmistim. Kizgindi ve kirilmists; kendini ko-
rumak i¢in kendini kapatmigti. Bu olayda kurban olmadigini ve bunlardan
kurtulmak istedigi anda o kapattif1 salteri agabilecegini fark etmesi gere-
kiyordu. Kurban roliinde olmamak i¢in olanlar: affetmeli ve artik Harry’i
suglamaya son vermeliydi.

“Carole, simdi kendini Harry’nin yerine koy ve onun nasil hissettigini
sOyle”

“Bu, tek bir kisinin sucu degil. Hepsi bir cocuktan digerine ge¢mis. Ben
onlar1 ve kendimi affettim. Sen neden edemiyorsun?”

Carole hemen kendi Harry seslendirmesine cevap verdi: “Mantikli acik-
lamanin bu oldugunu bildigimden kendimi suglu hissediyorum. Ciinkii kal-
bimde yagananlar1 ne affedebiliyorum ne de oluruna birakabiliyorum. O
affedebiliyorsa ben neden affedemiyorum?”

Bu sorunun cevabinin Carole’un su andaki kurban roliiyle iliskisi oldu-
gunu diisiiniiyordum. Kar firtinasinda donan bir adamin paltosuna siki si-
kiya sarinmasi gibi kurban da o yaralayan geylere tutunur. Ozellikle kurban
zorba roliine gectiginde, yaralari ve acis1 onun silahlari olur. Bu, Carole’un,
gliciinii topladig1 icin Harry’ye gizlice zorbalik yapma yoluydu. Simdi zor
kisim, onun duygularini kiigiimsedigimi hissettirmeden bunu onun farkin-
daligina tagimakti.

_ “Carole, simdi Harry’nin ailesiyle konus ve onlara neleri affedebilecegini
anlat”

Konusmaya bagladiginda sesindeki kurban ozelliklerini duyabiliyor-
dum. Aglayan, ac1 ¢eken ve kendine aciyan sesi, kurbanin bag rolde oldugu-
nu gosteren isaretlerdi. “Canim ¢ok yandig: icin sizi affedemiyorum. Benim
canim yandig; siirece ailemin de cani yaniyor. Benim canim yandiginda -
cuklarimin da cani yaniyor. Ailemizi siz mahvettiniz.”

“Carole, su anda kendini kurban gibi mi hissediyorsun?” diye nazikge
sordum.

Cocuk sesiyle, “Evet;” diye cevap verdi. Kurbanin ipleri eline aldiginin
bir bagka kesin ipucu.

“Biitiin ailenin caninin yanmadigini gérmen senin i¢in ¢ok énemli. Oyle
ki, bu dénem onlar i¢in en iyi dénemlerden biri. En sonunda Harry ve Bren-
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da iyi anlagtyor. Margaret de gayet iyi durumda. Igindeki kurban ¢ocuk diga-
r1 giktiginda bu sana ne kazandiriyor?”

Yetiskin sesiyle, “Seni anlayip anlamadigimdan emin degilim.” dedi.

“Icindeki kurban ¢ocuk ¢aresiz ve kontrolden ¢ikmus hissediyor. Ken-
di duygular yiiziinden Harry’i ve onun tagidig1 duygular1 su¢luyor. Kimse
sana zorla boyle hissettiremez. Boyle hissetmeyi sen segiyorsun. Bagkalarini
suclayarak, duygularina takilip kalarak ve onlari silah gibi kullanmak i¢in
daha fazla yaralanarak ac1 ¢ekmeyi segiyorsun. Kurbanin kocanla olan cinsel
hayatin1 kontrol etmesine izin veriyorsun.

Carole sesindeki kurban igaretleri tamamen kaybolmus bir halde, “Har-
ry’i sugladigimi diisiinmiiyordum.” dedi.

“Bilingli olarak su¢lamiyordun ama bilingaltinda su¢luyordun. Zihnin
%90’1n1 bilin¢altinin olusturdugunu unutma. Harry’nin ailesiyle iligkilen-
dirdigin i¢in Helen’i de bilingaltinda sugluyorsun. Helen onlarla biiyiime-
mis, hatta aralarinda kan bag bile yok.”

“Simdi yastigi eline al ve nelerden dolay1 onu affedebilecegini Harry’ye
anlat,” diye telkin veriyorum.

“Beni Helen’la aldattigin i¢in seni hi¢ affedebilecek miyim bilmiyorum.
Sana kars1 artik tutku hissedememem tamamen onun sucu!”

“Carole, duygularin i¢in bagkasini su¢ladigin siirece hayatinda o kisilere
gii¢ vermis oluyorsun. Caresiz hissetmeye devam edeceksin boyle.”

“Peki onlar1 suglamaya nasil son verebilirim?” diye sordu.

“Duygularinin sorumlulugunu alarak. ‘Ben’ diye baglayan ciimleler kur.
‘Canim yandif i¢in duygularimi kapatmayi se¢tim’ ‘Sana giivenmemeyi
sectim. Harrye soyle simdi”

“Bana ihanet ettigin i¢in sana kendimi kapattim. Sana tekrar giivenebi-
lecegimi hissetmem lazim”

“Giizel. Ona giivenmen icin ne gerekiyor peki? Helen’la 5 sene 6nce ya-
sanan bu olaydan beri sana sadik kald1 mi?” Evet diye bagini sallad1.

Ne gerekiyor? Bes y1l daha mi1? 10 y1l m1? diye aklimdan sorular gegiyor.

“Carole, salter senin elinde. Onu sadece sen a¢ip kapatabilirsin. Kontro-
lii tekrar eline alip ¢aresiz kurban roliine son verebilirsin.”

Carole, “Ama canimin yanmasindan korkuyorum,” diye cevap verdi.

“Kim canini yakiyor simdi? Belki Harry bes sene 6nce canini yakti,
ama tutku duymana engel olarak simdi asil sen kendi caninm1 kendin aci-
tiyorsun. Kocanla yakinlagmaktan kendini mahrum eden sensin. $imdi
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Harry’le konus”

“Ne soyleyecegimi bilmiyorum. Senden utaniyorum. Bunlari geride bi-
rakamadigim icin ilisgkimize zarar veriyorum.”

“Kendi sorumlulugunu al ve “Bunlari geride birakmiyorum. Bunlardan
kurtulmuyorum,” de.

“Bunlar1 geride birakmiyorum.”
“Simdi Harry olup buna cevap veriyorsun.”

“Neden birakmadigini anlamryorum. Seni ne kadar sevdigimi ve benim
i¢in ne kadar 6nemli oldugunu sana gostermek icin bildigim her seyi dene-
dim. Canini acittigim igin oziir dilerim.”

“Tamam Carole, simdi Harrye cevap ver ve bunlari geride birakman i¢in
ne gerektigini syle.”

Hala biraz kafasi karigik hissederek ama kurban roliinden kesmhkle ¢ika-
rak, “Bunlari geride birakmam i¢in ne gerektigini bilmiyorum, “ diyor Carole.

“Senin artik kurban olmamayi segmen gerekiyor. Duygularinin sorumlu-
lugunu almaya bagladin. Simdi, bundan sonra ac1 ¢ekmek, caresiz hissetmek
veya bagkalarin1 suglamay1 istememeyi secmen gerekiyor. Bagislayabilmen,
olanlar1 geride birakabilmen ve agilabilmen gerekiyor. Harry’le konus simdi.”

Carole’un ses tonu bir anda degisiyor, “Kontroliin bende olmasini istiyo-
rum. Kimseyi incitmek istemiyorum,” diyor.

“Giizel. Simdi kurban tarafinla konus.”

“Artik incitmek, ac1 ¢ekmek ya da suclu hissetmek istemiyorum. Giiclii
ve kontrollii olmak istiyorum. Canimin yanmasini istemiyorum. Bana ac1
veren seylerden kurtulmak istiyorum. Harry’i, 6yle ki gerekiyorsa Helen1
affetmek istiyorum. Biitiin giizel seyleri tekrar hissetmeyi istiyorum.”

“Giizel! Simdi Harrye onu ne igin affettigini s6yle.”

Gok daha giiclii bir sesle, “Seni, Helen’la olanlar ve beni incittigini his-
settigim diger seyler icin affedebilirim. Bunlar artik 6nemli degil Onemli

olan birbirimizi ne kadar sevdigimiz, evliligimiz, ailemiz ve birlikte sahip
olduklarimiz,” diyor.

Bunun zor olacagini bilerek simdi de Helen’la konugmasini istiyorum.

“Bana gecmiste yaptigin artik 6nemli degil. Bir daha canimi acitmana
izin vermeyecegim. Artik sadece Harry’le benim hayatimiz 6nemli” Sesinde
kurbandan eser yoktu; saglam ve giicliiydii.

“Tamam Carole. Simdi kendini Harrye kapatan par¢anla konus. O parg¢a-
na simdi nasil hissettigini anlat. Harry'e agilmanda bir sakinca yok. Ona artik
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giivenebilecegini biliyorsun. Sana milyonlarca kez seni ne kadar sevdigini gos-
terdi. Onun hayatindaki en 6nemli seyin sen, senin hayatinda da o oldugunu

'))

biliyorsun. Artik onu da, kendini de cezalandirmaya son verebilirsin!

Kurbandan kazanana gegcisi artik hissedebiliyordum. Ilk geldiginde ye-
meyi kontrol edemedigi i¢in kendine kizgin bir haldeydi. Genelde boyle
olur. Kisiligin kurban parcasi kontrolii ele gegirince agir1 yemeye, uyusturu-
cu kullanmaya veya alkol tiiketimine karst kendini kontrol edememe semp-
tomlarin bariz sekilde gériiriiz. Bundan sonra kilo vermeyle ilgili Carole'un
kendisiyle konusmas icin yénerge verdim.

Kendine, “Carole, zayif, saglikli olmak ve giizel kiyafetler giymek istiyor-
sun. Kendini yiyerek cezalandirmana gerek yok,” diye yiiksek sesle s6yledi.

Bu noktaya dikkat ettiniz mi? Bu ciimle kurban kisiligin tam olarak na-
sil isledigini gosteriyor. Bagkalarini kontrol etmek i¢in suglulugu kullanurlar
ama aynisini kendilerine de yaparlar Carole’un kurban tarafi, cinsel olarak
kocasina agradig1 icin kendini suclu hissediyor; aym zamanda kendini sis-
man tutarak da cezalandiriyor. Bilingalt: dogru yonergeleri aldiginda o kisi-
ye tam olarak ne yaptigini agikea gosterir.

Artik Carole’un kurban konumundan kazanan konumuna gegis yap-
tigin1 hissediyordum. Neler oldugunu pekistirerek ve pozitif olumlamalar
vererek terapi seansini sonlandirdim. “Yetiskin kisiliginin saglikli tarafiyla
temasa gecerek artik kurban konumundan kazanan konumuna geciyorsun.
Geg¢misten aldigin tiim derslerle kendine saglam bir temel atip kocanla bir
yetiskin olarak yeni ve saglikli bir iliski kurmay1 6greniyorsun.”

Carole kendinden gegmis bir sekilde seanstan uyanryor. Kendini yeni
bir insan gibi hissettigini soyliiyor. Diyet programini uygulama konusunda
kendine giivendigini s6ylityor ve fazla kilolarini hizli bir sekilde vermek i¢in
kiirek gekime aleti kullanmaya karar veriyor

Carole ve Harry’nin ayn1 anda kendilerini iyi ve giiclii hissedebilmeleri-
ni gérmek ilging oldu. Ailelerindeki kurban ii¢geninden kurtulmay: égreni-
yorlar. Terapiyi tamamladiktan sonra hayatlarindaki inanilmaz gelismeleri
de bana bildiriyorlar.

Zorba Kisilik - Istismar Yoluyla Hakimiyet Kurma

Simdi Terry ve Marilyn’i sizlerle tanigtirayim. Terry uzun yillardir kolluk
kuvvetlerinde ¢alistyor. Zorba tipi kisiliklerin ¢cogu, hakimiyet kuracaklari,
kanun uygulayarak zorbalik yapacaklari islerden para kazanmay1 seger. Po-
lislik gibi kolluk kuvvetleri de bu mesleklerden bir tanesidir. Elbette biitiin
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kolluk kuvvetlerinde ¢alisanlarin zorba oldugunu séylemiyorum. Hayatin
her alaninda zorba kisiliklerle karsilasabilirsiniz.

Terry geng bir serif yardimcisiyken epey mago birisiydi. Zorba olarak
fark edilebilecek gii¢lii ve boyun e§mez bir karaktere sahipti. Her zaman bir
“is” pesindeydi. Bu da zorba kisinin bir bagka 6zelligidir. Cogu zaman “bi-
rlf—lnl 'yakalamanin” pesindedir. Terry de “cocuk tacizcilerini” ya da * p1s11k
uyusturucu saticilarini” yakalamak icin sokaklardaydi. Hep bir gesit “gérev”
icin ig basindaydi.

Terry’yi Serif’in ofisinde gorseniz bdyle bir insan oldugunu soylerdiniz.
Ancak onu yakindan tanryinca bu cesur, gii¢lii adam goriintiisiiniin altinda
aresiz, kurban bir ¢ocuk yattigini anlardiniz. Terry kadinlara bagimlilig:
olan bir kurbandi. Annesi, onu suglu hissettirerek kontrolii altinda tutan,
hayat1 boyunca kendini bagkalarina feda etmis, ac1 gekmis bir kadindi. Ter-
ry’i yetiskin hayatinin neredeyse tamaminda kendine bdyle bagiml kilmusti.

Terry oyunu elbette babasindan 6grendi. Kiigiikken Terry’le annesi, bas-
kicy, elestirel ve bazen de siddet uygulayan babasinin kurbanlariydi. Babanin
zorbaliklarindan kendilerini korumak i¢in siirekli tetikte olmalar1 gereki-
yordu. Terry ¢ogunlukla annesinin kurtaricisi olmaya ¢alistyordu, ama ba-
basi1 ona yoneldiginde kendini kurban yerinde buluyordu. Babasindan ¢ok
nefret etmesine ragmen onun, yani zorbanin roliinii iistlendi. Kiigiikken
okulda ‘zorba gocuk’tu; biiyityiince “Bay Kendini Begenmis” oldu.

‘Mago rolit’ yiiziinden kadinlar her zaman Terry’e ilgi duydu. Onun giig-
14, giivenilir biri oldugunu diisiindiiler. Kurban kadinlarin Terrye ‘varolma
sebebini’ vermesine sagirmamak gerekir. Tipki annesine yaptig: gibi, hayat-
taki misyonu ‘kurtarmak’ti. {lk bagta kurtarmaya ¢alistig1 kadinlara zorba
kisiligini gosterdiginde sorun ¢ikiyordu.

Terry ve Marilyn’le ilk tanistigimda kurban ii¢genine yogun bigimde
saplanmiglardi. Iligkileri ¢ok klasik bir drnekti. Terry ilk bosanmasindan
sonra enkaz halindeydi ve eski karisinin ona zorbalik yaptigini hissediyor-
du; altiist olmustu, gidecek bir yeri yoktu. Bu noktada devreye Kurtaric1 Ma-
rilyn girdi. Onu sokakta buldugu kiiciik bir kopek yavrusu gibi alip evine
gétﬁrdﬁ ve sevgisini verdi.' Onu besledi, (;amaslrlarml yikadi ve yatacak yer
yiik 1ht1yac1n1n ihtiyag duyulmak oldugunu unutmaylﬁﬁMarllyn zafer duy-
gusu yastyordu ve Terry’nin beyaz ath prensesiydi.

Ask dolu giinler evlenene kadar siirdii. Marilyn’in ‘misyonu’ anlden ta-
mamland: ve varolma sebebi yok oldu. Roller iste bu noktada degismeye
basladi. Terry’nin artik ona ihtiyaci olmadigini hissedince Marilyn kurta-
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riciddan kurbana gecti. Terry gec saatlere kadar ¢alisiyor, ¢ogunlukla evde
olmuyordu. Marilyn kendini ondan g¢ekmeye basladi. Terry kendini terk
edilmis hissederek ondan taleplerde bulunmaya basladi. Terk edilmiglik
duygusu arttlkqa zorba roliine gecis daha gozle goriiliir hale ge1d1 Terry ona
zorbalik yaptikea artik yatak odasinda da Marilyn ona kendini agmak iste-
medi, seks ortadan kalkti. Marilyn onu kurtarirken oldugu kisi degildi ar-
tik. Terry bunu anlamadi. Sadece ‘eskiden yaptig1 gibi Marilynden ona sevgi
vermesini’ isteyerek tepki verdi. O talep ettikce Marilyn kendini ¢ekti. Terry
sonra sinirini ¢ocuklarindan ¢ikarmaya basladi. Esrar ictiklerini 6grendi.
Serif yardimcist oldugundan dolay1 onlar1 tehdit etmek, onlarin cezalarini
kesmek i¢in otoritesini kullandi. Bdoylelikle tabii Marilyni kurban roliine
gekti; Terry’nin ona zorbalik yaptigini ve ¢ocuklarini ondan kurtarmasi ge-
rektigini hissetti. Sonu gelmeyen oyun bu sekilde devam etti.

Burada fark edilmesi gereken dnemli bir ipucu, zorbanin disaridan go-
riinen “sert” yiiziiniin altinda bir kurban yatmasidir. Kurtaricinin disaridan
goriinen “ben her seyi halledenm halinin altinda da kurban yatar. Bu rol-
ler baskasinin zaylfhgmdan giic almak i icin yapilan tesebbiislerdir. Biitiin bu
sendromu anlamada en miihim nokta: Uggendeki herkes bagkalarinin zayif-
ligindan simbiyotik bir gekilde beslenir.

Terry Marilyn’in sevgisini kendisinden gekmesiyle kurban roliine girmis
hissederken ogullarina zorbalik yaparak gii¢ arayisina giriyor. Asagilama
ve kiifiirle 6nce duygusal siddet uyguluyor. Kiifiirler 6yle tek kelimelik ba-
sit kiifiirler de degil: “Sizi hi¢bir ise yaramaz o. ¢.lar1! Tek yaptiginiz biitiin
giin oturup ot igmek!” gibi. Evdeki herkes gerginlik ve stres dolana kadar
bu tiratlar devam ediyor. Gerginligin zirveye ulagmasi birinin “patlamasr”
oluyor.

Duygusal tacizin fiziksel tacize doniistiigii nokta burasidir. O anda kim
tepki verirse kurban o olur. Oglu cevap verirse dayak yiyebilir; Marilyn og-
lunu kurtarmak icin kendini 6ne atarsa fiziksel siddetin hedefi haline gelir.
Terry'nin kendisini bogan zaylﬂlk duygusundan tek kacis yolu ve kontrolii
ele alma , yontemi buydu.

Bahsettigim Kurban, Kurtaric1 ve Zorba oyunlarinin tekrar edilerek ya-
sandif1 ¢ok aile vardir. Oyunlar ¢ocuklarin bilingaltina derin bir bi¢imde
kazinir. Bilingalt1 zihin, resimler ve tekrar yoluyla calistig: icin ¢ocuk bu
sahneleri okulda akranlariyla canlandirmaya baglar. Cocuk kendini 6zdes-
lestirmek icin bu {i¢ rolden birini segebilir.

Ailedeki ¢cocuk bu rollerden en bariz olanini yani kurban roliinii se¢ebi-
lir. Eve geldiginde okulda herkesin ona “satastigini” anlatir: “Okulda kimse
beni sevmiyor,” veya “Ogretmen hep benimle dalga geciyor,” gibi ciimleleri
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ondan duyabilirsiniz. Bu ciimlelere aglamakl: bir ses ve “actyin bana” ba-
kiglari eslik eder. Cocuklar bizim i¢in aynadir. Etraflarinda ne goriiyorlarsa
onu yansitir ve kopyalarlar. Ancak ¢ogunlukla bizde gordiiklerini abartarak
yaparlar.

Cocuk eger kendini ailedeki zorbayla ozdeslestirirse eve geldiginde
okulda dévdiigii ¢ocuklardan s6z eder. Okul yoneticileri veya diger veliler
evi arayip ¢ocugun zorbaliklarindan sikayet eder. Ya da siirekli diger cocuk-
lara satasarak veya kiifiir ederek onlara zorbalik yapabilir. Bu ¢ocuk, giicii

Kendlne kurtar1c1 rolunu se(;en (;ocuk sokakta buldugu kedlleri ve ko-
pekleri eve getirir. Onlara siirekli acir, diinyadaki biitiin magdurlar1 kur-
tarmak ister. Biiyiidiigiinde diger ¢ocuklarin biitiin sorunlarini ¢6zmeye
¢alisan “mahallenin sosyal hizmet gorevlisi” olur. Bu ¢ocuk, ¢ok belirgin
bigimde sevgiyi acimayla karistiran ¢ocuktur.

Terry ve Marilyn hikayesine geri donelim. Terry dogmadan 6nce annesi
bebegini kaybetmisti. Olen ¢ocugunun yerine bir ¢cocuk koymak i¢in Terrye
hamile kalmigt1. Ailede 6len ¢ocuklar o kadar yiiksek bir mertebeye konur
ki bagka hicbir cocuk onlarin seviyesine ulasamaz. Terry icin de bu durum
gecerliydi. Olen agabeyinin seviyesine ulagmak icin siirekli cabaliyordu.

Bunu hi¢bir zaman basaramadigini séylememize gerek yok. Bu durum
onu, “siirekli karsisindakinin sevgisini kazanmaya ¢alisan” kisi roliine soktu
ve hayati1 boyunca giivensizlik i¢inde yasad.

Terry annesinin 6len oglunun yasini tuttugunu giin gectikce hissediyor-
du. Annesi kendini ac1 ¢eken, cefakar anne roliine soktugundan dolay: aci
¢ekmeyi birakmak istemiyordu. Aslinda, magdurlarin kendine buldugu va-
rolma sebebi budur. Anne bilin¢altinda hayattaki roliinii ac1 gekmek olarak
goriiyordu.

Daha kiigiik bir ¢ocukken, annesinin sevgisini edinmenin tek yolunun
acima ve ac1 ¢cekme oldugu sonucuna varmigst1 Terry. Annesinin dlen aga-
beyini sevdiginden emin oldugu icin, bilingalt: zihni sevginin, acinin ve ac1
¢ekmenin bir gekilde baglantili oldugu sonucuna ulagmisti. Boylelikle, an-
nesinin sevgisine kavusmak i¢in ona acryacagi durumlar yaratmaya bagladi.

Cok gegmeden Terry, babasinin hassas noktalarina dokunup dayak yi-
yebilecegi olaylar ¢ikarmay: 6grendi. O zaman da tabii kendini kurban ro-
liilne koyuyordu. Babasi ne kadar canini yakarsa, annesinin ona acryip onu
kurtarma ihtimali artiyordu. Terry i¢in bu, annesinden sevgi “gormenin” tek
yoluydu. Saglikli sekilde sevmeyi ve sevilmeyi hi¢bir zaman 6grenmemisti.
Tek bildigi yol buydu. Terry bu oriintiiyii, kendini acindirarak “sevilen” biri
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olmak yoluyla yetiskin hayatina tagidi. Ilk esini yatakta en yakin arkadagy-
la yakalayinca hemen Marilyne kostu. Marilyn o zamanlar ona sevgi/acima
gosterecek bir arkadasti. Terry derin ac1 gekiyordu ve i¢ten ige kurtarici ol-
dugunu bildigi kisiyi cagirmigti.

Marilyn durumun kontroliinii ele aldi; Terry’i bir motele yerlestirip
neredeyse saat basi onu kontrol edip ona yemek gétiirdii. Yiizde yiiz onun
yanindayd: ya da Oyle goriiniiyordu. Terry kendi kelimeleriyle, “Dagilan
pargalarimi toparlads,’ diye tarif ediyordu Marily’ni. Bu, kurban kurtarici
iligkisinin gelismeye basladigini gosteren bir isarettir.

Marilyn ona eski esinden alamadig biitiin sevgiyi vermeye baslad1. Ken-
dini Terry’nin ilk esiyle kiyaslayip ona ihtiyaci olan seyi veriyordu. Boylelik-
le, kurtarici fantezisini gergeklestiriyordu. Bu hikaye, Kiilkedisi masalinin
roller degismis halidir. Terry, “kétii iivey anne” (ilk esi) tarafindan istismar
edilen Kiilkedisi gibi “Yakigtkli Prensi” (Marilyn) tarafindan kurtarilir.

Yasananlar Terry’nin aci1 ¢ekme yoluyla annesinin sevgisini alma fan-
tezisini doyurur. Aslinda, bilingaltindaki sabit fikri daha giiclii hale getirir:
Marilynden sevgi almasinin tek yolunun aci ¢ekmek oldugunu 6grenir. Bu
benzer duygular1 “sevgi” olarak adlandirir; Terry’le Marilyn evlenir.

Terrye gore iligkilerinin sevisme kismi da evlenene kadar harikaydi
Kurban ii¢genini anlamaya baslayana kadar neden boyle olduguna bir an-
lam veremiyordu.

Terry’i kurtarmak i¢in kendisine ihtiya¢ kalmayinca Marilyn kendini
kapatti. Onu heyecanlandiran, aralarindaki “gercek ¢ekimden” ¢ok onun
fantezisiydi. Bu durum Terry’i hemen Onceden tanidigi bir duygu olan
reddedilmis hissettigi, karsisindakinin sevgisini kazanmak zorunda kald:-
g1 duruma itti. Terry ¢abaladik¢a Marilyn kendini daha ¢ok kapatti. Terry,
(bilingli bir sekilde olmasa da) giicii ve kontrolii ele gecirmek i¢in ona bask:
kurabilecegini, onu asagilayabilecegini ve korkutabilecegini diisiinerek zor-
ba pozisyonuna gegti.

Marilyn, Terry’nin bu sevgi elde etmek i¢in zor kullanma teknikleri kar-
sisinda magdur hissettigi icin kurban pozisyonuna gegti.

Sonrasinda olaylar ¢ok ilging bir bigcimde ilerledi. Insanlarin kocaman
miknatislar gibi bilingaltinda neye ihtiya¢ duyuyorlarsa hayatlarina onu
cekmelerini fark etmek gercekten inanilmaz bir sey.

Kurtaricilifina artik ihtiyag kalmadig icin Marilyn'in kurban bakis aci-
sina “dondiigiinii” hatirlayin. Bunun iizerine Marilyn bir yabancinin saldiri-
sina ve tecaviiziine ugruyor. Gergek bir kurban durumunda olmay1 hayatina
gekiyor. Bu, olay1 onun istedigini veya kendi sebep oldugunu sdylemekle
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ayni sey degildir. Ancak evren boyle akil almaz sekillerde kurban ve zorbay1
bir araya getirecek yollar bulur. Uzerinde uygun mesaj (“Ben kurbanim”)
yazan sweatshirt giyince digerleri onu kolayca tanir. Tabii bu, Terry’i kurta-
ric1 roliine soktu ve bir siireligine Marilyn'e zorbalik yapmadi. Zorba tarafini
artik tecaviizciiye yogunlagtiracakti. Akliniza gelebilecek en giiclii nefret ve
intikam duygulariyla bunu hayata gecirdi.

Marilyn tecaviiz travmasini ¢6zmek i¢in terapiye bagladi. Seks isteme-
mesine bagka bir bahane olarak tecaviizii kullaniyordu. Terry anlayisl ol-
maya ¢alisiyordu; fakat ondan sevgi ve ilgi gormedigi i¢in hala kendini red-
dedilmis hissediyordu. Yavag ama emin adimlarla, istedigi yakinlik, sevgi ve
seksi alabilmek i¢in Terry kendi “baski tekniklerini” uygulamaya baglad.
Zorba, evde zorba yiiziinii tekrar gostermeye baslad1. Zorbay1 durdurmanin
yolu onu tekrar kurtarici pozisyonuna ¢ekmektir. Bunun iizerine Marilyn
trafik kazasi gecirdi. O anda bilingaltinda neye ihtiyacimiz varsa hayatimiza
onu ¢ekmemiz ger¢ekten inanilmaz!

Iste yeniden basliyoruz. Marilyn yine kurban oluyor; Terry onu kur-
tarmaya ve kaza yaptif1 siiriiciiye zorbalik yapmaya basliyor ve kisir dongii
bdyle devam ediyor. Marilyn seks yapmamak i¢in bir bahane daha kazaniyor
ve Terry’nin baskisini ilgiye geviriyor. Terry'nin bildigi tek sevgi ve ilgi gos-
terme yolunun birinin ac1 gekmesi oldugunu unutmayimn. Bu olay da onun
normalde hissetmedigi sefkat duygusunu gostermesine izin veriyor. Karsi-
mizda, sevgiyi saglikli sekilde ifade etmeyi hi¢ 6grenmemis iki insan var.
Bilingalts, psikolojilerinin tanidig: seyi, yani sevgi ve ac1 gekmeyi hayatlarina
cekiyor veya Oylesi durumlar yaratiyor.

Bunun pembe diziye benzedigini diisiiniirseniz size katilirim. Aslinda
kurban oyunun 6gretildigi aileler boyle diziler icin harika malzeme saglar.
Pembe diziler ve kurban aileleri arasindaki benzerlikler ¢ok ilgingtir. Biitiin
karakterler, net bir sekilde tanimlanmis ve tahmin edilebilir rollerini bilir.
Dram siirekli devam ettigi ve hiz1 hi¢c diismedigi icin kimse ilgisini kaybet-
mez. Bir¢ok insan neden pembe dizilere bagimli oluyorsa, ayni sebepten

p31k010]1k oyunlara” da bag1m11 olur. Normalde sikici gelen hayatlarindaki

r1$t1r1rlar Ozunde suregelen ‘dram gerqek Yakmhgm gelismesini énler.

Bu y1k1c1 111§k11er1n tam olarak da bu “bagimlilik yaratici 6zelligi” oyun-
cularin siirekli biraz daha oyun igin gelmesini saglar. Birbirlerine zarar ve-
ren ve acl geken insanlari yillarca izledikten sonra insan niye hala beraberler
diye merak ediyor. Genellikle bagimlilik yiiziinden oluyor. Robin Norwood,
Asir1 Seven Kadinlar adli kitabinda bu bagimlilik 6zelligini inceliyor. Ki-
tapta bu olgu sadece kadinlara mahsusmug gibi anlatiliyor. Bu siiregte er-
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keklerin oynadig rolii de fark etmek 6nemlidir. Bir ¢ift bosandiktan sonra
bile yeni oyuna baglamalarinin iizerinden ¢ok zaman ge¢mez. Genellikle
“ilk esim gibi birini se¢memek i¢in ¢ok dikkatliydim” derler. Sorun su ki
kurban sendromunu bilmiyorlarsa yeni bulduklari kisi sadece yiizeyde fark-
Ii olacaktir. Kurban oyunculari farkl sekil, bityiikliik, renk veya meslekten
olabilir ama hepsi aynidir. D1 goriiniis sizi aldatmasin.

Kurtarici olma stresini hayatinizdan nasil ¢ikaracaginizi 6grenmek icin
bir sonraki sayfadaki sorular1 yanitlayin.
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KURBAN ORUNTULERINDEN KURTULMAK:
Stres veren Kurtaricilik Oriintiilerini Hayatimizdan Cikarmak:

L. Duygusal ve fiziksel ihtiya¢larinizi siralayin:

a a.
b b
d. d.
€. €.

2. Kendi ihtiyaclariniz yerine kimin ihtiyaclariyla ilgileniyorsunuz?
a.

b.

C.

3. Boyle yaptiginizda icten ice onlara kizdiginizin farkinda misimiz? E/H
(Daire icine alin.)

4. Kurtardiginiz insanlara icten ige ya da agik a1k, sugluluk, su¢lama, eles-
tiri veya uzak tutma yoluyla zorbalik yapryor musunuz? A¢iklayin.

5. Artik kendi sorunlarinizla ugragmaya istekli misiniz? E/H (Daire iine alin.)

6. Baskalariin kendi sorunlarini ¢6zme veya ¢6zmeme sorumlulugunu
kendilerinin almasina izin vermeye hazir misiniz? E/H (Daire icine alin.)

7.. Artik net sinirlar koymak istiyor musunuz? E/H (Daire icine alin.)
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6. BOLUM
Bagimbhliklari olan / Alkolik Aile

Ucgene hangi pozisyonda katildiginiz 6nemli degil; sonunda
biitin p021syon1ar1 deneyimlemig olacaksiniz.

Alkolik bir aile, kurban yetistiren bir ¢iftlik gibidir. Bagimliliklar1 olan aile-
lerin %99’unda kurban iiggeninin varlig1 kesin gibidir. Birgok ailenin kendi-
ne Ozgii versiyonu oynansa da oyunun temelleri her zaman aynidir. Genelde
baba alkolik ve asil kurbandir. Anne, babayi siirekli zaafindan korumaya
galisan kurtaricidir (alkolik dilinde ‘saglayicrdir). Bu, babanin daha zayif
hissetmesine sebep olur. Kurtariciya cevap olarak baba, kurbandan zorbaya
gecer. Anneye zorbalik yapmaya baglar. Zorbaligy, kiifiir ve koti kelimelerle
(duygusal taciz), asagilama veya fiziksel tacizle yapabilir.

Bu istismarin sonucunda anne kurban roliine geqerek ocuklar1 da oyu-
nun igine qeker Annelerinin zorbaliga ve istismara ugramasini izleyen ¢o-
cuklar ona acirlar (yine sevgi ve acimanin karistirilmasi) ve dogal olarak
kurtarici roliine siiriiklenirler. Bu, ¢ocuklar icin asir1 derecede agir bir yiik-
tiir. Tehlikede olan bir anne ve zorbalik yapan bir baba oldugunda kurtara-
cak bagka kimse kalmaz. Normal sartlarda saglikli, akilli yetigskinler olacak
¢ocuklarin giivensiz ve nevrotik yetiskinler olmasinin sebebi tam olarak bu-
dur. Terapiye gelen ¢ogu danisanin, sorunlarin temelinde alkolik bir ailede
biiyiimiis olmanin yattigini kesfetmesinin de sebebi budur.

Oyun devam eder. Bazen anne kendini korumak igin zorba roliine bii-
riiniir. Kocasiny, c;ocuklarml ya da her ikisini de cezalandirabilir. Gocuklar
genelde anne baba arasmdak1 sava§ta ‘piyon” haline gelir. $imdi Marty’nin
hikayesine bakalim.”

Marty’nin (Kadin Danisan) Hikayesi

Marty, kilo vermekte zorlandig: ve verdigi kiloda kalamadig: i¢in beni
gormeye geldi. Kendisini siirekli yenilgiye ugratan bir yani varmis gibi his-
sediyordu. Marty ¢ok ¢ekici, harika bir mizah anlayigina sahip, hayat dolu,
sarigin bir kadindi. Tanisaniz, diinyada kurban roliinde olacak en son kisi-
nin o oldugunu diisiiniirdiiniiz. Ona baktiginizda kendinden emin, 6zgii-
venli, sansli ve bundan 6tiirii olduk¢a mutlu bir kadin goériirdiiniiz. Ancak
bunlar ona gercekten ¢ok uzak seylerdi.
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Maskesini indirmeye basladiginda diisiik 6zgiivenini, depresyonunu ve
kilosu hakkindaki caresizlik hissini saklamak icin kullandig1 katmanlar su
yiiziine gikmaya bagladi. Siirekli baskalarinin onayini alma ihtiyaci duyu-
yordu; bunu da etrafim giildiirerek bagariyordu. Gerqekten kim oldugunu
saklamak icin espri anlayigini kullaniyordu.

Marty basarih bir iskadiniydi. Bana geldiginde, “Isler cok iyi gittigin-
de tedirgin oluyorum. Her an kétii bir sey olacak diye korkuyorum,” dedi.
Kurban/alkolik ailelerden gelenlerde en sik goriilen tepkilerden biri budur.
Soyle devam etti: “Bir isi yoluna koydugumda, baska bir is bozuluyor. Bir
adim ileri, {i¢ adim geri gidiyorum sanki. Sonra da iiziintiilerimden kur-
tulmak igin gece yarisi bir kutu gikolata yerken buluyorum kendimi. Yalniz
hissettiren bir durum bu.”

Marty gergek yakinlik kurmada ¢ok zorlaniyordu; ¢iinkii ailesinde ya-
kinlik kurmanin tek yolu kavga etmekti. Yakinlik kurmanin kavga etmeyle
ne alakasi oldugunu sorabilirsiniz. Kurban ailelerinde, genellikle ebeveynler
sarilarak, 6perek veya ‘seni seviyorum’ diyerek normal sevgilerini gosterme-
yi bilmezler. Sevgi duygularini1 gostermeyi veya sevecen bir sekilde iletisim
kurmay1 bilmezler. Dolayisiyla yakinlik gostermenin temel yolu kavgadir.
Yogun sekilde birlikte olmanin ve b1r1n1n ilgisini boliinmeden ¢ekmenin bir
yoludur bu.

Marty ¢ocuklugunda, aksamlar: bahcedeki tasin iizerine oturup anne
babasinin kavgalarini dinledigini hatirliyor. Cogu gece yatakta uykuya dala-
na kadar kitap okuyormus. Onlarin sesini bastirmaya ¢alisirken, bir yandan
da annesi babasi ona hikaye okuyamayacak kadar kavga etmekle meggul ol-
dugu i¢in, kendi “ebeveyni” olmaya ¢alisiyormus. Aksam yemek masasinda
yasanan bitmek bilmeyen savagin siddet dolu sahneleri hipnozda geri geldi.
Kurban anne, patates salatasina gok fazla hardal koydugu i¢in suglaniyor ve
zorba baba, biitiin masay1 deviriyor. Cocuklar ¢iglik ¢cigliga agliyor. Cocuk-
lar bahcedeki tasa oturmak i¢in disar1 kaciyorlar ve aksam savagi baglamig
oluyor.

Bir gece, babasi annesinin boynuna catal sapliyor. Her yer kan oluyor
ve ¢ocuklar ¢ilgina déniip polis ¢agiriyorlar. Iste o anda kurtarici oluyorlar.
Baba o geceyi nezarethanede geciriyor; anne gocuklara, “Polis ¢agirmaya ne
gerek vardr? Biz kendi aramizda hallederdik. $Simdi hem babaniz1 gikarmak
i¢in para 6deyecegiz, hem de gazeteye diisecegiz,” diyerek zorbalik yapryor:
Gocuklara kendilerini suglu hissettirerek zorbalik yapmis oluyor. Sonunda
her sey onlarin hatasiymis gibi kend11er1n1 kotii hissediyorlar.

Sonra kendilerini kurban gibi hlssedlp, “Ama biz sadece sana yardim
etineye calisiyorduk. Neyi yanlis yaptik?” diye merak ediyorlar.
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Peki savagin sebebi ne? Her kurban ailesinde varolan savagin altinda
yatan sebep, kendilerini aresiz ve yetersiz hissettigi icin birbirini suglayan
iki kurbandir. Savag tamamen, ‘bu kimin sugu? yani su¢lamayla alakalidir.
Sebebi ise her sey olabilir. "

Bu ailede, anne de baba da alkolik ailelerde biiylimiistii. Yani, oyunlar
ok iyi biliyorlardi. Anne Goldie daha 6nce bagka bir alkolik istismarciyla
evliydi ve adam onu ilk kizi Barbara ile birakip gitmisti. Goldie John’la tanis-
tiginda John onailk esinden ¢ok farkli goriinmiistii. F16rt ederlerken Goldie
Martye hamile kaldi. Bu durum John'u onunla evlenmeye zorlad1 ve kurban
oyunu bagsladi. Evlenmek i¢in “tuzaga diisiiriilmiis” hissettiginden John el-
bette kendini kurban gibi hissediyordu. Goldie de John onu hamile biraktig:
icin kendini kurban gibi hissediyordu. Ikisi de su¢lulugu kullanarak, birbiri-
ni suglayarak ve kurban roliinde hissederek, 39 yil siirecek kurban oyunlari-
na miikemmel bir bicimde baslamis oldular!

Bu “miikemmel birlesmeden” Marty dogdu. John'un ilk géz agrisiydu.
Biitiin ilgisini ve sevgisini kendi ¢ocuguna vermesi Goldie'yi kizdirdi, onun
kiskanmasina neden oldu. Sanki ondan ¢ok bebekle ilgileniyordu (Goldie
kurban pozisyonuna gegiyor). John tabii ilk kiz1 Barbara’yla Marty’le ilgi-
lendigi kadar ilgilenmiyordu. Goldie kurban diisiincesine girerek Marty icin
“Kotii Adam” (zorba) roliinii hazirlamaya basladi. Diinyaya daha yeni gel-
mis olmasina ragmen rolii onun i¢in hazirdi. Iste kurban ailelerinde isleyis
boyledir.

Marty prematiire dogdu; dogduktan sonra dort ay hastanede kalmasi
gerekti. Marty, John'un “kiz1” oldugu i¢in (Goldie’nin yorumlamasina gore)
hastaneye gidip bebegi gormek de John'un goreviydi. Bu durum John ve kii-
itk bebek arasindaki bag: giiclendirdi. Marty biiyiiyiip eve geldiginde anne-
sini neredeyse hi¢ tanimiyordu. Goldie, bunu bebegi tarafindan istenmedigi
seklinde yorumladi, bunun karsiliginda Marty'den uzak durdu. Kurbanin
bir ¢ok seyi reddedilme olarak yorumlamasi ¢ok yaygin goriiliir. Bu sayede
a/c1_geken ve kendine aciyan | kurban roliine rahatca gegebilir.

Her giin bu masum bebege annesini reddett1g1 ve “babasinin kiz1i” oldu-
gu soyleniyor. Babasi kendisine daha ¢ok ilgi gdsterdigi icin annesinin ona
kars1 olan kizginligini hemen hissediyor. Ayrica tam bir kurbanin yapacag:
gibi, en bagsta evlenmek zorunda kaldiklar1i¢in anne ve baba onu su¢ladigin-
dan dolayi her ikisinin de ona kars1 olan hincini hissediyor.

Baslarda bu hing sadece hissetme asamasinda kaliyor, ama Marty bii-
yidiikge, “Hep senin yiiziinden. Sen olmasaydin...” ciimleleri tekrarlaniyor.

Terapi seanslarinda Marty duygularini ifade edebilmeye bagliyor. Bu
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¢ocukluk deneyimleri ve yemeyi kontrol etmekte zorlanmas: arasindaki
baglantiy1 daha 6nce hi¢ gérememis. Daha sonra bu kompulsif davranistan
bahsedecegiz.

Marty babasiyla konusmaya basliyor: “Bizim i¢in ne kadar ¢ok sey yap-
tigin1 duymak beni kizdiriyor. Sana ne kadar yiik olmusuz! Diinyaya geldi-
gimiz icin bizi suglu hissettirdin. Bu benim hatam degildi!” diye bagiriyor
ve “Dogmayi1 ben istemedim. Hatta sizin ¢ocugunuz olmayi hi¢ istemedim.
Kendi problemleriniz yiiziinden beni suglamay1 birakin!” diyor.

Babasi karsisindaymus gibi hararetli bir sekilde onunla konusuyor. “Ken-
dimi her zaman su¢lu hissetmeme sagirmamak lazim!” diye haykiriyor. Bu
farkindalik ¢ok gii¢lii. “Annemi hamile biraktin diye nasil oluyorsa biitiin
sorunlarinin suglusu ben oluyorum! Nasil inanilmaz bir sugluluk tuzag:.
Bize hep ¢ocuklarin birer yiik oldugu mesajini verdin. ‘Cocuk yapmayin,
beladan bagka bir sey degil cocuk! dedin. Boyle bir sey kendi ¢ocuklarina
sOylenir mi? Cocuk sahibi olmayi hi¢ istemememe sasirmamak lazim! 35
yagindayim ve ¢ocugum yok. Sebebini simdi anliyorum.”

O zamana kadar kendini hep suglu hissettirilmesinin getirdigi ofkeyle
Marty hayatinda ilk kez yiizlesiyordu. Simdiye kadar yemek yiyerek ve duy-
gularini yemekle bastirarak bu ofkeyi icinde tutmustu. Ayrica, altta yatan
ofkeyle yiizlesmek yerine “espri yetenegini” kullanarak her seye giiliip ge¢-
meyi 6grenmisti. Aslinda, terapiden 6nce bu duygularin hi¢birinin farkinda
degildi. Sadece yerken kontroliiniin olmadigini biliyordu. Babasi aciy1 din-
dirmek i¢in nasil alkolii kullandiysa o da yemek yemeyi kullanmaigt:.

Bu ailedeki ¢ocuklarin hepsi biiyiidiiklerinde bagimlilik problemleriyle
karsilastilar. Ailedeki iki kiz kompulsif yeme problemleri yasarken erkekler
alkol ve uyusturucu kullaniyordu. Onlar1 bunaltan sucluluk, 6fke ve ac1 duy-
gulariyla bas etmek i¢in tek 6grendikleri yol buydu.

Martynin ablas1 Barbara ailenin kurtaricisiydi. En biiyiikleri oldugu
i¢in kiigiik ¢ocuklarin sorumlulugu hep ona verilmisti. Tatile gittiklerinde
“bakin ne kadar mutlu bir aileyiz” oyununu oynamaya ¢aligan hep oydu.
Belki birbirlerini ne kadar sevdiklerini fark edip sonsuza dek mutlu mesut
yasarlar umuduyla detaylh bir sekilde aile bulusmalar1 planlardi. Bu higbir
zaman planladif1 gibi gerceklesmedi elbette. Oyle ki biraraya geldiklerinde
tek bildikleri oyun olan ‘kurban/kurtarici/zorba’ oyununu oynuyorlardi!

Barbara Paskalya yemegi i¢in biitiin aileyi evine davet etti. Marty gitmek
istemedi, ¢iinkii aylardir terapiye gittikten sonra oyunun farkina varmigti.
Ancak Barbara ona kendini suglu hissettirerek gelmeye ikna etti. Suglu his-
settirme arac ailede birine bir sey yaptirmak i¢in kullanilan bir aragti. Kur-
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ban oyununu artik ¢ok iyi bilen Marty, Paskalya yemegine giderken nasil s1-
kinti ¢ektigini soyle anlatiyordu: “Kocam 36 saat ara vermeden ¢aligmisti ve
dort giin birbirimizi gérmemistik. Fakat ailemi gérmek ve Barbara’y1 mutlu
etmek icin (o cefakar sesiyle) o uzun yolu gittik. Sonra annem herkesin Pas-
kalya’sin1 mahvetti”

“Eve girer girmez, annem bulagiklara hi¢ yardim etmedigimi ve o gece
bulagiklar1 benim yikamam gerektigini soylemeye baglad1” O aksamki oyun
i¢cin sahne hazirlanmigti! Marty savunmaya ge¢mis, kendi zihninde sava-
s1 baslatmis ve i¢inden annesine, “Seni deli, yash cad1! Bulasiklar1 hep ben
yikardim. Higbir sey yapmayan sendin. Bize hep kdle gibi davrandin! Sen
babamla biitiin gece kavga edebilesin diye her seyi biz yapmak zorunda kal-
dik. Bizim gergekten ¢ocuk olmamiza hig izin verilmedi. O kadar ¢ok ¢ocuk
yaptiniz ki isler hi¢ bitmiyordu. Ben mi hi¢ bulasik yitkamamisim? Kafay:
yemissin sen!” diyor.

Anne, ilk ciimlesiyle zorbalik yaparak Marty’i kurban roliine itiyor.
Marty kurban yerine kondugunu hissedip annesine kafasinda zorbalik ya-
parak yanit veriyor. Gece daha baglamadan mahvoluyor. Birkag¢ dakika son-
ra, Marty sinirlenerek Barbara'yr mutfaga cagiriyor. Ailedeki herkesin birbi-
rinden nefret ettigini bildigi halde onlar1 biraraya getirdigi icin Barbara’y1
sucglayip sinirini ondan cikartiyor. Barbara, aileyi kacinilmaz patlamadan
kurtarma gayretiyle Marty’i sakinlestirmeye ¢alistyor.

Anne, mutfaktaki hararetli konusmay: hissediyor ve baslattigi oyuna
katilmak icin sabirsizlaniyor. Oyunun bu par¢asinin adr: “Hadi siz ikiniz
kavga edin.” Normalde zay1f olan kisiye gii¢lii olma duygusu veren bu oyun-
da, anne arkasina yaslanip ¢ikardig1 patlamalari izleyebiliyor. Anne mutfaga
girip Marty’e karst su¢lama teknigini kullanarak ve bu kavganin tamamen
Marty’nin sugu gibi goriinmesini saglayarak “sorun ¢ikaran”in Marty oldu-
gunu soyliyor: “Kigiikliigiinden beri ortalig1 hep sen karistirdin. Barbara
bu gece ne giizel bir yemek hazirlamis. Neden boyle bir sey baglatip herkesin
gecesini mahvediyorsun?” Duygu somiiriisii tuzagi hazir.

Bunu duyunca Marty sinirden ¢ildiriyor ve annesine olan duygularini
aciga vurmaya bagliyor. Tahmin edilecegi gibi baba zaten sarhog ve anneye
kars1 Marty’nin tarafini tutarak, “Barbara’ya yazik,” diyerek olaya katiliyor.
Erkek kardesin de “evin agabeyi” tavriyla Marty’nin kafasina vurmasiyla
fiyasko biiyiiyor. Bunun iizerine, Marty kocasini kapip disar1 firliyor, “Gi-
diyoruz. Bir daha yiiziimiizii goremeyeceksiniz!” diye bagiriyor. Marty 500
km yol gidip 15 yasindayken kacmis oldugu aile oyununa cekilince 6fkeden
konusamaz hale geliyor: “Neden hep bu oltaya geliyorum?” diye kendi ken-
dine diisiiniiyor.
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Marty terapiye geldiginde annesine karst olan 6fkesiyle temasa gegiyor.
Annesinin sirf aileyi birarada tutmak igin yillardir kendini nasil ac1 ¢eken
kisi yerine koydugunu gérmeye basliyor. Annesine, “Biitiin gocuklarinin
neden sorunlar1 oldugunu hi¢ merak ettin mi? Biitiin ¢ocuklarinin senden
nefret ettiginin farkinda misin? Barbara da ben de sugluluk duygusundan ve
acidan kagmak i¢in kendimizi yiyip bitiriyoruz. John alkolik oldu, karisini
dovityor. Bunlari babamla seni gorerek 6grendi. Troy koskoca adam oldu
ama bir kadinla dogru diizgiin bir iliski kuramiyor. Yapayalniz ve dyle de
kalacak. Bill esrarkes oldu, kendini uyusturucuya verdi. Ne kadar siiper bir
aile yetistirdiniz 6yle!” diyor.

Gestalt terapisinde genellikle danisanin bagkalarinin nasil hissettigini
anlamasi i¢in onlarin yerine ge¢mesini saglariz. Annesine cok 6tkeli oldugu
icin bunu yapmak Marty’e zor geliyor.

Kendini annesinin yerine gecip konusurken Marty ¢ok 6nemli bir ko-
nuya deginiyor: “Benim hatam degildi. Benim hig giiciim yoktu ki. Ikinci
kez evlenmistim ve o zamanlar bu biiyiik bir ayipt1. Evliligimi yiiriitmem
gerekiyordu. Yedi ¢ocuklaydim ve kendimi gecindirecek param yoktu. Ken-
dimi kapana kisilmis gibi hissediyordum. Cikis yoktu. Kardeslerinle senin
basinizi sokacaginiz bir eviniz, yiyecek yemeginiz olsun diye o evde kaldim.”

Kurban/her derde gogiis geren kisi, bir ¢ikis1 olmadigini diisiindiigii
kapana kisilmislik durumunu bu sekilde hakli gdsterir. Marty’nin annesi
gercekten de caresiz hissediyordu. Muhtemelen cikis yolunun olmadigina
inaniyordu. Marty, ona bir alternatif sunuyordu: “Bu, sadece bir bahane.
Anneannemin yagadiklarimizdan ne kadar nefret ettigini biliyordun. Sana
kag kere is bulana kadar gidip onunla yasayabilecegimizi sdyledi. Onun pa-
ras1 vardy; bize bakmay1 ve yardim etmeyi istiyordu. Sen aci gekip ¢aresizi
oynamay1 sectin. Babamla evlenmis oldugun i¢in iizgiiniim. Sen babamizi
sevmedigin icin ¢ocuklarini da sevemedin. Tipki kendiniz gibi, hayatialt iist
olmus, mutsuz ve yalniz yedi ¢ocuk yetistirdiniz”

Marty, bu kurban/kurtarici/zorba rollerinin herkes icin derinde ne ka-
dar hasar verici oldugunu fark ettiginde duygusallasmigti. Sarhos ve tacizci
bir adamla kalarak gocuklarini ‘kurtardigins’ iddia eden annesinin onlara
iyiliginden ¢ok zararinin dokundugunu gérmeye basladi. “Anne, babam sa-
dece seni istismar etmedi. Bizi de etti. Devekusu gibi kafan1 kuma gémerek
bunu inkar ettigini biliyorum. Babamin ingiliz anahtariyla Troy’un kafasina
vurdugu zamani hatirliyor musun? Hastaneye gittiginde hepimiz olayla il-
gili yalan sdylemek zorunda kaldik. Peki, ders vermek i¢in John'un kafasini
arabanin kaportasina vurdugunda? Hatirladigim boyle ¢ok olay var ki. O
yiizden evden ayrilmayarak bize iyilik yaptigini syleme. Orada durup taciz
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edilmemize nasil seyirci kaldin? Insan kendi ¢ocuklarina béyle davranamaz
diye inandigim igin hep bizim evlatlik oldugumuzu diigiindiim.”

Marty durumun gergekligine ayinca, bastirdig1 duygularini daha fazla
ortaya ¢ikarmaya baglady; tonlarca yemek yerken bastirdig: duygularin ayni-
stydi bunlar. Kafasini1 kuma gémdiigii igin annesine kars1 gok 6fkeliydi, ama
kendisi de yemek yiyerek inkar yoluyla ayni seyi yapiyordu.

Marty i¢in 6ldiiriicii darbe, anne babasi birbirini boganmayla tehdit edip
¢ocuklar: aralarinda paylasacaklarini séylediklerinde gelmisti. Marty, yine
annesine seslendi: “Hep kendimi bir hi¢ gibi, sanki yagamiyormusum gibi
hissettirmenin bir yolunu buldun. Babama ‘Cocuklarimi alip seni terk edi-
yorum’ dediginde beni kesinlikle evlathk aldigimzi diigiindiim. ‘Cocukla-
rina’ dahil olmadigim biliyordum. Kendimi dyle terk edilmig hissettim kil
Gemi batiyordu ve diimen bostu. Oz annem, kardeglerimi alip gidiyordu ve
beni bu ayyas manyakla bag baga birakiyordu. Yani babamla! Yaninda gétii-
recek kadar degerli degildim. Odama gizli gizli ¢ikolata paketleri sokarak
acimi dindirdim. Simdi de ayni seyi ¢ikolatali kurabiyelerle yapryorum!”

Marty hi¢bir zaman yakinlik kurmay1 6grenmedigini fark etmeye basli-
yordu. Bir yil terapiden sonra bile ona sarilmamiistemeyen tek daniganimdi.
Bu konuyla ilgili annesine, “Bizi kavga etmek i¢in yetistirdin. Birinin dikka-
tini gekmek icin bildigimiz tek yol buydu. Tahta kagik veya 6rgii sisleri olma-
dan bize hi¢ dokunmadin. Babamla higbir sekilde birbirinize sevgi goster-
diginizi gormedim. Gordiigiim tek fiziksel temas siddet veya 6fkeydi,” dedi.

Marty kendisini hep kurban gibi hissettigini gésteriyordu. Uziintiisiinii
bastirmak i¢in yemek yemeyi kullandigindan her zaman kilolu olmugtu.
Yine annesine: “Diger ¢ocuklar hep benim gisman olmamla ya da giymek
zorunda oldugum kiyafetlerle dalga geciyordu. Kurban oldugum zaman
disinda bana hig ilgi gostermedin, anne. Sadece bana acimam saglayarak
dikkatini ¢ekebiliyordum. Bagkalar1 benimle alay ettiginde umursuyormus
gibi davraniyordun. O yiizden acinmanin en iistiin sevgi sekli oldugunu dii-
sinmeyi 6grendim. Ne kadar sagmaymis meger!” '

Bir¢ok gocugun cinsel olarak taciz edilmesine sebep olan da tam olarak
bu “kurban programlanma31 dur. Burada bir¢ok etken rol oynar. Birincisi,
c;ocuk normal ilgi ve sevgiden o kadar mahrum birakilir ki bir tacizci her-
hangi bir $ek11de ilgi gosterdiginde gocugun zafiyeti su iistiine gikar. Ikincisi,
¢ocuk anne ve babasina o kadar yabancilagmustir ki bir sey oldugunda bunu
anilatmasi ¢ok zordur. Ve tabii, kurban rolii bu ¢ocuklara ¢ok tanidik gelir;
kendilerini evde gibi hisseder, tacizcileri kendilerine cekerler. Tacize ugra-
dig1 icin cocugu suqlamlyorum, bunu unutmayin. Ancak ¢ocugu kolay bir
yem haline getirdigi i¢in bu programlamanin altim ¢iziyorum.
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Marty’nin bagina gelen tam olarak budur. Hipnoterapi esnasinda ona
fiziksel sefkat gosteren tek kisinin alkolik dedesi oldugunu hatirladi. Cinsel
tacizcilerin kiigiik cocuklara “kur yapmak” icin kullandig1 “hazirlama siire-
cini” detayl bir gekilde anlatmaya baglad:: “Beni kucagina oturtur, sevgiye
bogardl. Daha dnce deneyimledigim hi¢bir seye benzemiyordu. Cennette
gibiydim. Bir tek beni digar1 dondurma yemeye gétiiriirdii. Inanamiyordum.
Hayatimda ilk defa kendimi 6nemli hissetmigtim. Biri beni umursuyordu.
Daha sekiz yagindaydim ve dedeme ‘agik’ olmaya baglamistim. Herkes kendi
savagiyla meggul oldugu i¢in kimse bunlari fark etmedi”

Sonra sesine bir hiiziin ¢okiiyor: “Simdi hi¢ 6nemli olmadigimi anliyo-
rum. Beni sadece kullanmak istedi. Beni yataga gétiiriip gidiklardi. Giiliip
oynardi. Hayatimda hi¢ bu kadar eglenmemigstim. Sonra gégsiimii ve bacak-
larimin arasini gidiklamaya bagladi. Bu his dogru gelmedi ama onu durdur-
mak istemedim. Hayatimdaki tek gercek yakinlig1 kaybetmek istemedim.
Sonra beni gidiklarken kiyafetlerimi ¢ikarmaya ve parmagini icime sok-
maya baslad1. Cok agagilayiciydi ama bunu séyleyemeyecegimi biliyordum.
Annemin bana inanmayacagini, inansa bile bunun benim sugum oldugunu
sOyleyecegini biliyordum?”

Iste yine karsitmizda su¢lama. Marty sekiz yasindayken bile kurban oyu-
nunu o kadar iyi biliyor ki kurban oldugu i¢in suclanacagin biliyor. Kendi-
ni daha ¢aresiz hissetmeye "devam etse bile bir sey yapmuyor. Tipk yillarca
annesini gordiigii gibi, kendisinin de her giin asagilanmasina ve taciz edil-
mesine izin veriyor. Kurban dongusunu larmak i¢in 6niinde gii¢lii bir rol
model yok. Buna p31k010)1de “0grenilmis (;are81zhk3 “denit- ve kirilmasi en
zZor oruntulerden biridir.

Marty cinsel tacizden sonra kilo almaya baglamis. Hipnoterapide kendi-
ni dokuz yagindayken net bir sekilde gorebiliyordu. “Sigkoyum! Bagka kimse
oyle degil, sadece ben! Erkekler konusunda iiziilmemek i¢in ¢irkin olmak
istedim. Onlar da dedem gibiyse onlarla isim olmasin istedim. Bunu bilingli
yapmadim, ama §imdi gorebiliyorum. Annem kilom konusunda dirdir et-
meye basladi. Evde tath yaptiginda benden bagska herkes yiyebiliyordu. Iste
yine kurban olmugtum.”

Cinsel tacize ugramis gocuklarim kilo almasi ¢ok yaygindir. O kétii duygu-
larin1 bastirmak ve potansiyel tacizcilere kars1 artik gekici goriinmemek igin
kullandiklar1 bir yoldur bu. Bilingalti zihin bir kez o “probleme ¢6ziim” buldu-
gunda, yani tacizle yiizlesmemek i¢in kilo aldiginda, terapiye gitmeden o karar1
degistirmek miimkiin degildir. Buna, islevsel olmayan bir davrams oriintiisii-
niin ikincil kazanc denir. Bilingalti, o davranigi degistirmeye direnglidir. Ciin-
kii degistirirse simdiye kadar goriiniirde ise yaramis olan ¢6ziimii kaybeder.
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Marty, kendi bilingaltinin onun i¢in “problemi ¢6zdiigiiniin” farkinda
olmaksizin kilosu hakkinda kendini ¢aresiz hissediyordu. Diger ¢ocuklar
tatlilarini yerken o da bir geyler yesin diye ona elma getirerek babasi onu
kurtarmaya ¢alist. Annesi bunun icin ona zorbalik yaptiginda Marty ken-
dini daha fazla kurban gibi hissetti. Bu, anne babalarin kendi ¢6ziilmemis
sorunlariyla yiizlesmektense onlar1 ¢ocuklarina nasil yiikleyebileceklerini
gosteren giiclii bir drnektir.

Marty hipnoterapide o erken donem kararini alan parcasina ulagt: ve onu
degistirdi. Bilingalt1 zihin, bilgisayar gibidir: Kullanan kisi onu degistirinceye
kadar eski bilgi kullanilmaya devam eder. Biitiin duygularin yer aldig: bilin-
¢alt1 zihinde biitiin “kararlar” bizim bilingli katilimimiz olmadan o duygusal
seviyede alinir. O “duygusal kararlarin” alindigs seviyeye inip onlar1 degistir-
mek icin danigana yardim etmekte hipnoterapi gercekten en etkili aractir.

Ayni zamanda, hipnoterapide Marty ailesinde 6grendigi kurban roliinii
nasil iistlendigini agik¢a gorebildi. Kurban iicgeninde bir rolden digerine
nasil atladigini net bir sekilde anladi. Baz1 durumlarda kurtarici, bazilarinda
ise zorba oluyordu.

Marty terapiye devam ederken, annesi otuz kiisur yillik evlilikten sonra
esinden ayrilmaya karar verdi. Cocuklar: artik biiyiimiistii ve onunla kal-
mak icin bir sebebi yoktu. Kendine ¢ikis yolu olarak “kurban” pozisyonuna
gecmeyi secti. Uzun zamandir ¢ile ceken, istismara ugrayan zavalli kadin
roliinii oynadi. Gidecek bagka yeri yokmus gibi kadin siginma evine gitti.
Siginma evleri, 6fkeli egleri yiiziinden acil tehdit altinda olan ve gidecek bas-
ka yeri olmayan kadinlar i¢in yapilmistir. Bunlarin hi¢biri onun i¢in gegerli
degildi. Annesinin iyi bir isi vard1 ve yanina gidebilecegi bir siirii akrabasi
vardi. Acil bir tehdit altinda da degildi.

Sig1nma evinde, ¢ocuklar1 ugruna yillarca siddete dayanmigs kurban ro-
liinii oynamig kadin roliine tutundu. Biitiin hayati boyunca oynadigindan
bu ¢ile cekmis kadin rolii onun i¢in ¢ok rahatti. Cocuklar1 orada kalmasini
hi¢ istemediler. Hatta donmesi i¢in ¢ok kere ona yalvardilar. Kurbanlar, kur-
ban pozisyonlarini hakli ¢ikarmada gok yetenekh hale gelirler.

Marty’nin annesi, bircok kadin gibi giiclii bir durumda eginden ayrilabi-
lirdi. Tyi bir maag alabilecegi isi sayesinde kendini gecindirebilerekiyi hisset-
meyi se¢ebilirdi. Bir ev tutup sessizce oraya taginabilirdi. Kocasi sik sik is se-
yahatlerine ¢iktigindan bu fikre aligana kadar evinin yerini sakl tutabilirdi.
Isin ilging tarafi, biz “kurban gibi hissetmeyi” birakinca insanlar artik bize
quban gibi davranmaz. Hepimizin iizerine bize nasil davranilmasini iste-
digimiz mesaj yazan sweatshirtler var. Bazilarinin iizerinde “Vurun bana’,
bazilarinda ise “Ben saygiya degerim” yaziyor.
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Marty’nin annesi babasini terk ettiginde Marty ilging bir sekilde ona
zorbalik yapmay: secti. Aslinda biitiin ¢ocuklar ii¢gendeki “pozisyonlarini®
ald. Annesi kendini “cile geken kisi” yerine koydugu i¢in Marty ona zorba-
lik yapt1. Ayni zamanda babasinin da kurtaricisi oldu. Ondan bahsederken
“zavalli yash adam” en sevdigi sézciiklerdi. Ablasi Barbara ise tam tersini
yapmayi secti. Babasinin 6z kizi olmadigi i¢in onun tarafindan diglandigint
soyleyerek her zaman kurbani oynadi. Yani Barbara annesinin “kurtaricis”
olurken, yasli, alkolik babasinin “zorbasi” oldu. Bogsanmadan sonra da roller
devam ediyor. Rollerin ne kadar kemiklesmis oldugunu artik siz de gorebi-
liyorsunuz.
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_ 7.BOLUM
Kurban Uggeni ve Aile i¢i Siddet

Kurban i 1licgeni, hayatlarlnda aresiz hisseden insanlarin kontrol
kendi ellerindeymig gibi hissetmeye ¢aligmalarinin bir yoludur.
Asil problem, bu ¢abanin lunaparktaki hiz treninin kontroliinii
almaya benzemesidir.

Robin Norwood, Agir1 Seven Kadinlar adli kitabinda kadinlarin acry1 bir
uyusturucu gibi dikkat dagitmak i¢in kullanip ona nasil bagimli hale geldi-
ginden bahseder. Bunun dogrulugunakesinlikle katiliyorum ama bu bagim-
liligin baska yénleri de oldugunu diisiiniiyorum. Kurban ticgenindeki rolleri
oynayanlarin bu oyuna bagimli oldugunu diisiiniiyorum. Qyunu takint: ha-
line getiriyorlar. Sonunda kimin kazanacagini gérmek i¢in oynamayz siir-
diirmek istediginiz bitmek bitmeyen bir satrang ya da monopoli gibidir bu
oyun. Burada oyunu bitirme istegi de s6z konusudur. Ancak kurban ii¢geni,
sonu gelmeyen bir kisir dongii oldugundan dolay: sona erdirme diye bir gey
soz konusu degildir. Kurban iligkilerinin takintili dogasmln sebebi budur.

51d1r Oyle ki kurban oyununda herkes kaybeder

Oyunun bu kadar bagimhlik yapici olmasinin ba$ka bir sebebi de kur-
banlarin sevgi ile aciy1 birbirine karigtirmalaridir. Aci, “sevgi igeren” iligki-
lerin o kadar biiyiik bir pargas: olmustur ki bilingaltinda acinin sevgi oldu-
guna inanirlar. Bu yiizden aciya bu kadar “bagimli” goériiniirler. S6z konusu
aci, duygusal ya da fiziksel olabilir. Bir¢ok durumda kurbanlar hastalik veya
kaza yoluyla duygusal acisin fiziksel actya gevirir.

Aile ici siddetle kars1 kargiya gelmis herkes bu “bagimliligs” bilir. Siddete
maruz kalmig kadinlar i¢in yillarca bir siginma evi yonettim ve hayatimdaki
en zorlayici deneyim bu oldu. Oradaki ¢alisanlar (kurtaricilar) kurbanlarin
kocalarindan ya da sevgililerinden (zorbalardan) kagmasina yardim ederdi.
Kadin ve ¢ocuklarini gizli yerlerde tehlikeli dramdan saklama siirecinde sik
likla yer aldik. Esinin iste oldugu saatleri denk getirme umuduyla kadinla-
rin esyalarini polis esliginde evlerden kurtardik. Karisini ve cocuklarini geri
almaya elinde silahiyla gelen adamlar oldu. Cocuklarin okula gitmeleri i¢in
gizli rotalar kullandik.

Onlar: saklamaya ve “kagirmaya” harcanan bunca enerjiden sonra
kurbanlarin kaginilmaz bir sekilde zorbaya yerini sdylemesi isin bizi en faz-
la hayal kirikligina ugratan kismiydi. Genellikle kadinlar personelin haberi
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olmadan kocalarini gizlice telefonla ariyordu. Tabii hastaneden ¢ikinca veya
morarmis gozleri iyilesince ¢cogunlukla kocalarina doniiyorlards.

O zamanlar sunu anlayamiyordum: Zorbalik yaptiktan sonra koca,
“muhtag durumdaki” karisi i¢in hemen kurtar1c1 durumuna gegyordu
Karistnin gonliinii almak icin cigek ya da glkolatalar getirip olanlardan otii-
rii ne kadar iizgiin olduklarini soylityorlardi. Iste sevgi ve act bu noktada
birlesiyor. Kurbanlar sadece sevgiyle aciy1 birbirine kar1$t1rm1yor, sevgiyle
kargindakinin sana acimasini da karigtiriyor. Onlarin “sevgi” veya ilgi gos-
terebildikleri tek an kargisindakine acidiklari an oldugu igin bu ancak diger
kisi ac1 gektiginde gerceklesiyor.

Aile i¢i siddet kurbani, bu “ilginin” bir sekilde devam edecegini bilerek
acrya bagimli hale gelir. Aile ici siddeti kotiilestiren tam olarak bu kogul-
lardir. Sonunda kadinlar yine istismarci iliskilerine déndiiklerinde, yardim
edenler (kurtaricilar) kendilerini ¢aresiz, kurban gibi hissederler. Siginma
evlerinde ¢alisan ¢ogu kisinin en sik soyledigi sey sudur: “Biz ona yardim
etmek i¢in ¢ok ugrastik, ama o sonunda yine kocasina déndi.”

Danigmanlar, terapistler ve diger yardim personelinin 6nemle fark et-
mesi gereken sey, eger bu iicgenin herhangi bir pozisyonunda yer aliyorsa-
niz ‘biitiin pozisyonlar1 deneyimleyeceksiniz'dir. Siz de en az “kurban” kadar
biitiin bu dramin bir parcasi olursunuz.

Kurtarici Olmakla Yardim Etmek Arasindaki Fark

Kurtarici olmakla yardim etmek arasinda fark vardir. Fark, sorun ve ¢6-
ziimiin sorumlulugunu kimin aldiginda yatar. Sorunun ¢6ziimii sorunun
sahibinden bagka birinden geliyorsa, bu bir kurtarmadir ve kesinlikle kur-
taricida geri tepecektir. Bir terapist danisaninin icinde bulundugu durumu
net bir gekilde gormesine ve bilingli segimler yapmasina izin veren terapi
seansini gerceklestirerek ona yardim edebilir. Kurtarici olmakla yardim et-
mek arasindaki fark budur. Arkadagslar i¢in de ayni sey gecerlidir. Onlarin
sorunlarini ¢ozmeye bagladiginizda onlara artik yardim etmis olmuyorsu-
nuz. Sebebi, Kurban Uggenine dayaniyor. Baskalarini kurtarmaya ya da so-
runlarini ¢6zmeye calistiginizda onlari kurban roliine koymu§ oluyorsunuz
ve ellerinden giicii aldiginiz icin kendilerini yine ¢aresiz hissediyorlar. Isler
yolunda gitmeyince size zorbalik yapacaklarindan veya sizi suglayacaklarin-
dan emin olabilirsiniz.

Biitiin alkolik ailelerin %99’unun “kurban oyununu” oynadigini séyledi-
gim gibi, ayn: durum biitiin “istismar” durumlarinin %99u i¢in de gecerlidir.
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Sandy, erkek arkadasi onu boynundan sertge sarstiktan sonra ofisime
boyunluk takarak geldi. Hem fiziksel hem duygusal agidan ¢ok ac1 ¢ekiyor-
du. Cok ¢ekici, akilli ve kendini giizel ifade eden bir kadindi. Onu déven bir
adamla iliski yagamasini bekleyebileceginiz tiirden biri gibi degildi.

Fiziksel siddeti anlatmaya bagladi: “Riiya gibiydi. Sanki bagkasinin ba-
sina geliyordu. Ayn1 anda hem 6fkeli hem de suglu hissediyorum. Bunu
yapmak igin bir bahane ariyordu diye diigiiniiyorum. Ofkesinin arttigini
hissedince normalde kendimi fiziksel olarak .uzaklastirirdim ama bu sefer
oltasina diistiim. Eski esi ayn1 sebepten dolay1 yasadigimiz yeri terk etti. On-
dan kurtulmak i¢in. Ofkesini ondan ¢ikartiyordu.” Kafasina diisiinceler hiz-
la geliyordu ve bu diigiinceler her zaman birbiriyle baglantil degildi.

Odaklanmasina yardim etmeye ¢alistim. “Siddet ilk ne zaman bagladi?”
diye sordum. “Sekiz ay kadar énce. Ofkelendi ve patladi. Bunlarin kaydini
tutmaya bagladim. Bir kere baglayinca duramiyordu. Neredeyse haftada bir
oluyordu. Bir y1l 6nceki bogsanma onu ¢ok dagitmist1. Galiba ona actdim. O
sliregte ona yardim edebilecegimi ve toparlanmasi igin ihtiyaci olan sevgiyi
verebilecegimi diigiindiim.” Simdi sdylendiginde bu “kurtarma tesebbiisii-
niin” kulaga ne kadar sagma geldigini fark edip kendine biraz giildi.

“Eski esiyle konustugumda bunun Ralph’in hayati boyunca yagadig:
oriintii oldugunu séyledi. Oglunun da aynisini yaptigini séyledi. Ralph, eski
esinin benimle konustugunu 6grenince dolu bir silahla onun evini basmus.
Kadin ondan sonra tagindi. Ben bagarili ve egitimli oldugum icin Ralph ken-
dini benden asag1 hissediyordu. Bir keresinde beni mahvedecegini séylemis-
ti. Neyi kastettigini anlamamistim. Simdi anlamaya bagliyorum.”

Iste kurban ii¢geninin bagladig1 yer burasi. Bosanmadan sonra dagilmug
Ralph kurban; Sandy de kurtarici. Asil sorun, Sandy’nin onu kurtarmasinin
ona kendini giiglii hissettirmiyor olusu; aksine agagilik ve garesizlik duygu-
larin1 daha da giiglendiriyor.

Ralph beklendigi gibi Sandy’e zorbalik yapmaya baghyor. Ancak bu,
Sandy ve Ralph’in birlikte yaratti1 cok yikici ve karmagik oyunun sadece
baslangici. Her ikisi de hala eski kurban iliskilerinden kopamamais ve birbir-
lerine zorbalik yapmak i¢in bunlari kullaniyorlar. Ayni zamanda eski oyun-
culara zorbalik yapmak icin de birbirlerini kullaniyorlar. Sandy’le konustu-
gu icin Ralph’in eski karisinin evini silahla basmas: gibi.

“Benim evime tagind1. Ogluyla yumruk yumruga geldiler. Isinde énemli
bir projeyi kagirdi. Cok igmeye basladi. Daha 6nce hi¢ kimsenin bu kadar
negatif oldugunu hissetmemistim. Yine de ¢ok sevgi dolu ve nazik olabili-
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yordu. Ondan gitmesini istedigim i¢in ¢ok biiyiik bir kavga ettik. Biiyiik olay
oldu. Ertesi giin bana on iki adet sar1 giille birlikte, ‘Sadece seni korumaya
[kurtarmaya] ¢aligryordum, notunu génderdi. Kendimi kaybettigimi, kafay:
stywracakmug gibi hissediyordum. Iyi oldugumu duymaya ihtiyacim vard.
Arkadasim Mark’ aradim ve onunla yattim. Bu bulugsma; benim kontrolii
geri alma yolum gibi oldu”

Kurban iiggeni, hayatlarinda ¢aresiz hisseden insanlarin kontrolii ele
almaya (;ahsma yéntemidir. Asil sorun, bunun lunaparktaki hiz treninin
kontroliinii ele almaya ¢aligmak gibi olmasidir. Tam her sey elindeymis gibi
hissettigin anda ugurumun kenarindan asagidaki bosluga bakmak gibidir.
Ralph tagindiginda Sandy kontrolii kaybetmis gibi hissetti; ¢linkii bu karar1
birlikte almamaiglardi. Sandy’nin giriskenlik seviyesi ¢ok diigiik oldugundan
(bunu daha sonra tartisacagiz) baskalarinin onu manipiile etmesine izin ve-
riyor ve sonra da onlara igerliyordu. Onun kontrolii ele alma yolu Ralphk’in
evden gitmesini istemekti. Ralph bunu reddedilme (zorbalik) olarak algilad:
ve kargiliginda Sandy’e fiziksel anlamda zorbalik yapti. Sandy fiziksel olarak
ona cevap veremedigi icin en gii¢lii silahini yani seksi kulland1. Bagka biriyle
yatarak ve bunu, bir sekilde 6grenmesini saglayarak Ralphe zorbalik yapt.

Fiziksel saldirilar o zaman baglamis. “Beni cezalandirmakicin seksi kul-
laniyor,” dedi. “Evde igiyor oluyordu. Ben eve gelince beni goérmeyip kol-
tukta uyuyordu. Evden gitmesini istedim. Beni yere itti. Kalktim, tekrar itti.
Yumrugum yiiziiniin yanina denk geldi. ‘Demek siddet gérmek istiyorsun?’
dedi. Iste beni gercekten dévmeye o zaman bagladi. Kagmaya ¢alistim ama
beni duvara ¢garpmaya devam etti. Boynumun cidden kétii incindigini his-
settim. Koridorda sagimdan siiriikleyip kafami yere vurdu. Sonunda kurtul-
dum ve arka kapidan komgulara ka¢tim.”

“Acildeyken inanilmaz derecede utandigimi ve sugluluk duydugumu
hissettim. Doktora neler oldugunu anlatmak zorundaydim. Ne akla hizmet
boyle bir adama bulastim diye diisiindiim” Daha 6nceki iliskilerinde siddete
maruz kalip kalmadigini sordum. Glenn diye bir adamla olan on yillik iligki-
sinde de yasadigini sdyledi. Bunun tesadiif olmadigini biliyordum.

Simdi hipnoterapi seansina baghiyoruz. Terapinin hedeflerinden biri bu
“oyunlara” olan bagimliliktan kurtulmak oldugu i¢in ona kurban ti¢genini an-
lattim. Temasa gegtigi ilk duygu ofkeydi. Ralph’le konusuyordu: “Benimle bu
kadar mutsuzsan neden gitmiyorsun? Neden burada kalip bana iskence edi-
yorsun? Bendeki sorun ne? Erkekler neden beni reddediyor? Iyi olmak i¢in her
seyi yapryorum. Her an onlarin onayini almaya ¢aligmaktan nefret ediyorum.”

Bunu duydugum an, hemen bir reddedilme ve onay arayis1 oriintiisii
oldugunu isaret ettigini gérdiim. Asir1 Seven Kadinlardaki bagimlilik riin-
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tiistiydii. Bu duygularin baslangicina gitmesine yardim ettim. Kiigiik bir ¢o-
cuk oldugu zamana doéndii. Babasina: “Neden hep bunu bana yapryorsun?
Sana sarilmaya geldim ve beni itiyorsun. Bana bunu yapmamami sdyledin.
Sadece senin beni sevmeni istiyordum. Sen yokken seni 6zledim. Burada
olmak istemedigini biliyorum. Bende mi bir sorun var? Temizim, elbisem
de giizel”

Sandy bu olay1 ve erkeklerle iligki Oriintiisiiniin kaynagini anlayinca
aglamaya basliyor: “Uygunsuz bir sey yapmadim hig. Denedim, ugrastim
ama beni hi¢ takdir etmedi. Ne yaptigim 6nemli degildi, onun i¢in hi¢bir
zaman yeterince iyi olamadim.” Sonra bu duyguyu biitiin erkeklere genelle-
meye bagladi. “Hepsi béyle. Ise yaramazlar. Ne yaparsan yap onlari memnun
edemezsin. Erkeklerin benim iizerimde gii¢ sahibi olmasini sevmiyorum;
¢iinkil onlar1 seversen canini yakarlar. Babamdan ka¢mak i¢in ilk kocamla
evlendim. Kimsenin benimle evlenmeyeceginden korktugum icin ilk teklife
atladim. Bill ile evlendim, ama kontrol edilmesi o kadar kolaydi ki sikiciyd.
O da hosuma gitmedi”

Bill kontrol i¢in savagmadig1 ve onun bildigi kurban oyununu oynama-
dig1 i¢in Sandy onu sikici bulmugtu. Kurban ii¢geninin en trajik 6zellikle-
rinden biri, severken canini acitmaya aligkin olan insanlar gergek sevgiyle
karsilagtiklarinda onu taniyamazlar.

Sandy, Billden bogsand1 ve onunla gii¢c savaslarina girecek erkekler ara-
maya baglad1. Simdi ¢ok daha derin bir duygusallikla sézlerine devam edi-
yordu: “Kendimi kaybetmis, ona belki hi¢ sahip olmamis gibi hissediyorum.
Kendimi savunma hakkim yokmus gibi. Bazen ne istedigimi bile bilmiyo-
rum. Sanki tercihlerim ya da fikirlerim olamazmig gibi. Ondan ¢ok kor-
kuyorum, benim iizerimde agir1 gii¢ sahibi. Bu, onun siddetini arttirir diye
ona kizamiyorum. Ona kars1 fiziksel olarak asla kazanamayacagim icin ona
karsilik vermiyorum. lyi ki bir silahim yok, ¢iinkii giicii esitlemek i¢in tek
yolum o olurdu”

Konusurken ve aglarken Sandy’nin tagidig1 kurban durumundaki ina-
nilmaz ¢aresizlik duygularini hissedebiliyordum: kargilik vermekte ¢aresiz,
kazanmakta ¢aresiz. Ancak en kotiisii, hayatinin biiyiik ¢ogunlugunu gegir-
digi kurban tuzagindan disar1 tirmanmak konusundaki ¢aresizligiydi. Kii-
gitkken babasinin ona yaptig1 gibi, Ralph’in onu nasil istismar ettigini ve
agagiladigini acikea gorebiliyordu. Duygusal olarak Sandy’nin bu noktada
¢ocuk parcasindan hareket ettigini gérmeye baghyordum. Terapétik olarak
Sandy’nin o ¢ocuk pargasinin olgunlagmasina izin vermesi gerektigini bili-
yordum. Ayni zamanda 6zellilde iligkiler konusunda net kararlar verebilmek
icin icindeki giiclii yetigskin parcasiyla temasa ge¢mesi gerekiyordu. I¢indeki
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ebeveyn pargasinin da elestirel ebeveynden besleyen, sevgi veren ebeveynle
degistirilmesi gerekiyordu.

Insanlarin Oynadig1 Oyunlar kltablnda Eric Berne kisiligin ii¢ parcasin-
dan s6z eder: ebeveyn, yetiskin ve ¢ocuk. Hipnoterapi uygulamalarimda bu-
nun ¢ok dogru oldugunu gordiim. Hayat boyu siirecek, derinlere kazinacak
oriintiilerdeki gerekli degisiklikleri yapmak i¢in en etkili yolun hipnoterapi
oldugunu diisiinityorum. Danisan trans halindeyken kisiliginin ii¢ parcasty-
la, yani bu ego durumlarmnin® her biriyle dogrudan ¢absabiliyor.

Kisisel gelisim kitaplarini okuduktan sonra bquok insan, “Tamam, so-
runun ne oldugunu anladim ama bunu nasil diizeltecegim?” diye soruyor.
Saglikli bir kisilikte bu ii¢ parcanin da dengeli bir karigimi olur. Kendisine
elestiriden ziyade 6vgiiyle konusan “besleyen bir ebeveyn”; alalh ve iyi dii-
siiniilmiis kararlar verebilen bir “bilge yetiskin”; ve kolayca bos verip oyuri
oynayabilen, eglence seven, yaratici bir “gocul’”. Bu ii¢ seviyede birbirleriyle
iliski kurabilen dengeli iki insan bir araya geldiginde saglikl bir iliski olusur.

Seansin sonunda Sandy bir daha Ralphe dénemeyecegini sdyledi: “I¢im-
den kopup gitmis bir par¢a var. Bir daha asla ayn1 olmayacagim. Kendimi
yerde kivranirken, onu da beni sagimdan tutup koridorda siiriiklerken goz-
lerimin 6niine geliyor. Bunu asla unutmayacagim.” Ona inanmak istiyorum.

Terapi devam ederken, Sandy’nin babasina karsi olan 6fkesini biitiin er-
keklere genellemesi daha net hale gelmeye baghiyor. Onu reddeden, kurban
roliine sokan ve ona zorbalik yapan erkekleri secerek devam etmis. Gordiigii
bes erkek 6rneginden sonra, biitiin erkeklerin ayn1 oldugu ve “sevmenin can
yaktig1” sonucundan daha emin olabiliyor. Insan potansiyeli hareketi, bize
neye inanirsak ger¢ekligimizde onu yarattifimizi 6gretmistir. Sandy buna
miikemmel bir 6rnek. Erkekleri seversen senin canini yakarlar; higbiri ise
yaramaz, hepsi pisligin tekidir diye inaniyor. Bilingaltindaysa tam olarak
onlar1 kendine ¢ekiyor ve segiyor.

Hipnoterapide Sandy alt1 yagina geri dondii ve otuz yildir bilingalt1 zih-
ninde kilitli olan sahneleri gérmeye basladi. “Masada oturuyorum. Babam
masanin diger ucunda. Annem ¢ok giizel aksam yemegi hazirlamig, masa-
nin diger tarafindan herkese servis yapiyor. Babam kizgin goriiniiyor. Hep
boyle bakiyor. Ondan korkuyorum. Cikmaya ramak kalan 6fkesini tetikle-
yecek bir sey yapacagim diye icimdeki gerginlikle orada oturuyorum. Ko-
nusmaktan korkuyorum. Normalde o masadayken istahim ¢ok olmamasina
ragmen tabagimdakileri bitirememekten korkuyorum.”

Alt1 yasindaki o korkmus kiigiik kizin sesi daha belirginlesiyor. Hipno-
terapide bu, daniganin olaylar1 hatirlamasindan ziyade bir deneyimi agiga
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¢ikardigini gosteren bir isarettir. Sandy devam ediyor: “Babam annemle kav-
ga etmeye bagliyor. Annem aciklamaya ¢alisiyor-ama bu isleri daha kotiiye
tasiyor gibi goriiniiyor. Ikisi de sinirleniyor. Yemegirni yemem ve aglama-
mam gerekiyor. Kendimi tutamiyorum ¢iinkii ondan ¢ok korkuyorum. Beni
fark etmelerini istemiyorum. Kegke su an goriinmez olsam! Babam bir anda
masay1 deviriyor ve her sey yere dokiilityor. Hepimiz ¢iglik atiyoruz. Babam
annemi tahta kagikla kovaliyor. Midem diigiimleniyor. Odama kosup yata-
gin altina saklaniyorum. Tek istegim 6lmek.”

Alt1 yagindaki bir ¢ocugun bu sahnelerden zihninde hangi sonuglara
vardigini soruyorum. “Erkekler sana asla iyi davranmaz. Erkekler kontrol
eder ve sana ne yapman gerektigini, nasil davranman gerektigini dikte eder.
Seni asla 6vmezler. Kadinlara bok gibi davranirlar ve bunu yapma hakkina
sahiptirler. Onlara cevap verirsen ya da nasil hissettigini soylersen isleri sa-
dece daha kotiilestirir. O yiizden, iyi olmaya ¢alismak ve onlarin seni fark
etmemesini ummak daha iyidir. Onlari hig bir sekilde degistiremeyecegime
gore bununla yagamam gerekir”

Alt1 yasgindaki ¢ocugun kafasinda vardig: bu sonuglar “adaptif gocuk”
dedigimiz ¢ocugu yaratir. Varilan “iyi olma” ve “fark edilmeme” gibi sonug-
lar, bir ¢ok yetiskin kadin ve erkekte gordiiglimiiz girigkenlik konusundaki
eksiklige zemin hazirlar. Bu, hayatta kalmanin temel mekanizmasidir. So-
run su ki, bu kararlar bir kere alindiginda tespit edilip degistirilene kadar
islemeye devam ederler. Yani, Sandy hayat1 boyunca erkeklerin ona baskin
¢ikmasina ve onu kontrol etmesine izin vermeye devam ettj; ¢iinkii alt1 ya-
sindaki hali hakkini aramanin veya istedigin seyi séylemenin giivenli olma-
d181 sonucuna varmisti. Ralph onun yanina taginmaya karar verdiginde de
bu yiizden ona kars1 ¢ikmadi.

Onu kurban oyununu oynamaya devam ettiren sey, giriskenliginin eksik
olmasi. Bagka bir erkekle yatmak ona Ralph iizerinde bir giic elde etme hissi
veriyor.

Sandy erkeklerden korkmayl annesi yoluyla ¢ Ggrenmis. Cocukken yara-
mazlik yaptiginda annesi hep, “Baban eve gelsin de sana giiniinii gostersin,’
diyormus. Annesi bu taktigi kullandiginda Sandy’nin ona séylemek istedi-
gi: “Keske cezami hemen sen versen de kurtulsam. Gelince beni kemeriyle
dévecek diye biitiin giin midem diigiimlenmis bir sekilde onu bekliyorum.
Cok korkuyorum. O eve gelecek diye 6diim pathiyor. Sen yapsan da bitse.”

Kadinlarin fiziksel siddetin adim adim yaklastigini gosteren geriliminin
farkinda olduklari aile i¢i siddet literatiiriinde bilinmektedir. Kaygi seviyesi
o kadar yiikselir ki genellikle “hemen olsun bitsin” diye fiziksel istismari te-
tikleyecek bir sey (her zaman bilincli olmaz) yaparlar. Sandy’nin annesi ve
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babasinin oynadig1 bu oyunun (“Baban eve gelsin de sana giiniinii goster-
sin”) onu ileriye nasil hazirladigini gorebiliyorsunuz.

Sandy’nin bilin¢altinda sadece erkek sterotipleri yok; kadinlarin (kendisi-
nin) nasil olmasiyla ilgili sterotipler de var. “Ben hi¢bir sey bilmiyorum. Ka-
dinlarin bir sey bilmemesi gerekir. Kadmnlar sadece evde olup biteni bilmeli.
Bir sey bildigini gosterirsen sana giilerler. Cehaletini goriirler. O yiizden higbir
sey soylememek gerek. Erkekler ta yukarlarda, bense yerde, agagilardayim.”

Bu tutumlari nereden 6grendiginin farkina varinca annesini diisiinmeye
basliyor: “Annem de bu durumu sevmedigini syliiyor. Fakat islerin boyle
oldugunu ve kimsenin degistirmek i¢in bir sey yapamayacagini soyliiyor.
Akilli olup olmaman erkeklerin umurunda degil. Annem ¢ok mutsuz, ¢ok
ofkeli. Bundan nefret ediyor, ¢ok zoruna gidiyor ama katlaniyor. Cok kafa
karistirici. Bana da kizgin. Ben onun i¢in sadece bir bagka sorunum. Beni
hep kenara itiyor. Geriye doniip baktigimda onun tam bir magdur oldugunu
goriiyorum. “Bak ne kadar ac1 gekiyorum, yazgim boyleymis. Bu agir yiikii
ben tagiyorsam herkes bedelini 6deyecek.”

“Babamin ona fiziksel ve duygusal olarak zarar vermesini izledim. Ne-
den onu terk etmiyoruz diye ona hep sordum. Gidelim diye anneme yalvar-
dim. Cevabi hep aymiydi: “Siz ¢cocuklarim yiiziinden gidemem.” Bizim i¢in
gektigi acilar i¢in ona hayranlik duymamizi bekledi galiba. Ne kadar sagma.
Hepimiz ac1 gekiyorduk. Bunun neresi iyi?”

Bircok insan hayatini ac1 gekmesi gerektigine inanarak yasar. Ac ¢ek-
menin asil bir tarafi oldugu Yahudi ve Hristiyan inanclarinda yer alir. Bir
ok insanin, hayatin1 acilar icinde gecirmis Isa’y1 model aldigin1 gériiyoruz. -
Incil'de Isa’nin biz ac1 gekmeyelim diye acilar ¢ektigi, yani bizim yerimize ac1
cektigi yaziyor. Bizler ac1 cekmek zorunda degiliz. Aci gekersek de bu cenne-
te daha hizli gidecegimiz anlamina gelmiyor.

Sandy daha derin bir seviyede ‘yagamak istememe’ duygusunun oldu-
gunu fark etmeye bagliyor. Daha 6nce bilingli olarak bu duygunun farkinda
olmamig ama istismarci erkeklerle yasamanin aslinda bilingaltinda “kendini
oldiirmenin” bir yolu oldugunu hipnoterapiyle kesfedebiliyor.

“Icimde hep degersizlik duygusu vardi” Seansta annesiyle konuguyor:
“Kendimi hep sizin yolunuzda bir tag gibi hissettim. Babamla senin ¢6zmek
zorunda oldugunuz bir bagka sorundum. Igimde biiyiik bir parca 6lmek is-
tiyordu. Buharlagip 6lmek istiyordum.”

Cok daha duygusallagip anlatmaya devam ediyor: “Ergenligimde evde o
kadar ¢ok gerilim vardi ki buna dayanamiyordum. Buna bir son vermeye ka-
rar verdim. Birkag hap i¢ip hastaneye kaldirildim. Bu olayda bile oyunlarina
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devam ettiler! Babam, hepsi senin hatan diyerek annemi sugladi. Bana bu-
nun nasil hissettirdigini tahmin edin. Olmeyi bagaramadim diye iiziildiim”

“Oziim yokmus gibi hissettim hep. Bu kabugun altinda yasiyorum,” diye
devam ediyor. “Sizler gibi degilim. Neyi sevip neyi sevmedigimden emin de-
gilim. Etrafimdaki herkesin ipuclarini toplamak i¢in egitildim. Bukalemun
gibiyim. Uyum saglamak i¢in her seyi yaparim.” Adaptif ¢cocuk dedigimiz
pargasiyla daha ¢ok temasa gectikge igindeki bagka bir pargay1 hatirhiyor.

“Peki ya benim ‘cesur’ tarafa ne oldu? S6ziimii esirgemezdim. Cesur ya-
nim kim oldugunu ve ne istedigini biliyordu. Annem ve babam o par¢ami
sevmiyordu. Onlarin sevgisini alabilmek i¢in uyum saglamam gerekiyordu.
Onlarin beni sevmesini garesizce istedigimden igimdeki Cesur'ubogdum. O
haplari igerken 6ldiirdiigiim de Cesurdu.”

“Sen cok istekli, cok hareketli, hayat doluydun Cesur! Sesin ¢ikiyordu,
gayretliydin ve gozlerinde haylaz bir parilti vardi” Kaybettigi parcasiyla ko-
nusurken kendine sagiyordu. Cesur ile uzun siire 6nce kaybettigi arkadag
gibi konusuyordu.

Cesur’un yaninda kalmasinin sakincali olduguna dair bir mesaj alip al-
madigini sordum. Sandy alt1 yagina déniiyor. Annesi, “Béyle zipladigin i¢in
kimse seni begenmez. Cok sagma davraniyorsun. Deli diye seni alip odaya
kilitleyecekler. Oradan ¢ikamayasin diye anahtari atacaklar. Dogru diizgiin
davran. Boyle yaparsan seni kimse istemez. Uslu bir kiz ol”

“Bu beni korkuttu. Simdi de Cesur her ortaya ciktiginda kendimi aptal
gibi hissediyorum ve utaniyorum. Ama simdi onun benim kendiliginden
ortaya ¢itkan parcam oldugunu gérebiliyorum. Annem bana, “gelip seni deli
hastanesine gotiirecekler” diye bagirdigindan beri kiigiik “Sandy kabugu-
mu” giymeye bagladim. O kadar uzun siire o kabugun altindayim ki onu
nasil ¢ikaracagimi gercekten bilmiyorum.”

Sandy i¢inde Elizabeth adini verdigi baska bir parcasinin oldugunu fark
ediyordu. “Elizabeth benim sessiz parcam. Cesur’un dogal dengesi. Bilgelige
ve sanatsal yeteneklere sahip. Bu par¢ami da hi¢ takdir etmediler. Aslinda,
‘beni’ gergekten hi¢ gormediler. Elizabeth uzun siiredir donmus halde. Etra-
finda bariyerlerin arkasinda onu gériiyorum.”

Hipnoterapide kisiliklerimizin bir ¢ok farkl1 par¢asi, pek ¢ok ego duru-
mumuz oldugunu siiphe gétiirmez bir sekilde goriiriiz. Bir sekilde istismara
ugrayan ¢ocuklarda daha fazla parca oldugu goézlemlenir. Bu seansta bazi-
larini anlayabilirsiniz. Parcalar genellikle hayatta kalma sebebiyle gelisir.
Farkl par¢alar, ailede veya okulda neyin kabul edilir neyin kabul edilemez
olduguna gore birbirinden “kopar ve boéliiniir”.
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Sandy’nin gifalanma siirecinin bir par¢as, istismara ugramadan 6nce sa-
hip oldugu saglikli par¢alarini yeniden birlestirmek. Spontane hareket eden
yaratici cocuk parcalarin kisiligine yeniden kabul edilmesi gerek. Sandyden
Cesur’un Elizabeth ile konugmasini istiyorum. “Sana ihtiyacim var. Hayatim
boyunca kosup hoplayip ziplayamayacagimi biliyorum. Beni olgunlastir-
man i¢in sana ihtiyacim var. Seninle yeniden birlesmeden mutlu olamam,
sana muhtacim. Yalnizca tek bir parcamla yola devam edersem bir biitiin
olamam. Yin-yang gibi biz de birbirimizi tamamliyoruz. Senin kendi yo-
lunda, benim de kendi yolumda gitme 6zgiirliigiimiiz var. Kendi ritmimizi
bularak harmanlanabiliriz. Benden korkmana gerek yok. Ben giiciimle seni
ezmeyecegim. Senin kendi yaraticiifin var, benim kendi yaraticiigim var”

Sandy mutluluktan aglamaya baghyor. “Yadsinmis®” yanlarinin yeniden
biraraya gelmesini deneyimliyor. Cogumuz ¢ocukken etrafimizdaki yetis-
kinlerin kabul etmedigi par¢alarimizi yadsidik ya da reddettik. Sandy simdi
kisiliginin o pargalarini yeniden sahipleniyor ve bu dogal ¢ocuk parg¢alari-
nin giizelligini, kendi giizelligini gormeye basliyor. Iste bu noktada 6z-say-
ginin tohumlari atiliyor.

Cesur, Elizabeth’le konusuyor: “Seni seviyorum. Sen benim zarafetim-
sin. Icimdeki giizel sanatcisin. O zaman donup kalmis olan tiim o giizel
yetenekleri yeniden kesfetmeni istiyorum. Birbirimizden kopuk bir sekil-
de etrafta kosup durduk. Sanki hikayenin bagka birinin goziinden anlatilan
versiyonu gibiyiz. Gergekten kim oldugumuzu bulmam icin bana yardim
etmeni istiyorum. Birbirimizi baskilayarak bunu yapamayiz. Artik benden
korkmana gerek yok. Bagka kimsenin seni incitmesine izin vermeyecegim.
Kurban olmaya son vermeni istiyorum. Ne senin ne de benim artik bunu
yapmamiza gerek kalmadi”

Bilingaltindaki eski kararin yerine gegecek yeni bir karar alinmis oldu.
Eski davranisi degistirmek i¢in yapilmasi gereken budur. Kararlar1 alindik-
lar1 seviyede, yani bilingalt1 seviyesinde ve ilk olustuklar: ¢ocuk ego duru-
munda degistirmek gerekir.t

Sonra Sandy biiyiik bir kafes goriiyor. “Babami1 bu kafese koyuyorum.
Elleri, gozleri veagzi bagli. Annem de orada. Artik beni incitemezsiniz. Kim
oldugumu goéremiyorsunuz, hi¢ géremediniz. Nasil davranacagimi ya da ne
yapacagimi bana sdyleyemezsiniz. Simdi oldugum kisiyle gurur duyuyo-
rum. Artik kilitli olan da sizsiniz, ben degil!” Go6ziinde canlandirdigi sahne-
nin ne kadar uygun oldugunu fark edip kendi kendine giiliiyor.

Sandy terapiye gelmeye devam ediyor ve ¢ocuk parcalarinin birlestigini
ve kendi icinde kabullenmeye basladigini s6yleyebilirim. Daha girisken ve
kesinlikle daha spontane olmaya basladi. Sanatsal becerilerini ve yaraticili-
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gin1 gelistirmeye baghiyor. Kendini sevmeye ve iligkilere takintili olmak yeri-
ne enerjisini kendini gelistirmeye harcamaya bashyor.

Terapi bir siiregtir. Zaman igerisinde bir dizi iyileyme deneyimi ve degi-
siklikler yapma siirecidir. Bilingli ve bilingalt1 degisiklikleri yeni davranisa
ekleme siirecidir. Gergekten kim oldugunu kesfedip islevsel olmayan aile-
lerde hayatta kalmak i¢in takindigimiz “sahte benliklerden” kurtulma sii-
recidir. Digaridan onay alma ihtiyacindan kurtulup iceriden kendini takdir
etmeyi gelistirme siirecidir. Ve son olarak da, terapi, i¢imizdeki sahiplenme-
digimiz donup kalmis ¢ocuk pargalarimizi yeniden birlestirip yadsidigimiz
igsel kaynaklar1 geri alma siirecidir. Boylelikle hayatimizda ilk defa mutlu
olmaya baglayabiliriz belki de.
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8. BOLUM
Kendimi Durduramiyorum

Korkularimiza odaklanmak bir hiicreyi mikroskobun altinda
incelemeye benzer: Asil oldugundan ortantisizca biiyiik
goruniir.

Pek cok insan bana “bagimli kisilige” sahip olduklar: fikrine kapildiklarini
soylemistir. Kimse bunun tam olarak ne anlama geldigini bilmese de nasil
hissettirdigini biliyor: ¢aresizlik ve kontrolden ¢ikmuig bir hal. Etrafimizdaki
¢ogu insan boyle hissediyor, ancak bagimlilik aligkanlig: sadece bir semp-
tomdur. Iceride neler olup bittigini gdsteren bir semptomdur. Disaridan
“her sey yolundaymis” gibi goriinen yiizlerce insanla ¢aligtim. Belki tek go-
riilnen semptom sigara i¢gmeleri, kilolu olmalari, ¢ok fazla alkol ya da uyus-
turucu kullanmalaridir. Bu kisinin igsel olarak kontrolden ¢ikmig bir halde
oldugunu anlamak i¢in buna bakmaniz yeterlidir.

Kisinin kendini kontrolden ¢ikmig hissetmesi olarak tanimladifim sey,
kisinin “madde” kullanarak iginde bastirmaya ¢alistig1 duygularidur. Insan-
lar yemegi, uyusturucuyu, alkolii ve sigaray: nasil bas edeceklerini bilmedik-
leri duygularini bir kenara atmak i¢in “agr1 kesici” olarak kullanir. Stres, can
sikintisy, yalnizlik, korku, sucluluk, aci, reddedilme, yas, kendine acima veya
baska herhangi bir dertle bag etmek i¢in ¢ogu insan madde kullanir.

Bu kompulsiyon bir madde kullanmak yerine davranis da olabilir. Kisi
sekse veya sagliksiz iligkilere, aligverige veya kumara “bagimli” olabilir. Buli-
mikler, 6rnegin, yedikleri her yemekten sonra kusmaya bagiml hale gelirler.
Bu kompulsif davranislar aslinda uyusturucu, yemek veya alkolle aynidir;
yuzle$me51 ¢ok zor gelen duygular1 uyusturmak ve onlardan kagmak i¢in

“agr1 kesici” olarak kullanilir.

Neden bu kadar ¢ok insan duygulariyla baga ¢ikma konusunda zorluk
yasiyor? Duygular, bu diinyaya geldigimizde bizimle gelen, bizi hayvanlar-
dan farkli kilan “nimetlerden” biridir. Duygularimiz1 “uygun” sekilde ifade
etmeyi 6grenmemiz beklenir. ‘Uygun sekildenin altim nglyorum ¢iinkii
pek ¢ok insan duygularimin hayatlarini “ele gecirmesine” izin veriyor. Bir
kismiysa diger insanlara veya esyalara zarar vermek i¢in duygular: kullani-
yor. Bir bagka kismi ifade edemedigi duygulari fiziksel hastaliklara doniistii-
rerek kendilerine zarar veriyor.

Bu kadar ¢ok insanin duygularin ifade etmekte neden zorlandigim an-
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lamak i¢in ¢ocukken yasadigimiz kosullanmalara donmek gerekir. Cogu
zaman ¢ocuklarin duygularini ifade etmesine izin vermez, duygularini uy-
gun sekilde ifade etmeyi onlara 6gretmeyiz. Bir de duygularin cinsiyete gore
ifade edilmesine izin veririz. Kizlarin aglamasina izin veririz, ama erkekler
aglayamaz. Erkeklere aglayinca “bebek” olduklarini gretiriz; bu da iiziin-
tii, ac1 veya pigmanlik hissettiklerinde onlarin utanmasina yol agar. Onlara
korkuyu bastirmayi 6gretiriz. Kizlar iizgiin olabilir ama kizamazlar. Cocuk-
larimiza neyi yapmamalar: gerektigini 6gretiriz ama ne yapmalar1 gerekti-
gini 6gretmeyiz. Duygularini nasil bastiracaklarini 6gretiriz ama nasil ifade
edeceklerini 6gretmeyiz.

Cocuklar son derecede hassastur, algilar1 aciktir. Nasil davranmalar ge-
rektigine dair siirekli “ipuclarr” ararlar. Kisilikleri zaten ilk ii¢ yilda gelisir;
ondan sonra sadece ¢evreye adapte olmaya devam ederler® Sevgimizi ve
onayimizi nasil kazanacaklarini bilme ¢abasiyla, onlar hakkinda séyledigi-
miz her seyi dikkatlice dinlerler.

Cocuklar onlardan ne bekledigimizi anlama, onu bize verme konusunda
birer ustadirlar. Bahsettigim 6rnek bu degil: “Suzie, her giin odan1 topla-
mani ve yatagini diizeltmeni bekliyorum?” Suzie, o ¢ok ince verilmis “altta
yatan beklentiyi’, yani aslinda onun bunlar1 yapmayacagim diisiindiigiiniizii
algilayabilir. Suzie’nin yapacag1 hareket bu beklentiye karsilik olacaktur.

Aileler genellikle ¢ocuklariyla ilgili beklentileri konusunda dikkatli de-
gillerdir; so6zlii veya sozlii olmayan bir bigimde ¢ocuklarina soyledikleri sey-
lerin farkina varmazlar. Ancak ¢ocuklar hepsini yakalarlar. Beklentiler kor-
kularla yakindan iligkilidir. Ornegin, eski esinden hi¢ hazzetmeyen bir anne,
oglunun da “tipki babasi gibi” olmasindan korkar. Oglunda farkli karakter
ozellikleri fark ettigini diisiinmeye baslar ve bu korkular bilincalt1 seviyede
gocuga aktarilir. Cocuk, annesinin onun “tipki babasi gibi” olmasini bek-
ledigini (bundan korktugunu) anlar. Annesinin kehanetini gergeklestirmek
i¢in bilingaltinda babasiyla ilgili bilgileri “aramaya” baglar.

Bagimliliklar1 olan ebeveynler kendilerini ¢aresiz hissederler ve ¢ocuk-
larinin da onlar gibi olmasindan korkar, ayn1 zamanda bunun beklentisi-
ne girerler. Yemekle ilgili kontrolii olmadigin: hisseden kilolu anneler ¢o-
cuklarina ¢ok yemek yedikleri konusunda dirdir ederler. Ancak ertesi giin
dondurma almak i¢in cocugunu bahane olarak kullanir veya yaptig1 yemegi
yemedigi i¢in sikayet ederler. Burada ebeveynin bu kadar tutarsiz davran-
masinin sebebi hissettigi caresizlik duygusudur. I¢indeki panik duygusuyla
anlamsiz hareketlerde bulunurlar.

Bu durumdaki anne ¢ocugunu soyle uyarir: “Biiyiiyiince benim gibi
sisman olmani istemiyorum.” Cocugun isittigi ciimle budur. Fakat annenin
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sOyledigi climlenin altinda yatan mesajin aslinda tipki onun gibi olacag:
beklentisi oldugunu hisseder ¢ocuk. Tabii, anne ¢ocugundan kilolu ve kom-
pulsif bir yetiskin yaratmak i¢in ona yapilmasi uygun olan her seyi layikiyla
ogretir.

Ayni sey alkolik aileler i¢in de gegerlidir. Cocuk kiiciikken babasi ona
bira verip onun “sagmalamasinin” sevimli oldugunu ya da onu sakinlestir-
digini diisiinebilir. Cocuk sekiz on yagina gelince annesi onu arkadaglariyla
icki icerken yakalar veya dolabinda “saklanmis” bira gigesi bulur. Panik olan
anne ¢ocuguna, “Biiyiiyiip tipki baban gibi ayyas olacaksin,” diye bagirir.
Bunu bir uyari olarak almak yerine, bunu tam kulagina geldigi gibi, yani bir
emir gibi anlar ¢ocuk.

Ne kadar ¢ok odaklanirsak korkularimiz o kadar gercek olurlar. Bu, bir
hiicreyi mikroskobun altinda incelemeye benzer; kocaman gériiniirler. Kor-
kularimizi diisiinmeye devam ettik¢e, ayn1 zamanda ¢ocuklarimiza yansit-
maya bagladigimizda korkularimiz orantisiz bir sekilde biiyiirler. Cocuklar
korkularimiz: hisseder, kendi korkularrymig gibi sahiplenirler. Geri kalan
her sey gibi korkular da 6grenilir.

Bireylerden birinin bagimli oldugu ailelerde kompulsif bir bigimde
yeme, alkol veya sigara tiiketme gibi biitiin aligkanliklar 6gretilebilir. Fakat,
bunlardan daha 6nemlisi, ¢aresizlik ve kontrolden ¢ikmis olma gibi kurban
duygular1 da 6gretilir. Klinik olarak kirilmasi en zor driintiilerden biri “6g-
renilmis ¢aresizlik’tir; duygularla baga ¢ikma veya g¢ikmama yollar1 6greni-
lir. Buradaki oriintii, 6nce duygular: inkar etme, sonra yemek yemek, alkol,
uyusturucu veya sigara kullanarak duygular1 agagiya “itmektir” Cocuklara
“bir sey hissetmemeleri gerektigi” 6gretildiginde, yetiskinlerin duygularin-
dan nasil “kurtulduguna” bakip bunu 6grenmeye ¢alisirlar.

Yemek yedikten sonra kusma (bulimi) davranisi buna canli bir 6rnek-
tir. Caligmalar kusmanin iiniversitede okuyan kizlar arasinda yaygin bir kilo
kontrolii yéntemi oldugunu gésteriyor. Hem fiziksel hem de duygusal olarak
ok tehlikeli bir davranig oldugu i¢in bu durum endise verici. Fiziksel olarak
kalbe, elektrolit dengesine, sindirim sistemine, diglere, hormon dengesine ve
daha bir gok seye zarar verebilir. Hatta bazi durumlarda 6liimciil bile olabilir.

Psikolojik a¢idan bulimik bir kisi klasik bir kurbandir. Hayatinin nere-
deyse her alaninda tamamen kontrolden ¢ikmis ve bunu degistirmek ko-
nusunda kendini ¢aresiz hisseder. Kisinin iginde giderek biiyiiyen boslugu
doldurma ihtiyacina 6rnek ise kompulsif sekilde tikinircasina yemektir.
Kompulsif kusma, kontrolii tekrar eline aldigin1 hissetmek i¢in yapilan ac1
dolu bir tegebbiistiir. Yemekle agag1 bastirilan biitiin duygular: yukar: cikar-
dig1 i¢in de ayn1 zamanda bir rahatlamadir.
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Bir¢ok bulimik kigsi, siirekli duygusal kaosun yasandig alkolik ailelere
sahiptir. Alkolik kisi kaosu yaratir, ardindan ondan ka¢mak igin alkol alir.
Yarattig1 kaosu i¢ki igmek i¢in kullanir. Cocuklarin bir seyleri degistirmek
veya bir diizen getirmek icin kendilerini tamamen ¢aresiz hissettigi alkolik
ailelerde kurban ti¢geni siklikla deneyimlenir.

I¢ki igmeleri uygun olamayacagindan ¢ocuklar genellikle seker ve ¢iko-
lata gibi 6zellikle tatl seyleri kompulsif bir bigimde tiiketmeye baslarlar. Bu
aligkanlik 6riintiileri, cocuk kilo almaya bagladigini fark edinceye kadar de-
vam eder. Bu durum panige sebep olur, ardindan ¢ocuk kusmay1 kesfeder.

Buliminin kompulsif yapisini anlamada kontrol sorununa ek olarak
bagka bir 6nemli etken de miikemmeliyetciliktir. “Ya hep ya hi¢” seklindeki
diisiinme sistemine kompulsif davranis eslik eder. Bu diisiince sekli ailede
ogretilir ve disaridan cok belirgin olmayabilir. “Siyah ya da beyaz” seklinde
bir diisiince bicimidir bu. Bir ugtan diger uca uzanan, “basar1 ya da basari-

3

s1izlik”, “iyi ya da kotii”, “a¢ kalmak ya da tikinmak” gibi ikili uglardr.

Bulimikler (veya diger kompulsif ¢ocuklar) ebeveynlerinin beklentileri-
ni yerine getirmezlerse sevilmeyecekleri sonucuna varirlar. Kendi hayatini
istedikleri gibi yasayamamis olan ebeveynler genellikle ‘cocuklarinin haya-
tiyla’ yasamak isterler. Boylelikle ¢ocuklarini kendileri icin sahip olduklar:
fantezilere gore sekillendirmeye ¢alisirlar. Bunun sonucunda ¢ocuklarin 6z-
saygist diiger.

Cocuklarda 6zsaygi, kendi kisilik 6zellikleri icin sayg:1 gordiiklerinde,
ayrica ebeveyn cocugun sahip oldugu kendine has ilgi alanlarini ve yetenek-
lerini gelistirmesine izin verdiginde gelisir. Ancak anne babadan gelen sevgi
kosulluysa, yani ebeveynin ¢ocugu i¢in yarattigi kaliba uymasina bagliysa
gocugun Ozsaygisinin azalmasiyla sonuglanir. Cilinkii ¢ocuk hi¢bir zaman
kendini yeterli hissetmez. Cocuk, ebeveyninin gergekten sevdigi seyin ken-
disi degil de yaratmak zorunda oldugu bir imaj oldugunu hissedebildigin-
den dolayi1 kendini siirekli tehlikede hisseder.

Bir¢ok anne baba kosulsuz sevmeyi bilmez. Sevgileri performansa bag-
lidir. Bagka bir deyisle, ¢ocuk ebeveynlerin standartlarina gére davranirsa
sevgi goriir. Cocuk, anne babanin beklentilerine gére davranmazsa, elestiri
ve reddedilme ile karsilasir.

Bu kosullu sevgi, mitkemmeliyet¢ilikle birlestiginde ¢ok yikici bir hal
alir. Miikemmeliyetgilik, ebeveyni siirekli gocugunun ne yapmadigina odak-
lanmaya, onlarin eksiklerini ve hatalarini parmakla gostermeye gétiiriir. Or-
negin, cocuk eve biitiin notlar1 A, yalnizca bir dersi B olan bir karne getirir
ama ebeveyn o tek B'yi aldig1 i¢in ¢ocugun kendini kotii hissetmesine neden
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olur. Bu ebeveyn ¢ocugunu harika bir karne getirdigi i¢cin 6vebilirdi ama
onun yerine B notunu aldig1 i¢in normalde bu ortalama iistii bagarili olan
ogrenciyi basarisiz, sefil bir 6grenci gibi hissettirir.

En az bir mitkemmeliyet¢i ebeveynin yasadig1 bir evde biiyiiyen ¢ocuk-
larin 6zsaygis1 ¢ok diigiiktiir; fazlasiyla igsel gerilim ve kayg tasirlar. Ge-
rilim, asla mitkemmel olamama korkusundan kaynaklanir, bu yiizden hep
sevilmediklerini hissederler. Mitkemmeliyet¢i ebeveyn siirekli kurallar1 ve
standartlar1 degistirdigi icin ¢ocuk bir hedefe ulagabilse bile standartlar oto-
matik olarak bir seviye yiikselir. Cocuk bagka ¢ocuklarla da kiyaslanabilir:
“Neden onlarin ¢ocugu gibi degilsin? Onun ne kadar iyi bir 6grenci oldugu-
nu biliyorsun!”

Tam olarak bu sebeple intihara tegebbiis etmis bir siirii gen¢ 6grenciyle
tanistim. Jason gok bagarili bir 6grenciydi; iiniversite futbol takiminin gézde
oyuncusu olmasinin yani sira 6grenci konseyinde yer aliyordu. Babasi onu
siirekli elestiriyordu; biraz daha gayret etse ¢ok daha iyi yerlere gelebilecek
potansiyele sahip oldugunu ona séylityordu. Onemli bir futbol magindan
sonra bir gece Jason’'un morali ok bozulmustu. Ug pasi gole ¢cevirmisti, ama
bir topu kagirmist1. O gece eve geldiginde, Jason'in paslarini gormezden ge-
lip kagirdig top hakkinda babasi ona nutuk ¢ekmisti. Ertesi giin Jason’1 bod-
rumda kendini asmig bir halde buldular.

Alkolik ailelerin bir ¢ogunda miikemmeliyetcilik goriilmesinin sebebi
giivensiz insanlarin ¢aresizlikle diizen ve kontrol saglamaya ¢aligmasidir.
Cocuklarinin mitkemmel olmasini saglayabilirlerse yol agtiklarinin farkinda
olduklar1 hasarin suglulugunu o kadar az hissedeceklerini diigtinmeleridir.

Miikemmeliyetgi biri icin kontrol hem esasli bir olay hem de 6nemli bir
sorundur. Kendilerini hayli kontrolden ¢ikmig hissettikleri icin etraflarin-
daki her seyi ve herkesi kontrol etmeye ¢alisirlar. Kendilerini ve ailelerini
miikemmel yapmaya ¢alisirlar ama durmaksizin getirdikleri elestiriler ve
olumsuzluga odaklanmalari sonucunda tam tersi gergeklesir. Cevrelerinde-
ki insanlar kendilerini o kadar yetersiz hissederler ki nihayetinde denemeyi
birakirlar. Ne yaparlarsa yapsinlar o kisinin beklentilerine veya standartla-
rina ulagamayacaklarini hissederler. Ne yaparlarsa yapsinlar karsidan 6vgii
alamayacaklarim bildiklerinden ¢abalamayi tamamen birakirlar.

Miikemmeliyetgi kisi, kendini savunmak icin ya hep ya hi¢ diiglince
kalibini kullanir. Bagimliligina son vermek igin hep “miikemmel zaman1”
bekler. “Haftaya diyete bagliyorum. Sigara 20 TL olunca sigaray: birakaca-
gim,” der. Diyete bagladiklarinda, 6rnegin, bir kere bile ¢ok yeseler tamamen
diyeti birakip tikinircasina yemeye baglarlar. Ya hep ya hi¢. Mitkemmel ya-
pryorsam bagarilryim ama en ufak bir hata bile yaparsam tamamen bagarisiz
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olurum. Kendi kendilerini yenilgiye ugratip sonunda agir1 derecede aresiz
ve kontrolden ¢ikmig hissederler.

Bulimik hastalar biitiin bu 6zelliklerin ilging bir kombinasyonudur. On-
lar i¢in ana unsur kontroldiir. Bu kisiler genelde ¢ok kontrolcii, baskici ve
hayatlarini siirekli kontrol etmeye ¢alisan annelere (veya babalara) sahiptir.
Cogunlukla ¢ocuk, miikemmel olabilirse sonunda ebeveyninin tatmin ola-
bilecegi ve ona arzuladig1 sevgiyi verebilecegi sonucuna vararak mitkemme-
liyetci olur.

Bulimik kisi, her zaman daha iyisini yapmaya ¢alisan, neredeyse her za-
man son derece basarili bir kisidir. Performans konusunda genellikle ¢cok
kaygilidirlar, ¢iinkii asla yeterince bagarili olamama korkusunu her zaman
tagir. Tika basa yemek ve kusmak, o dehsete diisiiriicii panikten anlik kurtul-
ma yollaridir. Sorun sudur ki, rahatlama kisa siirer ve o his bittikten sonra
kisi yine kontrolii kaybettigini fark ettiginde daha fazla panige kapilir.

Bulimik kisinin gercek dis1 da olsa genellikle gismanlama korkusu var-
dir. Korkusu orantisiz bir gekilde artar ve goziinde biiyiir. Zayif olabilse, ki
bu miikemmel olmaya esittir, herkes tarafindan sevilebilecegini hisseder.
Fakat asla yeterince zayif olamaz ve iste tam bu noktada bulimi anoreksiye
(neredeyse hi¢bir sey yememeye) doniigiir.

Sanki durum yeterince karmagik degilmis gibi, sorunun asil merkezinde
hep kurban bilinci yer alir. Bulimik ¢ocugun kontrolcii ebeveyni genellikle
kurbandir ve bu kadar garesiz ve her seyi kontrol etmeye ¢aligip her seyi
miltkemmel yapmaya ¢alismasinin sebebi budur.

Cocugun once tikinircasina yemesi ve sonra her seyi kusmasi, ebevey--
nine giiniine gostermek istemesinin bir yoludur. Her sey gizli sakli yapildi-
gindan, annesinin baskinlik kurmasina ve kontrol etmesine ¢ocugun izin
vermedigi tek alan budur. Oyle ki annenin ¢ocugunun yeme aligkanliklarina
son vermesi veya kontrol etmesi gibi bir olasilik yoktur. Cocuk annesinin
onu kurtarmasina, dyle ki hayati iizerinde kendi giiciinii gosterdigi, kendi
kontroliinde olan tek alani1 ondan almasina izin vermeyecektir.
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9. BOLUM
Kontrolden Cikan Kurban Kisilik

Terapi, enginarin kabuklarini soymak gibidir. D1g kabuklarini
soyduk¢a ugragmaniz gereken yeni bir katman ¢ikar. Yapraklari
dikenli olabilir. Biitiin katmanlar1 soyduktan sonra enginarin
kalbine, yani gergekten oldugunuz kisiye ulagirsiniz.

Kompulsif bozukluklarin ¢ogunda kurban iiggenine sahit oluruz. Kompulsif
bozuklugun dogast, kisinin sahip oldugu kompulsiyona kars1 kendini siirekli
“caresiz” hissetmesidir. Bagka bir deyisle, kisinin hayatinin kontroliinii “kom-
pulsiyon” ele gegirmistir. Bu bagimlilik; alkol, seker, uyusturucu, kumar, para
harcama ya da yemek yeme gibi herhangi bir bagimlilik olabilir. Kisi o madde
veya davranigin kurbani olurken, kompulsiyon zorba haline gelir.

Tabii, bir maddenin kendi giicii yoktur; tanidik kurban pozisyonunu de-
vam ettirebilmek i¢in giiciinii oraya devreden, giicii o maddeye veren kur-
bandir. Biz insanlarin, tamidigimiz bildigimiz seyleri ariyor olmamiz herkes
tarafindan kabul edilen bir gergektir. Aslinda, gecenlerde ata bindikten son-
ra hayvanlarin da agina olduklar1 ortama dénme arayislar1 oldugunu fark
ettim. Atlarin ashinda agillarindan ¢ikmak istemediklerini hig fark ettiniz
mi? Oradan uzaklasirken yavag yavag ilerlerler, ama izin verirseniz doniis
yolunda ¢ok hizli kosarlar.

Cocuklar, gevrelerini kontrol etmede kendilerini ¢aresiz hissederek
bityiidiigiinde bu duyguyu yeniden yaratma egilimi gosterirler. Aslina ba-
karsak, miimkiin oldugunca ¢abuk “agillarina dénerler” Cocuk, ebeveynle-
rinden birini veya her ikisini siirekli kendini ¢aresiz hissederken veya kur-
ban roliindeyken goriirse bu “aciz” pozisyona diiyme egilimi artirir. Bunu
Sandy’nin 6rneginde gordiik. Kendi istismar edilme ériintiisiiniin kaynagin-
da, ¢ocukken annesinin istismara ugramasinin oldugunu fark etmisti.

Yeme bozukluklar1 6rneginde yemek zorba olur. Cocuk, “kontrolcii ebe-
veynin” yerine yemegi koyarak ebeveynleriyle yasadig1 “kontrol miicadele-
sini” yeniden yaratir. Sonunda bu ¢ocuklar yemekle hep savas haline girer;
stirekli kontrolii ellerine almaya galigirlar ama her defasinda kendilerini ¢a-
resiz hisseder. :

Rose bulimiyanin hayatini nasil ele gegirdigini anlatmak igin ofisime
geldi. Tamamen kontrolden ¢ikmists; giinde ‘en az beg kez tikinircasina yi-
yip kusuyordu. Bunu on, on bes yildir yaptigini sdyledi. Panik i¢indeydi.
Hayatindaki kimsenin bu durumdan haberi yoktu. Kocasindan ve anne ba-
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basindan gizlemeyi bagarmist1. Rose, ¢ift hayat yasiyor, bulimiyanin kurbam
gibi hissediyordu. Sismanlamaktan nasil 6lesiye korktugunu anlatti. Annesi
ve babasinin da yemek kontrolii yoktu, ikisi de agir1 kiloluydu. Kiigiikken
hayatinin biiyiik kismini annesinin bitmek bilmez diyet ve ¢ilginca kilo ver-
me denemelerini izleyerek gecirmisti. Onun da yemek konusunda kontrolii
kaybetmesine sasirmamak gerek.

Ilk gériismeden sonra hipnoterapiye baglamaya karar verdim.

Rose’a yemek konusunda kontrolii kaybettigini hissetti§i son zamana
gitmesini soylityorum. Tika basa yemek istegini “tetikleyen” duyguyla tema-
sa gegmesini istiyorum. Bogluk hissiyle temasa gegiyor. Yalnizlik ve bogluk
duygusuyla mutfaginda dolaniyor. Sonra tika basa yemeye baghyor Agzin-
dan midesine inen yemegin tadini bile alamiyor. Bir yandan o “boslugu dol-
durmaya” ¢alistyor ama “doydugunu” hissettigi an sismanlania korkusuyla
panige kapiliyor. Yediklerinden kurtulmak i¢in kompulsif bir sekilde banyo-
ya kosuyor ve kendini yine bosluk duygusuyla birakiyor.

Simdi bilingalt1 zihnine, bu bogluk duygusu 6riintiisiiniin baglangicina
gitmesini soylilyorum. Oraya gittiinde parmagini kaldirmasini istiyorum.
Parmag hafifce kalkiyor; ka¢ yasinda oldugunu soruyorum.

“Kii¢iik bir bebegim. Annem beni pek sevmiyor. Bagka bir ¢cocuk isteme-
digi icin beni hep anneanneme birakiyor. Anneannem beni salliyor ama ge-
giremedigim icin ¢ok kizgin. Sirtima vurup duruyor. Canim yaniyor. Onun
da beni sevmedigini hissedebiliyorum. Midemde bir diigiim hissediyorum.
Gergin ve sinirliyim. Kustugumda hissettigimle ayni1 duygu. Sanki onun i¢in
gegirmeye ¢alistyormusum gibi. Hem midemdeki o diigiimii kusmaya ¢ali-
styormusum gibi.”

Bir sonraki olaya gitmesini istiyorum, orada dort yaginda. “Annem bana
¢ok kotii davraniyor. Benim hep mitkemmel olmamu istiyor. Aptalsin’ diye
bana bagiriyor. ‘Neden higbir seyi dogru diizgiin yapamiyorsun? Neyin var
senin?’ diye bagiriyor. Hosuna gitmedigimi hissediyorum. Midemdeki o
diigiimii hissettiriyor. Annemden ¢ok korkuyorum. Bir de karnimda i¢cimi
kemiren bir bogluk duygusu var. O boslugu doldurmaya ¢aligmak i¢in yiyo-
rum.’

Rose, bir sonraki seansa geldiginde kendini son goériiyjmemizden sonra
¢ok daha iyi hissettigini soyliiyor. Hala tika basa yiyip kusuyor, ama eskisi
kadar degil. “Ne yaptigimin ¢ok farkindaydim. Seanstan sonra birkag giin
¢ok sakin hissettim. Ama sonra yine panik baglad1”

Rosedan duygularini bana anlatmasini istiyorum. Bilingli zihni bunlari
tanimlamakta zorlaniyor. Rose’u hipnoza sokup bilingalt1 zihnine soruyo-
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rum. Caresiz ve kontroliinii kaybetmis gibi hissettigini anlatmaya baghyor.
“Bulimiyanin benim iizerimde kontrolii var gibi. Benim hayatimu ele gegiri-
yor ve ben tek bir soz bile edemiyorum. Sonra panik bagliyor. Sismanlama
ve kontrolden ¢ikma korkusu bagliyor.”

Alnina hafifge dokunurken bilingaltindan bu 6riintiiniin baglangicina
gitmesini istiyorum. Bunun bir kurban semptomu oldugunu gérebiliyorum,
sorunun temeli “caresizlik ve kontrolden ¢ikmishk” hislerine geri gidiyor.
Yemek konusunda kendisini ¢aresiz hissetme Oriintiisiiniin kaynagina git-
mesini istiyorum.

Rose, ii¢ yasinda bir dogumgiinii partisine geri doniiyor. Annesi masaya
gelip biitiin ¢ocuklara zorla tabagindakileri bitirmelerini sdyleyene kadar
oldukga egleniyor. “Tika basa doydum zaten ama o daha da yememi istiyor!
Goziime kocaman bir canavar gibi goriiniiyor. Tepemizde dikilmis, bu pas-
tay1 bizim i¢in yapti§in1 ve hepsini yememiz gerektigini soyliiyor. A§zima
kadar doluyum! “

Bir sonraki sahnede, Rose on yaginda ve okuldan gikip eve geliyor. “Ben
bir sey istedigimde annemin hep isi vardi. Ona engel oldugum i¢in en ba-
sindan beri beni hi¢ istememis. Yapmak istedigi seyler varmis. Yalniz ve hu-
zursuz hissediyorum. Televizyonun karsisina oturup yemeye basliyorum.
Kurabiyeler, dondurma ve sandvigler... Doysam bile annem eve gelene kadar
yemeye devam ediyorum. Sonra aksam yemegini hazirlamaya bagliyor an-
nem.”

Rose’un yiiziinde bir rahatsizlik ifadesi oldugunu goriince, “Ne oldu?”
diye soruyorum.

“Aksam yemegi zamani ve ben okuldan gelince yediklerim yiiziinden to-
kum. Masada oturuyorum. Annem beni yemeye zorluyor. ‘Ye! Durma, hadi!
Tabagindakiler bitecek! Sana bunu pisirmek i¢in eve geldim, o yiizden yiye-
ceksin!” diye defalarca tekrarliyordu”

Rose’a, “Orada ne hissediyorsun?” diye soruyorum.

“Tamamen c¢aresiz hissediyorum. Cok iri, yiiksek sesli ve giiclii. Cevap
vermis olmayayim diye hi¢bir sey soyleyemiyorum. Oturup yemegimi ag-
zima tikiyorum. Orada sadece babamla olmak istiyorum. Giiniimiin nasil
gectigini sorsunlar istiyorum. Onlara okulu anlatmak istiyorum. Ama anne-
min tek sdyledigi ‘Brokolini bitir! Beni hi¢ dinlemek istemiyor.”

Rose kisa bir siire durup devam ediyor. “Sanki iizerimde ‘biiyiik bir gii¢’
var ve hicbir sey yapamayacak kadar ¢aresizim. Her aksam masada tartis-
ma ¢ikiyor. Babamla abim birbirlerine bagiriyorlar. Annemle kizkardesim
kavga ediyor. Onlara durmalarini s6ylityorum. ‘Ne olur bagska bir seylerden
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konusalim’ diye yalvarryorum. Annem bana ¢atal sapliyor! Aglayip odama
kosuyorum. Midem diigiimleniyor ve aglaya aglaya uykuya daliyorum.”

Rose’un ne oldugunu anlamaya ¢alist1g1 “biiyiik gii¢” annesi: Baski kuru-
yor, kontrol ediyor ama ailesinin mutsuz hayatini degistirecek etkiyi yaratma
konusunda garesiz kaliyor. Rose, “mitkemmel olmas1” gerektigi diisiincesi-
nin ne kadar agir oldugunu fark etmeye basliyor. Kendince anne babasinin
onayini kazanmanin tek yolunun bu oldugunu diisiiniiyor. Siirekli onlarin
ne istedigini “anlamaya” ve sonra da o olmaya ¢alisiyor.

Rose’un kendi iizerine uyguladigi baskinin onu ¢ok fazla bunalttig: iyice
anlagiliyor. Bu mitkemmeliyet ¢izgisini kocasiyla, gocuguyla, ailesiyle ve ar-
kadagslariyla da tutturmak zorunda hissediyor. Ne kadar gok bask: hissederse
o kadar ¢ok yiyor ve kusuyor. Bu sonsuz kisir dongii ona kendini ¢aresiz bir
kurban gibi hissettiriyor. Bu, ailesinden 6grendigi ve biitiin hayat: boyunca
tekrarladig bir duygu.

Insanlar, ¢ocukluklarinda yasadiklar1 duygularin aynisini yeniden ya-
ratma egilimindedir. Bu duygular her ne kadar tatsiz duygular olursa olsun,
sirf tanidik duygular oldugu icin yeniden yaratilirlar. Eski, tanidik ve saglik-
siz Oriintiileri terapi ve farkindalik sayesinde degistirebiliriz. Simdi bunlari
iyilestirme zamanu.

Bir sonraki seans Rose i¢in doniim noktas1 oluyor. Terapiye geldiginde,
kontroliin ¢ok daha kendisinde oldugunu hissettigini ama hala agir1 yiyip
kustugunu soylityor. Ancak eskisi kadar gok olmadig: icin bu sonug dogru
yolda oldugumuzu gosteriyor.

Rosedan kusma istegi duydugu en son olaya gitmesini ve oradaki duy-
guyu anlatmasini istiyorum. O duyguyu, ‘dogru olani yapmama, bagkalarin
memnun etmeme ve mitkemmel olmama’ olarak tanimliyor. Bilingalt1 zih-
nine bu duygunun kaynagina gitmesi yonergesini veriyorum.

Rose parmagini kaldiriyor ve ona kag¢ yasinda oldugunu soruyorum.
Cok kiigiik bir ¢ocuk sesiyle, “Kiiciigiim, bir yas civarindayim. Annem etra-
fimda dolaniyor;” diyor. Morali bozuluyor. “Denememe bile izin vermiyor.
Benim zaten yapamayacagimu diigiiniiyor. Her seyi benim yerime yapiyor.
Onun beni bogdugunu hissediyorum. O etrafimda fir dénerken nefes ala-
miyorum.”

Bir yagindaki o sahnede annesiyle konugmasi, nasil hissettigini ona
sOylemesi i¢in yonlendiriyorum. “Siirekli etrafimda dolanmandan bogulu-
yormus gibi hissediyorum. Nefes alacak alanim yok. Kendim olacak alanim
yok. Benim hep miikemmel olmami istiyorsun ama higbir sey yapamayaca-
gimu diigiiniiyorsun. Ogrenme sansimi elimden aliyorsun. Siirekli orada ol-
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dugun i¢in hayatimin kontroliinii ele almak konusunda kendimi ¢ok ¢aresiz
hissediyorum”,

Annesine soyledigi seyler ¢ok tanidik geliyor. Bulimiya ile ilgili tarif et-
tigi duygularla ayni seyler. “Bunun kusma aligkanliginla olan iliskisi nedir?”
diye soruyorum.

Heyecanlanmaya baghyor. “Aynisi. Tam da aym1 duygu!” diye yiiksek ses-
le cevap veriyor. $imdi, sorunun kaynagina dogru ilerliyoruz. Simdi ondan
yeme aligkanligiyla karsilikli konusmasini istiyorum. “Yapmak istedikle-
rimi yapmama engel oluyorsun. Her zaman tepemdesin. Beni bogdugunu
hissediyorum. Hep yoluma ¢ikiyorsun. Gergek ben olma sansimi elimden
aliyorsun. Tamamen kontrolii kaybetmis gibi hissettiriyorsun bana. Senin
tarafindan kontrol edildigimi hissediyorum. Altinda ezildigimi hissediyo-
rum. Beni ele gecirmis gibisin ve senden kurtulamiyorum. Beni rahat birak.
Hayatimdan defol!™ diye bagiriyor.

Rose aligkanliginin kendisine hissettirdigi duygularla, kii¢iikken annesi-
nin ona hissettirdigi duygularin ayni oldugunu fark etmeye baghyor. Simdi
annesiyle konugmaya bagliyor: “Sen orada olmadan hayatimi yagama 6zgiir-
liigiime ihtiyacim var. Senin elestiren gozlerle beni izlemenden kurtulmam
gerek. Hep yanlis yaptigimi diisiiniiyorsun. Senin yiiziinden kendimi kapa-
na kistirilmig hissediyorum. Simdi de yemekle ilgili yarattigim nevroz beni
kapana kistirmis hissettiriyor. Hayatimda seni yeniden yaratmisim!” Bu,
Rose icin ¢ok agir bir farkindalik. Bir siire bu farkindaligin altinda eziliyor.

Cok derin bir hipnoz halinde oldugu i¢in devam ediyor. Burada, “ger-
¢ek” ac1 verici bir sekilde bariz hale geliyor. “Beni seversin diye miitkemmel
olmay1 o kadar ¢ok istedim ki! Ama yaptigim higbir sey seni memnun etme-
di. Hep daha fazlasina zorladim kendimi. Bu beni daha da ¢aresiz hissettir-
di. O kadar ¢ok yanlig yapiyorum ki asla miitkemmel olamayacakmisim gibi
hissettim.”

‘Rose ¢ok kiigiik bir gocukken yasadig1 bir an1 deneyimlemeye bashyor.
“Altimda bez var. Gozlerini bana dikmis bakiyor. Cok yakinimda!” Kusmak
zorunda hissettigini soyledigi zamanki gibi bir panigin basladigini gérebili-
yorum. Annesine bagirmaya bagliyor.

“Cok yakindasin, ¢ekil! Burnumun dibinden ¢ekil. Senden ‘kurtulmam’
gerek. Beni nefessiz birakiyorsun. Boguluyorum. Kusmam gerek gibi hisse-
diyorum!” '

Bu noktada, gergegin agirlig1 iizerine ¢okiiyor.

Fark ettigi sey o kadar bariz hale geliyor ki giilerken bir yandan da agl-
yor. “Iste bu!” diye bagirryor. “Her kustugumda annemden ‘kurtulmaya’ ¢ali-
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styorum. Icimdeki biitiin o duygulardan ‘kurtulmaya’ ¢alistyorum. Icimdeki
o panigi ve korkuyu kusuyorum. Ve hayatimin her giinii bu olay1 siirekli
yeniden yaratiyorum. Ne kadar hastalikli bir durum!” |

Acik bir sekilde ‘gercegi’ gorme an1 Rose’u heyecanlandirryor. Kendini
bagimlilik aligkanliginin kurbani haline nasil getirdigini simdi gorebiliyor.
Bunu kendisinin yarattig1 farkindalifina ulasinca iyilesme gerceklesebilir.
Bunu kendi yarattig1 i¢in aslinda kontroliin onda oldugunu fark ediyor. Ona
giiciinii geri almasi ve hayatinda saghkli aligkanliklar yaratmak i¢in kullan-
masi1 yonergesini veriyorum.

Bu sefer Rose’a igindeki kii¢iik ¢ocuga sevgi ve bakim veren ebeveyn ol-
masin1 soylityorum. Icindeki cocuga yeniden ebeveynlik yapmasin istiyo-
rum. I¢indeki cocukla konugmaya bagliyor: “Seni oldugun gibi seviyorum.
Bir seyleri senin yapabilecegine giiveniyorum. Miikemmel olmak zorunda
degilsin, ciinkil ben seni kosulsuz seviyorum.” Odanin i¢indeki duygular
yumusuyor. Rose kollarini etrafina sarmig durumda. Igindeki gocuk yani
kendisi i¢in sundugu sevgiyi hissedebiliyorum. Sevilecegini ve sevgiyi hak
ettigini 6grenmeye baglayinca sifalanma gerceklesiyor.

I¢indeki ¢ocukla konusmaya devam ediyor: “Senin yeni annen benim.
Harika hissediyorum ve senin de harika oldugunu diigiiniiyorum! Iyi se-
¢imler yaptigina inanryorum. Iyi kararlar veriyorsun. Sen ¢ok akillisin. Seni
bogmadan sevebilirim. Seni severken sana kendin olma alanini verebilirim.”
Rose ¢ok derin bir seviyede gercekten kendini sevmeyi deneyimleyince
mutluluktan aglamaya bagliyor.

Bu nokta, Rose’'un daha once hi¢ bilmedigi bir duygu olan 6zsayginin
baslangicidir.

Terapi, enginarin kabuklarini soymak gibidir. Disindaki yapraklar soy-
dukea ugragsmak gereken baska katmanlar ¢ikar ortaya. Ve yapraklar diken-
lidir. Biitiin kabuklar1 soyduktan sonra enginarin kalbine, yani oldugunuz
kisinin 6ziine ulagirsiniz. Rose’un ilk kat1 soymasi onun bulimiya bagimli-
l1g1n1 ¢6zmesine yardim etti. Sonra bu kabugun altinda yatanlara yakindan
bakmaya ve kurban oriintiisiinii gérmeye basladu.

Rose bir sonraki seansa yemek konusuyla degil kocasiyla iligkisini anla-
tarak bagladi. Bu iligkinin de bir bagimlilik tarafi vardi. Esiyle son beg sene-
dir bosanmaya “karar vermeye ¢aligtiklarini” anlatty. Ikisi de mutlu degildi
ama goriinen o ki, kimse bu sorunla yiizlesmek icin bir sey yapmak istemi-
yordu.

Kocas1 Tom'un bir trafik kazasinda goziinii kaybettigini ve bunun icin
Rose’u sugladigini anlatti. Kurban ticgeninin igledigine iliskin ilk ipucudur
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bu: Kurban olan kisinin, kendi basina gelen kétii sey yiiziinden digerini sug-
lamasi.

Kocasinin bu kaza yiiziinden Rose’u nasil su¢ladigini sordum. Gordii-
gii tedavinin sonucunda gozii iyilesmedigi icin kocasinin mutsuz oldugunu
anlatti. Rose biraz aragtirma yapip bazi dogal iyilesme yontemleri 6nermis.
Kocasi da bunlar1 gelisigiizel bir sekilde uygulamis. Fakat yontemler ise ya-
ramayinca onu sug¢lamis.

~ Rose, heniiz buradaki 6riintityii tam fark edemeden evliligi boyunca na-
sil Tom'u kurtarmaya ¢alistigini anlatiyordu. “Onu ben ayakta tutuyor gi-
biyim. Kiigiik bir ¢ocuk gibi. Ne istedigini bilmiyor. $imdiye kadar bir is
bulamadi. Evibenim maagimla gegindiriyorum. Kendi ayaklarinin iizerinde
durmasini bekliyorum.”

Artik Rose’un kocasinin kurbani, kendisinin de kurtariciyr oynadig iyi-
ce anlagilmaya basliyor. Tom isiyle ilgili kurban durumunu yaratmig ve bir
sekilde kendisinin ¢aresiz hissedecegi ve bunun i¢in bagkasini suglayabile-
cegi bir “kazay1” kendine ¢ekmis. Rose, gozii yiiziinden ona saatlerce kitap
okudugunu ve ona baktigini anlattu.

Rosea ikisini birbirine ¢eken seyin ilk bagta ne oldugunu sordum.
Tom’un bir sekilde ailesinin “yiiz karas1” oldugu i¢in ona “acidigini” hatir-
lad1. Ona babasini hatirlattif i¢in annesi onu aslinda hi¢ sevmemis. Tom
kiiciikken annesiyle babasi bosanmis. Tom hep istenmedigini hissetmis.
Rose'un “kurtaricilik fantezisi” ise ona sevgi verebilecek tek kisinin kendisi
olabilecegiymis.

Ug ay siiren hipnoterapiden sonra Rose yeme bozuklugunun kontrolii-
nii eline aldi. Bir yil sonra, hayatinin diger alanlarinda da kurban ii¢genini
iyilestiriyordu. Herkes kendi sorumlulugunu alabilsin diye kocasini kendi
haline birakti. Rose kendi hayatinin biitiin sorumlulugunu alabildigi i¢in
ok giiclii bir degisim yasadu.

Kurban oriintiilerinizi belirlemek i¢in yan sayfadaki anketi doldurmaya
biraz zaman ayirin.
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KURBAN ORUNTUSUNDEN KURTULMAK:
Oriintiiyii Belirlemek

Hayatimdaki en stresli alan (1 en stresli, 4 en az stresli alan olacak gekilde
I'den 4% kadar siralayin ve kisaca anlatin):

1. Evdeki durum

___2.1Isteki durum

__ 3.Kendi ailem (anne-babam)

4. Beden/saglik durumu

— 5.Diger

Hayatinizin en stresli alanindaki kurban/kurtarici/ zorba driintiilerine
bakin:

1. Kendinizi hangi durumda veya kiminle en garesiz ya da kontrolii kay-
betmis hissediyorsunuz? (kurban)?

2. Kendi sorunlariniz diginda kimin sorunlari yiiziinden kendinizi sorum-
lu hissediyorsunuz (kurtaric1)? Aciklayin.

3. Nasil ya da kim tarafindan zorbalik gordiigiiniizii, yani reddedildiginizi,
istismar edildiginizi, gormezden gelindiginizi, su¢luluk hissettirildiginizi,
agagilandiginizi ya da utandirildiginizi hissediyorsunuz? Aciklayin.

Hangi sagliksiz kurallar (dile getirilen ya da getirilmeyen) bu dugumla 11g1—
li bir seyler yapmanizi engelledi?

1. Burada gergekten olan biteni kimseye anlatma.

2. Her sey yolundaymus gibi davran.

3. (Aile/sirket) sirlarini kimseye a¢cma.

4. Kendi algilarina giivenme.

Kendinizi uyusturmak i¢in hangi bagimhiliklar1 kullandiniz?

1. Alkol 5. Regeteli ilaglar

2. Esrar 6. Sigara

3. Kokain 7. Yemek, seker, kafein
4. Seks 8. Para harcama
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10. BOLUM
Oyuna Bagimlilik

Kurban Oyununu oynamaya bagimh olan -aileler elektrikli
stipiirgeye benzer: Herkesi kendi oyunlarina ¢ekmeye ¢aligirlar.
Oynamazsaniz, otomatik olarak sizi “kétii adam” ya da zorba
roliine sokarlar. Oynarsaniz da sonunuz yine ayni olur.

Simdi size ger¢ek anlamda kurban oyununa bagimli olmus bir aileyi ta-
nitacagini. Bazi insanlarin kokaine ya da alkole bagimli olmas: gibi onlar
da “oyunu oynamaya” bagimlilar, onsuz yapamiyorlar. Bu, bir¢ok insanin
“pembe dizilere” bagimli olmasi gibidir. Drama bagimllar. “Oyun” olmaz-
sa hayatlarinin ¢ekilmez derecede sikici olmasindan korkar gibidirler. Fle-
etwood Mac’in eski sarkis1 Hayaller (Dreams)den bir sozii akla getirir bu
hal: “Oyuncular, sadece oynarken sizi severler” Bu aile, elektrik siipiirge-
sine benzer; her seyi ve herkesi oyunlarinin icine gekerler. Oynamazsaniz,
otomatik olarak sizi “kotii adam” ya da zorba roliine sokarlar. Oynarsaniz
da sonunuz yine ayni olur. Her haliikarda hep kaybedersiniz. Ne pahasina
olursa olsun kaginmaniz gereken tiirden bir oyundur bu.

Kurban ailelerinin hepsinde bir bagimlilik temas: goriiliir. Rift ailesinde,
herkesin bir gesit bagimlilig1 vardir. Ebeveynlerin ikisi de alkole ve sigara-
ya bagimlidir. Cocuklarin sigara bagimlilig: vardir, dahasi madde kullanim:
konusunda sayisiz miicadeleler vermislerdir. Cok net goriilen bagka bir ba-
gimlilik da sagliksiz iligkilere olan bagimliliklaridir.

Ben ilk olarak Toni ile tanigtim. Hayat:1 parampar¢a oldugu i¢in bana
gelmisti. Ona ihtiya¢ duydugu seyleri hicbir sekilde veremeyen alkolik
adamlar1 hayatina g¢ekiyordu. Asir1 Seven Kadinlar kitabi, Toni'nin iliski-
lerindeki bagimliligin dogasini anlatir. Bir kurban ailesinde biiyiidiigii igin
kendi hayatinda kendini ¢aresiz hissediyordii ve kurtarmaya tesebbiis ettigi
caresiz erkekleri hayatina ¢ekiyordu. Aslinda sorun, kurtarilmaya ihtiyac
olan kisinin ta kendisi olmasiydi. Erkekler darmaduman oldugunda, onlara
yardim edemedigini ve onlardan bir yardim géremedigini fark ettiginde sii-
rekli hayalkirikligina ugruyordu. Bir yerde kurban oldugunun farkindaydi.

Toni'nin kurban hikayesi s6yle: Kendisine siddet uygulayan alkolik ko-
casindan bosanmis ve adam ¢ocuklari igin nafaka 6demiyor. Iki tane kiiciik
gocugu var, elinden gelen ¢ok fazla is de yok. Devletten aldig1 yardimla ¢o-
cuklar i¢cin ortalama bir hayat siirdiirmeye ¢alisiyor. Kendileri de onun gibi
kurban olan birka¢ arkadagi var. Onlar kendi ac1 ¢gekme dramlarini oynar-
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ken, Toni onlara kars1 genellikle kurtarici roliinii oynuyor. Saatlerce telefon-
da onlarin “vah yazik bana” hikayelerini dinleyip kendisine acinmasindan
bagka bir sey istemeyen ve ‘ne kadar berbat, degil mi?’ oynamak isteyen bu
kisilere yardim etmeye calistyor.

Toni’nin sosyal hayatinin ¢ogu ailesinin ve oynamaya devam ettikleri
oyunlarin etrafinda gegiyor. Annesi Betty, alimli ancak tam anlamiyla kendi-
ne giivensiz bir kadin. Bir Katolik olarak biiyiimiis. Toni de dahil etrafindaki
herkesi kontrol altinda tutmak ve manipiile etmek i¢in su¢luluk duygusunu,
korku yaratmayi ve ahlaki akillica kullanan bir kadin. Toni, kendini annesini
babasindan kurtarmaya vermis durumda. Babasi Cliff ailedeki “kotii adam”
roliine atanmig. Tabii Betty, Cliff tarafindan durmaksizin zorbalik goéren
kurban roliinii oynuyor.

Cliff ve Betty, siiregelen evlilik savaslarinda ¢ocuklarini piyon olarak
kullaniyor. Her ikisi de bir digerinin “hatali” oldugunu kanmitlamaya ¢aligi-
yor. Hangi konuda hatali? Akliniza gelebilecek her konuda. Psikolojik olarak
ikisi de kurban oldugunu, acinmayi (sevgiyi) hak ettigini ve digerinin kotii
insan oldugu i¢in su¢lanmayi ve azarlanmayi hak ettigini ispatlamaya caba-
liyor. Cocuklar birinin tarafini tutmaya zorlaniyor.

Betty, kendi tarafini tutmas i¢in Toni ve Stuart’i se¢mis. Onlar: kurta-
ric1 olacak sekilde egitmis. Stuart’1 da babasindan kurtariyor; bu da ikisinin
arasinda kavgaya neden oluyor. Cliffe de ailenin en kiigiik kiz1 Lisa ve Cliff
Jr. verilmis, ¢iinkii onlar daha ¢ok “ona benziyor”. Savas hatlar1 belirlenmis:
Hig bitmeyecek gibi goriinen destan i¢in artik sahne hazir.

Dram savagi, Betty ve Cliff’in iliskilerinin ¢ok erken déneminde basla-
mis. Gengken ¢ikmaya baglamislar ve s6ziim ona birbirlerine agik olmuglar.
Cliff, Betty’nin bagka biriyle ¢iktigini ve bu durumun onun duygularini ¢ok
incittigini, kendini “reddedilmis” hissettirdigini soyliiyor. Betty de bagka bi-
riyle ¢ikip kendini reddedilmis hissettirenin Cliff oldugunu soyliiyor. Belki
de bu ilk kim bagkasiyla ¢ikmis metafizik sorusunun cevabi asla bilinmeye-
cek. Dram savagini kesinlikle durdurmayacag iin aslinda bu noktada ger-
¢ekten onemli degil.

Betty ve Cliff, kurban oyununu kendi ailelerinde 6grenmislerdi; miknatism
metali gekmesi gibi birbirlerini bulmuglardi. Insanlar1 hayatimiza birgok farkh
sebeple cekeriz. Shirley MacLainenin belirttigi sebeplerden biri gegmis yasam-
la yiizlesmektir. Benim inandigim bir bagka sebepse, iliskilerin bize gecmisi-
mizdeki eski, sagliksiz Oriintiileri iyilestirmek veya degistirmek icin bir firsat
vermesi durumudur. Gegmisin; ge¢mis yasamlar m1 oldugu, yoksa kendi aile-
mizin gegmisi mi oldugu buradaki temel konu degildir. Iligkilerimiz aracihigiyla
kendimizi ve digerlerini sevmeyi 6§renmek zorundayrz. Bu, bu kadar basittir.
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Is yaparken para nasil en 6nemli unsursa, konu iligkilere geldiginde en
onenili ansur sevgidir. Sevgi bizim i¢in ¢ok zor goriiniir ama ashinda gok
basittir ve cocuklar bunu biz yetiskinlerden ¢ok daha kolaylikla gercekles-
tirirler. Neden bu kadar basit ve temel bir duyguyu alip onu ac1 ve korkuyla
karmagik bir hale getiririz?

Sevgiyi bagkalarin1 manipiile etmek ve onlarin hayatlarini kontrol etmek
i¢in kullaniyoruz. Onu bir arag, dyle ki iligkilerimizin savag meydanlarinda
bir silah gibi kullaniyoruz. Peki bu savaslar ne icin? Sevgi i¢in! Ben sevilecek
biri miyim? Beni seviyor musun? Seni seviyor muyum? Baskasini mu seviyorsun?

Iliskilerin savag meydanlarimiz olmas: yerine iiniversitelerimiz olmast
gerekir. Bu iiniversitelerin duvarlarinin arasinda 6zsayginin ne oldugunu
ogreniriz. Kendimizi sevmenin, bencil olmanin tam-tersi oldugunu 6gre-
niriz. Kendi iinde iyi hissetmek, i¢i sevglyle dolu bir kuyuya sahip olmaya
benzer: Ba\skalarlna verecek (;ok seyimiz olur. I¢imizde kendimize kars1 nef-
ret ve guven51zhk varsa, ba§kalar1na da sadece bunlar1 verebiliriz.

‘Birinin bizi sevdlglm kanitlamasina o kadar odaklaniriz ki, biitiin o siire
boyunca sevilebilir biri oldugumuzu kabul etmeyi beceremeyiz. Bircok in-
san sevgiyi hak etmedigini hissederek iligki iizerine iligki harcar ve onlara
verilen sevgiyi kabul edemez. Yani, basarili iligkilere giden yol, kendimizi
sevimekten geger.

Cliff ve Betty’nin bu konu yiiziinden biitiin aileyi nasil yiktigin1 gérdiim.
Her ikisi de sevgiyi hak etmediklerine inandiklari igin aslinda bir digerinin
hak ettigini 1spatlamaya calismak yolunda savagip duruyordu Ancak ikisi
de buna inanmadig} i¢in asla ispatlanamadu. Siirekli, “Neden beni sevmiyor-
sun?” yakarigi vardi. Cevab: her zaman, “Seni seviyorum,” olsa da “Hayur,
sevmiyorsun,” diye yanit geliyordu Bettyden. Ve bu bdyle siiriip gidiyordu.

Sevgi ve Iliskiler Universitesi'nde, neye inaniyorsak gergekligimizi dyle
yarattigimizi 6greniriz. Yani, inang sistemimiz bize ‘sevilmeyen’ biri oldu-
gumuzu séylilyorsa inang sistemimiz hakli ¢iksin dlye sevilmeyen bir insan
‘oluruz. En azindan “hakli” oldugumuzu goriiriiz. “Hakli cikmak” sevilmek-
ten daha 6nemli oldugunda, kendimizi kurban ii¢geninin vahsi pengeleri-
nin icinde buluruz.

Disariya verdigimiz sozlii ve sozlii olmayan mesajlarla insanlara bize
nasil davranacaklarini 6gretiriz. Giydigimiz sweatshirtteki mesaj gibidir:
“Beni incit” ya da “Vur bana” veya “Ben sevilecek biri degilim”. Bu-sekilde,
neye inanryorsak o gergekligi yaratiriz. Ve iste bu yiizden, bizi sevecek birini
hayatimiza gekmeden 6nce, kendimizin sevilecek biri oldugumuza inanma-
miz gerekir.
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Hayatimiza bizi sevecek birini ¢ekmekle bir kurtaric1 gekmek arasinda
fark vardir. Kurban/kurtaricinin, sevgiyle acimayi birbirine karistirdigini
unutmayin. Ornegin, Betty ailesinde annesinin kurban, babasinin “kétii
adam” oldugunu gorerek yetisti. Babasi capkindi ve insanlar “anneye yazik”
diyerek kadina acid1. Cocuk i¢inse bu acima, sevgi gibi gériindii. Annesi de
babalar1 olmadig; i¢in Betty ve kizkardesi i¢in iiziiliiyordu. Bu acima duygu-
su, ¢ocuklara ilgi gosterme/sevgi gibi goriindii.

Betty kurban olabilecegi, annesinden 6grendigi kendine acimay1 yansi-
tabilecegi olaylar yaratarak biiyiidii. Sonunda, tipki annesinin sahip oldugu
gibi bir evlilik gerceklestirdi. Altta yatan inanci, erkeklerin giivenilmez ol-
dugu ve aldatarak onu incitecegi yoniindeydi. Bu, gercek oldu. Birbirlerine
yaptiklar1 37 yillik iskenceden sonra 54 yagindayken Cliff ile ayrildilar.

Betty'nin iistiindeki sweatshirtte “Beni aldat” yaziyordu; annesinden mi-
ras kalan kiskanglig1 hep lizerinde tagimists. Sanki Betty’nin evlenmesinin
tek amaci, annesinin intikamini erkeklerden almak istemesiydi. Cocukken
annesinin acisini paylasti, hatta bazen bu aciya sebep oldugu i¢in babasin-
dan intikam almak istedi. Sonra, geng yasta asik oldugu Cliff’i buldu.

—-.Betty, iliskilerinin daha ilk doneminde Cliff’in en yakin arkadagiyla ¢1-
karak onu incitti. Bu, sevgi/acitma dongiisiinii baslatt1. Dogal olarak Cliff
mahvolmustu; kendini korumak igin bagka biriyle goriismeye basladi. Boy-
lelikle Betty su sonuca varabildi: “Erkeklerin beni aldatacagini biliyordum,
gordiinliz mii?” Sonra evlendiler ve sonsuza dek mutsuz oldular oyununu
oynadilar.

Evliyken her cuma aksami sevisir, her cumartesi de kavga ederlerdi. Cu-
martesi aksami dans etmek icin kliibe giderlerdi. ikisinden biri, baska biriy-
le gok yakin dans etme oyununu baglatirdi. Sonrasinda digeri ona misilleme
yapardi, boylelikle oyun baglardi. 37 yildir ayni oyunu oynamaktan sikildik-
larin1 diigiinebilirsiniz. Ancak her haftasonu kim kiminle asir1 yakin dans
etti konulu “haftanin tartismasiyla” kendilerini yeniden orada buluyorlard:.

Bir hafta, zorba Cliff tarafindan haksiz yere suglanan masum kurban
Betty oluyordu. Bir sonraki hafta degisiklik olsun diye roller farklilasiyor
ve Cliff masum kurban oluyordu. Zorbalar gibi bagska insanlar da bu oyu-
na siiriikleniyordu. Betty, Cliff e ¢ok yakin davranan bir kadin goriince kis-
kanglhig1 siddet dolu patlamaya ve her tiirlii fanteziye doniisiiyordu. Kadinin.
Cliff’in pesinde olduguna, onun da erkek olarak bu bastan ¢ikartilmaya di-
renemeyecek kadar zayif olduguna emindi.

Gocuklar bu oyuna siirekli ¢ekiliyordu, yani kiigiikliikten itibaren rol-
lerini 6grenmiglerdi. Betty, Toni’yle “ne kadar berbat, degil mi?” oyununu
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oynardi. Toni annesiyle babasi arasinda taraf segme konumuna istemeden
sokulurdu. Toni annesiyle bir olur, anneannesinin kiskan¢lig: ve erkekler
hakkindaki olumsuz inanglarindan olusan mirasinin devamini saglamay:
6grenirdi. Kendini babasina uzak hissederek ve en nihayetinde “kotii adam”
oldugu i¢in onu sevdiginden dolay1 sugluluk hissederek biiyiidii.

Toni’nin iligkileri, bu kogullanmayi ve altta yatan erkeklere giivensizligi
yansitiyordu. Iligkiler, erkekler konusunda Toni’nin yasadig1 biiyiik ¢atigma-
y1, yani erkeklere ihtiya¢ duyarken onlara giivenmemeyi de yansitiyordu.
Bunu kadinlarda sik¢a goriiriiz. Toni’nin babasini doya doya sevmesine asla
izin verilmedigi i¢in i¢inde biiyiik bir bogluk vardi. Cok temel olarak, “ba-
bacigin1” istiyordu. Toni’nin iligkilerinin ¢ogu kendinden biiyiik, i¢ki igen ve
onun ihtiyaglarini kargilayamayacak adamlarla gergeklesmisti. Tabii hayati-
na cektigi adamlarin hepsi de babasi gibi kurban/zorbaydi.

Toni'nin bir baba figiirii olan Jerry isimli biriyle iliskisi oldu. Jerry’nin
Toni'yle aym yaslarda, ¢ok iki icen bir kizi vardu. iliskinin baslarinda birbir-
lerine ¢ok agiktilar, birlikteyken kendilerini ¢ok rahat hissediyorlardi. Rahat
hissetmelerinin sebebi, ikisinin de ayn1 “oyun planinda” biiyiimiis olmasry-
du ]erry nin babas alkolikti ve biitiin alkolik ailelerde oldugu iizere, biitiin
ailesi kurban oyununu gayet giizel oynuyordu,

Jerry’nin kendisine kars: giiveni son derece azd1. Boylelikle Toni'nin aile
mirasina uygun olarak kiskanglik yapilacak harika bir aday haline geliyordu.
Toni ondan ¢ok geng oldugu ve onun kendi yagindabirini bulmasindan kork-
tugu i¢in de kendine giiveni azd1. Toni bagka bir erkege biraz uzun bakarsa
kavga ¢ikiyordu. Toni’nin eskiden beri bildigi ¢cok iyi bir oyundu bu. Toni’nin
de erkeklerle yakinlik kurma korkusu vards; boylelikle kavga ¢ikmasi asla ya-
kinlagmayacaklarinin bir garantisiydi. Cocuklar taklit yoluyla 6grendikleri
i¢in kavga etmek, Toninin ¢ocukken 6grendigi tek yakinlasma yoluydu.

“Kavga etmek nasil bir yakinlagsma yolu olabilir?” diye merak edebilir-
siniz. Biraz yakindan baktiginizda iki insanin kavga ederken yogun sekilde
kendilerini birbirlerine verdigini goriirsiiniiz. Yogun bir iletisim halindedir-
ler ve o anda bagka hicbir geyi dikkate almazlar. Temas olumsuz bile olsa
yine de temastur. Baz1 insanlar olumlu, sevgi duygularini ifade etmeyi hi¢bir
zaman ogrenmem1§lerd1r, o yiizden kavga onlara ¢ok daha tanidiktir. Aym
zamanda, Toninin orneginde oldugu gibi, glivenmek incinmek anlamina
gelir. Bu yiizden kavga, birinin kargisinda zayif olmak ve incinmek korkusu
olmadan ‘yakun bir temas kurma yoludur.

Kavga etmenin yaklnhga ula§man1n bir yolu oldugunu kesinlikle savun-
muyorum. Sadece durumu tarif ediyorum. Ne yazik ki bir¢ok insan i¢in bu,
hayat tarzi haline gelmigtir.
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Toni, Jerry’le olan iligkisine bagimli hale gelmisti. Ne onunla ne de on-
suz yasgayabiliyordu. Neredeyse her gece ve ¢ok yogun bir sekilde kavga edi-
yorlardi. Cocuklari kétii rityalar gérmeye, yatagini 1slatmaya ve okulda kotii
notlar almaya baglamigti. Gerilim onlar1 da etkiliyordu. Toni ¢ocuklariyla,
ozellikle de kendine benzettigi biiyiik kiziyla kavga etmeye baglamist.

Bu iligkinin, kendisi ve ¢ocuklari i¢in ne kadar yikici oldugunu anlama-
ya baghiyordu. Iliskisini bitirmeye karar verdi, ama bunu yapmak séylemek
kadar kolay olmad. Jerrye her seyin bittigini sdyledi, ama Jerry bunu kabul
etmiyordu. Algis: yiiksek biri olan Jerry, bagimlhiliklar hakkinda her seyi bi-
liyordu. Bagimliliin, birine bagimli kalmak oldugunu biliyordu. Toni’nin
bir seviyede kendisine bagimli oldugunu, cinsel iligkiye ve kavgaya ne kadar
ihtiyac1 oldugunu biliyordu. Ve Toni ondan ayrilmak istediginde Jerry ona
kars1 daha sevgi dolu davrandi. Toni’nin seks ve yakinlik i¢in gerekli olan
biitiin ihtiyaclarini besliyordu. Ancak Toni'nin hayatinda kendine rahat bir
yer edinince kavgalar tekrar bagliyordu.

Bagimlilik, kurban oyununa olan bagimliliktir. Toni giiciinii ehne alip
kurban oyunundan ¢ikmaya tegebbiis ettiginde, k kendini korkmus, glivensiz
ve kontrolden gikmig hissediyordu. Kurban oyunu onun “konfor alanmydi”
Hepimizin bize rahat gelen, alistigimiz tepki oriintiileri vardir. Bize cok iyi
gelmese de tek bildigimiz onlar oldugu i¢in onlari tekrar edip dururuz. Toni
konfor alanindan ¢ikinca, ugurumun kenarina adim atmig gibi panikledi.
Onu tekrar giivenli yerine, yani bu durumdaki kurban p021syonuna geri go-
tiirecek eline gegen ilk seye hemen tutundu.

Toni, siirekli bir seylere ihtiya¢ duyan kurban pozisyonunda oldugu igin,
kendisiyle bu oyunu “oynamaya” can atan bagka kurbanlar1 hayatina gekme
konusunda inanilmaz yetenekliydi. Ona gore Jerry'den uzaklasabilmenin tek
yolu bagka birini bulmakti. Oyuna o kadar bagimliydi ki, oyunu oynamazsa
hayatinin ¢ekilmez bir bosluga girecegini hissediyordu. Toni’'nin umutsuz
bir sekilde kurtarma ihtiyacinin oldugunu bilen “diisiinceli bir arkadag:”
onu Mark’la tanistirdi. Mark devreye girdiginde bile kendini Jerryden kur-
tarmak agzindaki ¢ikolata tadindan vazge¢mek gibiydi.

Ilkin Mark ¢ok hos biri goriindii. Ilk gériiste asik olmuslardi. Toni so-
nunda mutlu olabilecegini diisiindii. Toni mutluluktan bir siire bulutlarin
lizerinde gezdi. Sonrasinda Jerrye biriyle gergekten birlikte oldugunu ve
aralarindaki iligkinin tamamen bittigini soylemek zorunda kald1. Oyunun-
da artik ii¢ kisi vardi ve roller acik bir sekilde tanimlanmaigti. Toni, Jerry’nin
kiskangliginin ve incinmisliginin kurbaniydi. Jerry elbette kolayca zorba po-
zisyonuna kaydi ve bu sefer kendini tamamen hakli gérdii. Toni’nin anne ve
babasinin evliyken her haftasonu oynadiklar1 oyunun tekrar1 gibiydi sanki.
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Mark, Toni’yle Jerry’nin birlikte yarattig1 oyuna yabanciydi Fakat, bu
oldukg¢a evrensel goriinen oyun hakkinda bir siirii sey biliyordu ve kurtari-
cinin repliklerini kolayca okudu. Jerry’nin Toni'ye s6zlii tacizlerini duymak
onu bilingaltinda ¢ocuklugunda yasadig1 inisli ¢ikisli doneme gotiirdii. An-
nesini, alkolik babasindan kurtarmasi gerektigini hep hissetmisti. iste simdi
aile filminin tekrar boliimlerini izliyordu!

Yogun dramla dolu gegen haftalardan sonra, Toni Jerry’nin hayatindan
tamamen ¢ikmasini istedigini nihayet kafasinda netlegtirdi. Toni bu konuda
net olunca ve ikili mesaj vermeyi birakinca, Jerry sahneden ¢ikt1. Ancak kisa
bir siire sonra Toni, Mark'in da alkolik oldugunu kesfetti. Jerry ¢ok fazla bira
iciyordu, ama Mark her gece en az bes bardak votka gétiiriiyordu!

Alkoliklerin yetigkin ¢ocuklari, daha ¢ocukken gercegi inkar etme-
yi, ozellikle de igki igmeyle ilgili gergegi inkar etmeyi 6grenir. Yani Toni,
Mark’in bir giinde o kadar i¢ki i¢ip bunu ¢ok iyi gizlemis olmasini bir tehlike
isareti olarak gorse de bununla yiizlesmek yerine onu gérmezden gelmeyi
secti.

Mark her gece Toni’'nin evinde kalmaya basladi. Ancak Toni’yle aymni ya-
takta yatmak yerine igtikten sonra koltukta siziyordu. Alkol buna gok miisa-
ade etmedigi i¢in yatakta iyi bir e degildi. Toni, kurtarici/zorba haline geldi.
Once MarK'n ickiyi birakmasina yardim etmeyi denedi (kurtarici), bunda
bagarisiz olunca dirdir etmeye basladi (zorba). Bu, kendini daha da kurban
gibi hissettirdi. Neden siirekli béyle adamlar1 hayatina ¢ekiyordu?

Mark’in Steve adinda ¢ok sevimli bir oglu vardi. Mark ona ¢ok sert dav-
randig1 i¢in Toni ¢ocuga aciyordu. Mark sadece disiplin etme konusunda
sert degildi; diger yandan oglunu agagiliyor ve ona fiziksel siddet gosteri-
yordu. Mark’la beraber Steve de Toni’nin evinde daha ¢ok zaman ge¢irmeye
basladi. Aralarinda sozlii bir anlagma yapilmasa da ¢ok ge¢meden hepsi bir-
likte yasamaya baglamislardi. Toni kendisinin kullanilmasina izin veriyordu.

Mark ve Steve evde ¢ok az is yapiyorlardi. Toni, artik sanki iki degil de
dort cocugu varmug gibi hissetmeye baglad1. Steve’in okulda bir sorunu ol-
dugunda, okul Toni’yi artyordu. Toni de Mark ona zarar vermesin diye ona
yalan soylityordu. Yine Steve’i kurtariyordu ama bu siiregte kendini giderek
daha ok kurban gibi hissediyordu, '

Mark’la cinsel hayatlar1 ¢ok kétii oldugu i¢in Toni Jerry’i 6zlemeye bas-
lad1. Jerry ayyas bir pislik olabilirdi ama en azindan yatakta iyiydi. Jerry’i
tekrar devreye soktu ve oyuna yine renk geldi. Sonunda Toni bunu bozana
kadar bu ii¢gen yillarca devam etti.

Terapisi ve kurban oyununun farkindaligina varmasiyla Toni’nin kendi-
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ne yonelik algis1 degisti. Okula geri dondii, boliimiinii bitirdi ve hayatinda
giicli yeniden eline almaya bagladi. Ona bakmasi i¢in bir erkege ihtiyaci ol-
madigini fark etti. Ayrica babasiyla iligkisini de iyilestirmeye basladi.

Toni ardindan hayatina Ralph’i gekti. Hayatinda yasadig: ilk saghkl ilig-
kisiydi. Ralph alkolik degildi; aksine, giivenli ve bagimsiz bir kisiydi. Yogun
terapi ¢alismamizdan sonra, Toni kendini ifade etmeyi ve karsisindakine
ihtiyaglarini sdylemeyi 6grendi. Yillarca agik bir iletisim kurmay: 6grendik-
ten sonra Toni ve Ralph evlendi.-Hayatindaki nesiller boyunca siirmiis olan
kurban oriintiilerinden kurtulduktan sonra Toni’nin ne kadar degistigini
gormek benim i¢in heyecan verici.
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Tedavi:
_Kisisel Déniigiim Yoluyla
Kurban Uggeni’'ni Gii¢ Dongiisi’ne Cevirmek

Kisisel Doniisiim Siireci Nedir?

Bu kitab1 okurken akliniza takilacak temel sorulardan birinin su olduguna
eminim: “Hayatimdaki bu kurban oriintiilerini nasil degistirecegim?” Bu
oriintiileri fark ettiginizde, hayatiniza o kadar yayilmis gibi gelir ki onlar1
degistirme fikri bile sizi bunaltmaya yeter.

Size giizel haberim bunlarin degistirilebilecegi. Sonraki boliimlerde size
bunlar1 nasil degistireceginizi gosterecegim.

Farkindalik, degisimin en iyi yardimcisidir. Bu kitabr okuyarak kendi
hayatinizdaki ve ailenizdeki kurban sahnelerinin farkina vardiniz. Bu kav-
ramlar sizin icin daha anlagilir hale geldikge degistirmeniz gereken seyleri
daha iyi tespit edebileceksiniz. Belki de bu kitabi okuyarak bagimliliklarini-
zin ve sizi nasil ¢aresiz hale soktuklarinin, yani sizi kurban haline nasil ge-
tirdiklerinin farkina variyorsunuz. Belki sevgiyle acimay1 birbirine karistir-
d1giniz1 ve hayatinizin biiyiik kismini etrafinizdaki insanlarin size acimasini
isteyerek gecirdiginizi fark ettiniz. Farkindaliginiz hayatinizdaki degisiklik-
leri yapmak i¢in ilk adimdur.

Hayatimizi deg1$t1rmede bir sonraki 6énemli etken, degisim siirecine
mutlak sekilde kendinizi adamanizdir. Milyonlarca insan her giin kisisel
gelisim kitaplar1 okuyor. Sorunlarim ve saghksiz Sriintiilerini fark etmeye
bagliyorlar. Farkindalik ampulii kafalarinda parlak bir sekilde yandig: icin
kisa bir siireligine heyecanlaniyorlar. Ancak sadece bir kitap okumanin ki-
sinin hayat Oriintiilerinde gercek veya kalic1 degisimler yaratmasi ¢ok nadir
goriilen bir geydir. Insanlarin aligkanliklary, tepkileri ve altta yatan inanglar:
gok'derinlerde yerlesiktir. Bu, ¢ok ciddi hasarli bir diin {izerine sadece agr1
Kesici koyup sorunun ¢oziilecegine inanmak gibidir.

Yani, héir‘aﬁmzdald’ degisim siirecine kendinizi adamaniz gerekir der-
ken, mutlak bir adamadan s6z ediyorum. Hayatinizdaki en 6nemli sey bu
olmah,_giinkﬁ hayatiniz gergekten sadece bundan ibaret. Zihnen, bedenen
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ya da ruhen saghkli degilseniz sizin i¢in kendinizi sifalandirmaktan daha
onemli ne olabilir ki? Hayatimizin kontrolii sizde degilse ve iliskileriniz iyi
gitmiyorsa, enerjinizi ve paramiz1 harcayacak daha oncelikli bir sey olabilir
mi? Hayir! Bir insan olarak olabileceginiz en yiiksek potansiyele ulagmay:
hak ediyorsunuz. Buna ulagsmanin tek yolu, kendinize ve kisisel doniigiim
slirecinize olan adanmigliginizi asla birakmamaktir.

Bu durum ¢ogunlukla orta yas krizi olarak, hayatinizin nereye gittiginin
muhasebesini yapmaya basladiginiz zaman bas gésterir. Bu zamani tanim-
layacak en iyi kelime “kriz” degildir. Ben bunu “orta yas doniisiimii” olarak
goriiyorum. Bunu tetikleyen bir boganma, isini kaybetme ya da giivenlik
hissinizdeki bagka radikal bir degisim olabilir. Hayatta, simdiye kadar de-
neyimledigimden daha fazlasi da olmali dediginiz zamandur. Simdiye kadar
yaptiklarinizin hayatimizda ise yaramadigini fark ettiginiz, ama aym zaman-
da ne yone gideceginizi bilmediginiz bir zamandir. Déniisiim siireci, kafa
karigikliginin, duygusal acinin ve/veya fiziksel hastaligin yarattig1 yogun ve
kapsamh durumdan dogar.

Bu tanim herhangi bir sekilde size uyuyorsa, kendinizi hayatinizi doniig-
tiirmeye adamay1 diisiinmenizin vakti gelmistir. [lk adim, déniisiim siirecini
baglatma niyetinizi s6ylemektir. Ikinci adim, su anda ¢animz gok yaniyor
olsa da en dibe vurmadan yukari ¢ikamayacaginizi fark etmektir. Sadece ha-
fif bir tatminsizlik varsa ve ac1 duymuyorsaniz, doniigiim tarafina gecip ger-
¢ek mutlulugu yagamaniz i¢in'yine de aci, korku ve 6fke yolundan ge¢cmeniz
gerekebilir. Ancak kesinlikle buna degecek!

Hayatindan tatmin oldugunu hissetmeyen insanlar, altta yatan bosluk
hissine kars1 kendilerini duyarsizlastirmak icin uyusturuculari, alkoli, si-
garayl, yemegi, seksi veya televizyonu kullanirlar. Kendi siirecinize bagladi-
ginizda, bagimhliklar1 ve uyusturucular: hayatimizdan ¢ikarmaniz gerekir,
yoksa biitiin ¢abalariniz bosa gider. Bu, size su anda yapilmasi imkansiz go-
riinebilir. Bu yiizden bir sonraki adim, beraber caligacaginiz size uygun olan
doniisiimsel terapisti veya programi bulmaktlr

Ne istediginizi, nereye gittiginizi ya da ula§mak istediginiz yere nasil
ulagacaginizi bilmediginiz i¢in dogru terapisti ya da programi bulmak size
zor goriinebilir. Sizinle kendi tekniklerimi, bildigim programlari ve siiregle
sonucun neler olabilecegini paylasacagim. Siz de sonrasinda gorsellestirme,
olumlamalar ve telefon rehberini kullanarak kendinize bir 6gretmen ya da
terapist bulacaksiniz.

102



Kurban Tuzagindan Kurtulmak

11. BOLUM
Tedavide Hipnoz Nasil Islev Gosterir?

Aligkanliklar1 degistirmek i¢in bilingli zihni kullanmak, elektrik
sorununu ¢ozmek igin su tesisat¢isimi ¢agirmaya benzer; ise
yaramaz.

Oncelikle, hipnoterapiyi deneyimlememis olanlar veya alanda uzman egi-
timi olmayanlar icin hipnoz hakkindaki gizemi ortadan kaldirayim. Zihni-
mizin biling ve bilingalt1 olmak iizere iki pargasi vardir. Diisiinen ve analiz
eden bilingli kismi zihnin toplaminin sadece yiizde onunu olusturur. Bir psi-
kolog, psikiyatrist, evlilik danigmani ya da akil saglig1 uzmaniyla en gelenek-
sel danigma tiirlerini yaparken temel olarak kullandiginiz bilingli zihindir.
“Konusma terapisinin” her ¢esidi, sorunu analiz etmek, anlamlandirmak ve
ona mantik ¢ercevesinden bakmak icin bilingli zihni kullanir.

Birgok terapi, sizi ve sorunlarinizi 6liimiine analiz etmeye odaklanir.
Ben buna zihin mastiirbasyonu adin1 veriyorum. Haftada bir veya iki defa
psikanalize gidip binlerce dolar harcayip yillarca devam etseniz de kurban
oriintiilerinde ¢ok az kalic1 bir degisim goriirsiiniiz. Konusma terapileri
farkindaliginizi arttirabilir ama degisim yolunda sadece ilk adimdir. Diger
yandan konugma terapileri, kurban oyunlarinizi daha derin seviyelerde oy-
nayabilmeniz i¢in size yeterli araglar1 sunabilir!

Ayrica, terapistinizin bir kurtarici olmadigindan emin olmaniz gerekir.
Yardim hizmeti veren mesleklerdeki ¢ogu insanin ge¢misinde esbagimlilik
vardir. Kendilerindeki “muhta¢ olunmaya olan ihtiya¢” iizerinde ¢aligma-
muglarsa bilingalt: seviyesinde sizi ona bagimli kalmaya tegvik edebilirler.

Calismanin yapilmasi gereken yer aslinda bilincalt: zihindir. Bilingalt:
zihnin ¢ok sayida islevi vardir ve hepsi de degisiklik yapmada gok 6nemlidir.
Ik olarak, bilingalt: zihin biitiin anilara ev sahipligi yapar. Deneyimledigi-
niz, hissettiginiz, duydugunuz, kokladiginiz, tattiginiz veya hayalini kur-
dugunuz her sey beyninizin bu parc¢asina degismeyecek sekilde kaydedilir.
Kurban dinamiklerinin koklerini bulup ¢ikarmaya bagladiginizda, bahset-
tigimiz bu en eski donemlerden anilar ve deneyimler ¢ok 6nemli hale gelir.

Bilingalt: zihin aym1 zamanda biitiin hislere ve duygulara ev sahipligi yapar.
Bu, kurbanin terapi siirecinde kesfedilmesi ve ifade edilmesi gereken bagka bir ta-
rafidir. Cogu kurban/esbagimli kisinin yaptig1 gibi duygularinizi bastiriyorsaniz,
onlari saglikh bir sekilde ifade etmeyi 6grenmeniz ¢ok 6nemli olacaktir. Bilingalt:
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zihne dogrudan erisim saglayan hipnoz, insanlarin daha derin seviyelerde ne his-
settigini anlamasina gergekten yardim eder. Bir¢ok insan, ilk hipnoz seansindan
sonra deneyimledigi ve ifade ettigi biitiin o duygular karsisinda sasakalr.

Kurban sendromunun tedavisinde kilit unsur, duygularinin ne oldugu-
nu ve onlar1 nasil saglikli sekilde ifade edecegini 6grenmektir. Sectiginiz te-
rapist duygular1 ifade etmek konusunda rahat degilse terapi sadece duygula-
rinizi bastlrmaya ve mantik cercevesine oturtmaya devam etmenize yardlm
edecektir. Terapistleri aragtirmaniz ve onlarin kendi duygularini ifade etme
yontemleri var m1 diye sormaniz gerekir.

Ayrica, bilingalt1 zihin beynin biitiin aligkanliklar1 kontrol eden merkeze
de ev sahipligi yapar. Cogu insan aligkanliklarini degistirmeye ¢alistiginda
bunu “irade giiciiyle” gerceklestirmeye ¢alisir. Bilingli zihni kullanarak alig-
kanliklar1 degistirmeye ¢alismak, elektrik sorununuzu ¢6zmesi igin su tesi-
satgisini ¢agirmaya benzer; ise yaramaz. Kurban sendromunun tedavisinde,
ozellikle kompulsif/bagimlilik aligkanliklar: ¢alisirken 6nemlidir bu. Alig-
kanliklar1 degistirmede benim kullandigim en etkili ara¢ hipnozdur.

Yaraticilik ve bir seyleri gérsellestirme ya da resmetme yetenekleri de bi-
lingalt1 zihinde yer ahr. Birgok kurbamn bilincaltt zihninde depolanmis ¢ok
travmatik resimler vardur. Zihin bir bilgisayar gibi oldugu icin depolanmus bilgi
degistirilmedigi siirece ayn1 resimlerin tekrar tekrar izlenmesi muhtemeldir.

Duygular1 serbest birakma ¢aligmasi tamamlandiktan sonra, yeniden
cerceveleme (reframmg) ad1 verilen teknik kullanilabilir. Bu teknik, ge¢mi-
si farkl sekilde “gérmeyi” igerir; resimlerden bazilarini yeni bir sekilde ye-
niden yaratma s6z konusudur. Yeniden cer¢eveleme teknigini kullanarak,
aslinda artik isimize yaramayan eski bilgisayar verilerini yeniden program-
liyoruz. Sandy buna giizel bir 6rnektir (7. Boliim). Anne babasiyla ayn1 evde
yasamanin verdigi kaygiya karsi savunma mekanizmasi olarak sahte bir kabu-
gun icinde yasamayi 6grenmisti. Sonunda, hipnoterapi seanslarindan birinde
icindeki ¢ocugu ozgiir birakabilmisti ve annesiyle babasini biiyiik bir kafese
koymugtu. Elleri, ayaklari, gozleri bagls; agizlar tikaliydi. “Artik benim canimi
yakamazsiniz. Kim oldugumu goéremiyorsunuz. Hi¢ goremediniz. Nasil ola-
cagimi ya da ne yapacagimi artik bana sdyleyemezsiniz. Ben kendimle gurur
duyuyorum. Kilitli olan artik ben degilim, sizsiniz!” Sandy’nin i¢indeki ¢ocuk,
eski bilingalt1 ve ona zarar veren goriintiilerin yerine yeni ve saglikli olanlar1
koyarken canli bir gekilde yeniden cercevelenmig gocuklugu deneyimliyordu.

Bilingalt1 zihin, aym zamanda, tansiyon, kirik kemiklerin 1y11e$me31
ve lokal anestezi gibi tiim istemsiz viicut islevlerini de kontrol eder. Alkol,
uyusturucu ve yemek bagimliliklarindan kurtulma calismasi yapilirken zih-
nin bu kismi uyarilabilir.
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Bilingalt1 zihnin en hayret verici 6zelligi “telkinin giicii"diir. Bilingalt:
zihin her tiir telkini kabul etmeye istekli ve bunu yapma kapasitesine sahip-
tir. Bu kavrami anlamaniz ¢ok 6nemlidir, ciinkii biitiin kurbanlar genellik-
le telkine kars: agir1 duyarlidir. Bunun sebebiyse, ‘simdiye kadar sorularin
cevabi ve onay almak i¢in hep kendilerinin disina bakmalari gerektlgmm
ogretilmis olmasidit. Bagkalarinin telkinlerini, 6zellikle de olumsuz olanlar
almaya aligiktirlar. Olumsuzlukla kendileriyle konusarak kendilerine olum-
suz telkin vermede cok basarilidirlar.

* Yani, telkinin giicii gercekten de iki ucu keskin bir kili¢ gibidir. Hipnoz
ve bilingaltinin kullanilmasiyla, kurbanlar farkl telkinlerin farkina varabi-
lir. Hangilerinin kendilerine iyi geldigini, hangilerinin onlar1 kurban ii¢ge-
ninde hapsettigini gorebilirler. Boylelikle onlara bireysel gii¢lerini geri veren
secimlere sahip olurlar.

Bazi insanlar, baska birinin zihinlerini kontrol etmesini istemedikleri
i¢cin hipnozdan korktuklarini séylerler. Hipnozu ve zihnin nasil ¢alistigini
ogrendiginizde aslinda zihninizin kontroliinii siz ele aliyorsunuz. Esasinda
zihnin nasil ¢alistigini 6grenmeden kalirsaniz bagka insanlar sizi kontrol
edebilir. Yani, hipnoz size kendi kontroliiniizii veriyor. Bu da kurbanin teda-
visinde en énemli konulardan biridir.

Bircok kurban ailesinde her giin verilen olumsuz telkinler evdeki herke-
sin zihnini etkiler. Kurban siirekli ayn1 seyleri duydugu i¢in kendi kafasinda
o kasetleri dinlemeye bagslar. Diger bir deyisle, bilincaltinda kendinize zarar-
l1 telkinler veren siz de olabilirsiniz.

Kurbanlarla yaptigim sifalandirma galigmalarinda, onlara olumlamalar
kaydettigim hipnoz kayitlar1 veriyorum. Eski, olumsuz inanclar1 degistir-
mek icin tekrar etmek ¢ok onemlidir. Eski, “kurban kayitlar1” nasil binlerce
kez dinlenmigse, yeni olumlamalarin da dinlenmesi gerekir.

Hipnoz hakkinda hemen burada ve simdi diizeltilmesi gereken ¢ok faz-
la yanls inanig vardir. Oncelikle hipnoz; cadu isi, kara biiyii ve bityiiciiliik
degildir. Hipnoz, bilingli zihinden bilingalt1 zihne ve onun gerisine yapilan
belli belirsiz bir gegistir. Aragtirmacilar, bir¢ok insanin aslinda giinde yiiz-
lerce kez hipnoza (b111nc;alt1 zihne) girip giktigini soylemektedlr Yani, bu hi¢
bilmediginiz bir sey degil. Araba kullanirken yola baktiginizda, kitap okur-
ken, bilgisayar veya televizyon ekranina bakarken ya da bir sey yaratmaya
kendinizi verdiginizde genellikle bilincalt: zihninizdesinizdir.

Hepimiz bir anligia veya biraz daha uzun bir siire icin “dalip gitme”
duygusunu biliriz. O anlarda ¢ok hafif hipnoz halindeyizdir. Eski hipnozcu-
larinin soyledigi gibi “uyuyakalmazsiniz”
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Hipnozda, sadece ¢ok rahatlamis olursunuz ve size sdylenen her seyi du-
yarsiniz. Sonrasinda, hipnoterapi seansinizin hepsini de hatirlarsiniz.

Hipnozun bir ¢ok &zelligi ve bilingalt1 zihnin dinamikleri nedeniyle hip-
nozu en etkili ve en kalic1 tedavi yontemlerinden biri olarak gériiyorum.
Ayni zamanda, konusma terapisinden daha hizli ilerledigi i¢in insanlarin o
kadar fazla para ve zaman harcamasina gerek kalmryor. Hipnoterapi, hizli ve
etkili bir sekilde 6nemli degisiklikler yapmak isteyen insanlar i¢indir.

Yas Geriletme (Regresyon)

Daha 6nce de soyledigim gibi, bilingalt1 zihin tipki bir bilgisayara benzer.
Aynizamanda bir video oynatici gibidir. Yagsadiginiz her seyi kaydeder ve sonra
tekrar oynatir. Terapide ne iizerinde ¢alistiginizi bilmek ve neyin degistirilmesi
gerektigini anlamak istediginizde, bu sizin i¢in biiyiik 6nem tagir. Resmin bii-
tiiniinii gormek i¢in yapbozun eksik parcalarini yerine koymaya benzer.

Ornek olarak beraber ¢alistigim Vicki adindaki danigani alalim. Cocuk-
lugunda ok feci sekilde cinsel tacize ugramist: ve dzsaygisi ¢ok diisiiktii.
Aylarca bu sorun iizerinde ¢alistik. Hayati iizerindeki giiciinii geri almasi ve
kurban oOriintiilerinden kurtulmasi icin ona yardim etmeye ¢alistim. Degi-
sim gosteriyordu ama hala bir seyler eksikti.

Bir giin, Vicki’nin ilk deneyimine gitmesi i¢in ona yas geriletme yapmak
istedim. Bilingaltindan bizi Vicki'nin diisiik 6zsaygisinin kaynagina geri go-
tirmesini istedim. Vicki uzun bir siire duraksadi ve sonra kendini ¢ok kii-
¢iik hissettigini soyledi. Sonradan anne karnina kadar geri gittigini anladik.
Orada sicak ve giivende hissediyordu.

Aniden aglamaya bagladi. Ne oldugunu sordum ve bagirdi: “Beni istemi-
yorlar. Annem benden kurtulmak istiyor. Bebek istemiyor!” O anda her sey
yerine oturdu. Vicki'nin 6zsaygisinin diisiik olmasinin sebebi daha dogma-
dan istenmiyor olmasiydi. En basindan beri kendini kurban gibi hissederek
ve reddedildigini hissederek diinyaya gelmisti. Hayatina zorba ve kurtar1c1—
lar1 gekmeye devam etmesine sasirmamak gerekirdi.

Bilingalt1 zihin, yas geriletme teknigiyle yap-bozun eksik parcasini bi-
ling seviyesine getirebilmisti. Cok giiglii bir deneyimdi ve Vickinin o dene-
yimi yeniden cercevelemesine izin vermisti. Vicki sonunda igindeki ¢ocuga
yeniden ebeveynlik yapty; diinyaya gelirken hos karsilanmasina yardim etti
ve hep ihtiya¢ duydugu sevgiyi kendisine verebildi. O zamandan beri, haya-
tinin kontroliinii eline ald1 ve kurban 6riintiilerini iyilestirdi. Yas geriletme-
lerle ¢ok biiyiik degisiklikler yapilabilir.
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12. BOLUM
Kurban Oriintiilerinin Tedavisi

Kurbani kurban olarak tutmak icin sugluluk, caresizlik ve
diisiik 6zsaygi bir kisir dongii icinde hep birlikte ¢aligir; insani,
tipk: bir girdap gibi kurban {i¢geninin i¢ine daha ¢ok ¢ekerler.

Caresizligi Giriskenlige/Kararlhiliga Cevirmek

Kurban kisiligin, hipnozla bilingalt1 zihne erisim saglayarak degistirile-
bilecek pek cok spesifik parcasi vardir. Ilki, 6grenilmis caresizlik® driintiisii-
diir. Arastirmalar, bunun degistirilmesi en zor Oriintiilerden biri oldugunu
gosteriyor. Ancak hipnoterapiyle basarilabilir.

Caresizlik, gocuklara ¢ok erken yaslarda, kurtarici olan ebeveyn yoluyla 6g-
retilir. Buna 6rnek, kendi ihtiya¢ duyulma ihtiyaci yiiziinden ¢ocugunun her se-
yini kendi yapan, agir1 korumaci anne babalardir. Bu ebeveynler séyle der: “Dur,
ben senin yerine yaparim,” ya da, “Sen ¢ok kiiciiksiin, birak abin yapsin.” Béyle-
ce gocuk siirekli olarak yasindan, cinsiyetinden (“Kizlar bunu yapamaz,” ya da,
“Erkeklerin onu yapmamasi lazim”) ya da beceri eksikliginden dolay: kendisi
yerine onu yapacak bagka birine ihtiya¢ oldugu mesajini alir. Bu tam anlamiyla
tekrar ve tekrar bagka birine bagiml olmasina kisinin kogullanmasidir.

Caresiz ve bagimli olmay1 6grenerek biiyiiyen ¢ocuk bir ¢ok seyden kor-
kar hale gelir. Bu ¢ocuklar kendi kendilerine bir sey yapmaktan, risk almak-
tan ve yeni seyler denemekten korkarlar. Kendi i¢giidiilerine, tepkilerine ya
da yeteneklerine giivenmemeyi 6grenirler. Hipnoterapi sayesinde bir ¢ocu-
gun bagimli olmak icin nasil kosullandigina tanik olabilirsiniz. Caresizlik
egitimi bazen ok agiktan yapilir ve gozle goriiliir. Diger taraftan gok belli et-
meden de yapilir. Cocuklar, ebeveynlerinin ve biiyiik kardeslerinin yaptikla-
rini taklit ederler. Yani cocuk annesinin babasi tarafindan siddete ugradigin:
izlerse, tipki annesi gibi kurban olmay: 6grenebilir. Bu agiktan verilmeyen
bir mesajdir; iistii kapali bir sekilde verilir.

Sozli verilen mesajlara 6rnek, ¢ocuga nasil davranmasi gerektigini
ogretme sekilleri olabilir. Ornegin, anne gdyle der: “Ses yapma. Baban eve
geldiginde onu kizdirmayalim,” ya da, “Bunu alamayacagimizi biliyorsun,
benden bir sey isteme artik!” Bu iki mesaj, gocuga goriinmez olmasini ve bir
sey istememesini soyler.

107



Tedavide Hipnoz Nasil islev Gosterir?

Caresizligin tedavisinde ilk olarak geri doniip onun nasil 6gretildigini
gozlemleriz. Bilingalt1 zihni kullanarak yillarin deneyimini tarariz ve gare-
sizlik duygularina gotiiren deneyimleri ¢ekip ¢ikartiriz. Bilin¢alt: zihin i¢in
yerine getirilmesi kolay bir gorevdir bu.

Sonrasinda yeniden ebeveynlik yapma kismi devreye girer. Danisan, ken-
dine daha ¢ok giivenen yeni bir ebeveyne ait imgeler gelistirir ve yeni ebeveyn
gocukta kendine giiveni tegvik eder. Bu yeni imgeler zihinde “programlanabi-
lir” ve daniganin daha sonra evde dinleyebilmesi i¢in ses kaydi gereklidir.

Ayrica, caresizlik Oriintiilerinin giinliik olarak degistirilmesi gerekir.
Bunu, hipnodavranigsal terapi adini verdigimiz bir yontemle gerceklesti-
rebiliriz. Bu yontem, danigan hipnotik transtayken etkinligi arttirmak i¢in
davrani§ degistirme tekniklerini kullanir.® Kurbani girisken olmaktan aliko-
yan korku duygusunu séndiirmek igin kullanilan bir yontemdir.

Ornegin bir kadin ¢ocukken her para istediginde suratina tokat yemisse,
para isteme konusunda korkusundan veya duydugu endiseden otiirii fiziksel
tepkiler gelistirebilir. Hipnodavranigsal terapi kullanilarak bu duygusal ya-
nitlar “sondiiriilebilir”. Bu yol kendine giivenen yanitlar vermesi icin kadini
Ozgiirlestirir. Insanlarin kendine giivenen sekilde yanit vermesini engelleyen,
bu 1(;se]le§t1r11m1§ korku veya kayg duygularidr. Altta yatan, kosullandiriimis
yanit ortadan kaldirildiginda segim geri gelir ve yeni yanitlar miimldin olur.

Kendine Acimadan Ozsaygrya Gegis

Kendine acima duygulari, kurban kisinin duygusal sisteminin o kadar
derinlerine islemistir ki bu duygularin gercekten koklerine inmek igin yine
hipnoz en etkili yoldur. Bu, kisinin kendine acidig1 en yakin zamana gide-
rek, sonra bu duygularin kaynagina gitmek igin duygusal bir koprii kullani-
larak gerceklesebilir.

Cocuklar kendilerine acimayi, daha bebekliklerinde onlara aciyarak
bakan yetiskinlerin yiizlerini izleyerek 6grenirler. Stan adindaki danisanim
bana su sahneyi anlatmigtr: Yeni dogmus bir bebekken, annesi ve babast al-
kolik oldugu i¢in biitiin akrabalar1 ona acimisti. Annesi ve babasi hep kavga
ediyor ve birbirine zarar veriyormus. O-yiizden herkes Stan’in zor zamanlar
gecirecegini biliyormus. Béylece Stan kendine acimayr 6grenmis. Tahmin
edilecegi gibi, actma ona sevgi gibi goriinmiis.

Bu kaynak sahnelerden bazilarina ulastiktan sonra tedavi siirecinin bir
diger adimy, yani “bilgilendirilmis ¢ocuk” siireci baglar. Bu teknik ile ¢ocuga
acimanin sevgi olmadig bilgisi verilir, ona gercek sevginin ne oldugu an-
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latilir. Daniganin gocuga acimak yerine onu saygiyla sevebilecegi yeni bir
yetiskin yaratmasini istersiniz. Bu ebeveyn, ¢cocugun i¢ 6zelliklerini takdir
eder. Bunlarin hepsi hipnoterapi sirasinda yapildigi icin resimler de bilingal-
t1 seviyede, yani ilk resimlerin yaratildig1 cocuk ego durumunda degistirilir.

Duygusal seviyede, kisinin kendine acidigini gok fazla ifade etmesi ve goz-
yasidokmesi goriilebilir. Kendine acimaktan vazge¢meden 6nce, bu duygunun
¢ok derinlerine inmesi de gerekebilir. Filozof ve yazar Gurdjieff, insanlarin bi-
rakmaya istekli oldugu son seyin ac1 gekmek oldugunu, insanlarin ac1 gekme-
ye siki siki tutundugunu soyler. Yani kurbanlarin, kendine acimanin onlara iyi
gelmedigini gorene kadar o hislerin i¢cinde debelenmeleri gerekebilir, Kendine
acimanin kendine giivenmenin tam tersi oldugunu fark ettiklerinde, acima-
nin h1<; de iiretken olmadiginin ayirdina varmaya baglarlar. Kendini sevmeyi
gercekten deneyimlemeye bagladiklarinda ve ne kadar iyi hlssettlrdlglm fark
ettiklerinde ac1 gekmeyi birakmak ¢ok daha kolay hale gelir.

Kurbanaileleri ac1 gekmeye dair giiglii bir inanca sahiptir. Bu inanglarin
koklerine inip onlari degistirmek ve kurbana ac1 ¢ekmenin erdemli bir sey
olmadigini anlatmak kesinlikle gereklidir. Kurbanin aci ¢ekerek kimsenin
cennete daha hizli gidemedigini duymas: gerekir.

Degistirilmesi gereken bagka bir ideoloji de, kendini sevmenin bencilce
ve kotii bir sey oldugunu sdyleyen diisiincedir. Cogu kurban ailesinde baga-
rilar neredeyse hi¢bir zaman dvgiiyle karsilanmaz. Aile bireyleri kendilerine
ozen gosterirlerse veya kendilerini seviyormug gibi goriiniirlerse kibirli ya
da bencil olduklari igin elestirilirler.

Aslindainsanlar kendileri i¢in ne kadar sevgi hissederlerse, baskalarina da o
kadar ok sevgi verebilir, o kadar az bencil olurlar. Bencil olmak, bir seyin eksik-
'hgmden yada kithgmdan kaynaklanir. Cok az sevgiye sahip olanlar, onu kaybet-.
mekten korktuklar i i¢in veremezler. Ic;mlzde sevgi hissetmezseniz onu bagkala-
rina vermeniz de imkansizdir. Biitiin sevgi, icinizde kendinizi severek baslar. Bu
kendinize “talalip kalmak” ya da ben-merkezci olmak anlamina gelmez; sadece
kendi icinizde derin, sessiz ve kabullenici sevgiye sahip olmay: ifade eder.

Suclamadan Kisisel Giice Yonelmek

Daha 6nce de belirtildigi gibi, kurban sendromundaki yaygin bir 6zellik,
hayatinizda olan biten her sey icin sizin diginizdaki herkesi ve her seyi suc-
lamaktir. Bu i¢inizde hissettiginiz caresizlik ya da gii¢siizlitk duygularinin
disavurumudur. Hayatinizin sizin diginizda ba$kalar1 tarafindan belirlendi-
gini ne kadar ¢ok hissederseniz, o kadar caresizlik duyarsiniz.
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Tedavi siirecinde geri doniip bu suglama oriintiilerinin ¢ocugun zihnine
nasi sokuldugunu anlamaya baglamak ¢ok 6nemlidir. Yas geriletme sirasinda
kisi genellikle bir¢ok farkli olaydan bir tanesine geri déner. Sik kargilagilan bir
ornek, ebeveynlerin kavga ettigi anlarda sorunlari yiiziinden bir sekilde cocuk-
lar1 suglamasidir: “Bu lanet gocuklar olmasaydi, muhtemelen maddi olarak cok
daha iyi bir yerde olurduk,” veya, “Gidip son ¢ocuga hamile kalmasaydin, hep
yapmak istedigimiz seyleri yapabilmek i¢in yeterince zamanimiz olurdu”

Suc¢lama oyununu 6grenmenin bir baska 6rnegi de, eve gelir gelmez bir
sey yliziinden birini suglamaya ¢alisan ebeveyndir: “Peki, bu fistikezmesinin
kapagini acik tezgahta kim birakti?” veya, “Bu buzdolabinin kapisini kim
siirekli agik birakiyor?” Bu ailelerde bir sey i¢in siirekli su¢lanacak birini
arayis vardur. Yiizeysel seyler icin bu suglama oyununu oynayan aileler, bunu
¢ok daha ciddi konular i¢in de oynar.

Boylelikle bu. ailedeki gocuk agir1 savunmaci olur. Sugu hep bagkasina
atmaya caligir: “Benim hatam degildi,” ya da “Ben yapmadim,” en yaygin
inkar haline gelir. “O yapt1!” Her zaman sorumlulugu inkar etmek ve sugla-
yacak birini arama aligkanlig1 o kadar koklesmistir ki, sorumluluktan kaqln-
manin bir numarali yolu haline gelir.

Kurbanlar kendi kendilerine, “Bunu yapmaman gerektigini biliyorsun.
Nasil bu kadar aptal olabilirsin?” gibi ciimlelerle kendi kendilerini de sug-
larlar. Kendlm suglama, elestireldir ve genellikle utanca yol agar. Kendi ha-
yatinin sorumlulugunu almaktan ¢ok farklidur.

‘Tedavi siirecinde, kurbanlara, baskalarini suglayarak kendi giiglerini
nasil disariya verdiklerini gdrmelerine; hayatlarinin biitiin sorumlulugunu
kabul ederek giicii geri almaya baglamalarina yardim etmeliyiz. Suglamayla
gelen karsilik bilincalt: zihinde séndiiriilebilir ve bu sekilde bilingli zihin
tizerindeki etkisi ortadan kaldirilir.

Bu yeni kavramlar: pekistirmede ve zihin bilgisayarini yeniden prog-
ramlamada olumlamalar yardimi 6nemlidir. Iyi bir olumlama 6rnegi: “Ben,
(isim), hayatima ¢ektigim her geyden %100 sorumluyum.” Bu, baz1 insan-
larin kabul etmesi igin zor bir kavramdir; dogru veya yanhs olup olmadig
kanitlanamaz, ama kisiye hayatinda gii¢ pozisyonu nasil alacagini ogretir.
Kurbanin kullandig1 olumlamaysa géyledir: “Bu benim hatam degil. Zavall
ben! Herkes bana neler yapryor, bakin!”

Kurban olumlamalarini gii¢liilitk ifadeleriyle degistiren kurbanlar giic-
lerini geri almaya baglar. Agzimizdan ¢ikan her ciimle, ister olumlu ister
olumsuz, bir gesit olumlamadir. Séyledikleriniz i¢sel bilingalt1 tutumlarini-
zin bir yansimasi oldugu i icin onlarin farkinda olmaniz gerekir.
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Suglulugu Bagislamaya Donitistiirmek

Sugluluk, kurban ailelerinde siklikla kullanilan bir duygudur. Duygu so6-
milriisti, kurtarici tarafindan gocuklar: ve diger aile iiyelerini kontrol altina
almaya ve manlpule etmeye caligmak igin ] kullanilir. Sugluluk, zorba tara-
f1ndan ailenin diger uyelerlne zorbalik yapmak i¢in kullanilir. Son derece
garesiz hissetmelerinin yani sira ¢ok diisiik 8zsaygrya. sahip olduklar1 icin
kurbanlarin suc;luluk zafiyetleri ¢ok yiiksektir.

Kisiyi kurban roliinde tutmak icin sug:luluk ve ¢aresizlik duygularryla
diisiik 6 ozsaygl g1 kasir bir dongu icinde isbirligi halinde ¢aligirlar. Ne kadar sug-
luluk duyarsaniz, 6zsayginiz o kadar diiger; ardindan bir o kadar aresiz his-
seders1n1z Bu olumsuz kisir déngii déniip durmaya ve bir girdap gibi kisiyi
kurban { iicgeninin i¢ine daha da ¢cekmeye devam eder. Bu yiizden, su¢lulugu
sondiirmek terapinin 6nemli bir parcasidir.

Duygu kopriisiinii kullanarak kendinizi su¢lu hissettiginiz son anla bag-
layabilir, sonrasinda bu duygularin kaynagina gitmek i¢in yine bu kopriiyii
kullanabilirsiniz. Sugluluk duygusunun ne kadar kiigiik bir yastayken size
ilk kez nasil astlanmis oldugunu gozlemleyebileceginiz ve bunu hissedebile-
ceginiz i¢in bu kisim terapide en ilging kisim olacaktir.

Duygu somiiriisii ya da suglu hissettirme hamleleri gayet acik ve net
yapilmis olabilir ya da ustaliktan uzak bir bigimde sozlii ifade edilmemis
olabilir. Agik¢a soylen tiiriine 6rnek, ¢ocuklara kars1 kullanilan dini iceren
yollar olabilir: “Béyle bir seyi nasil yapabildin? Bunu yapmaya devam eder-
sen Tanr1 seni cezalandirir”

Daha gizli yapilanlar ise size kendinizi suglu hissettirecek kiigiimseyen
bakiglardan ya da derin i¢ geg:lrmelerden kaynaklanir. Suglu hissettirme ima
yoluyla da yapilabilir. Kendine higbir ey almayip, haftalik market aligveri-
sinden kenara koydugu parayla yilin sonunda gocuguna hediye alan anne
orneginde oldugu gibi. Bu aile eger bir kurban ailesiyse anne higbir sey s6y-
lemese bile gocuk sugluluk mesajini alacaktir,

Bazi ¢ocuklar oynadiklary, giildiikleri ve gok eglendikleri i¢in suglu his-
settirilir. Bazi ocuklarsa diger kardeslerinden daha akilli ya da daha giizel
olduklari i¢in suglu hissettirilir. Bazilariysa sirf diinyaya geldikleri i¢in suglu
hissettirilir. Bu insanlar genellikle hayatinda intihar diigiincesi olan veya in-
tihara tesebbiis eden kisilerdir. Kazara hamile kalmis annelerin gocuklarin-
daya da bagka bir sebepten ¢ocugun istenmeme durumunda gériilen bigimi
budur. Bu tip insanlar siirekli etrafindan 6ziir diler. Hayatta var olduklar
icin oziir dilerler. Kendilerini sirf yagadiklari i¢in bile suglu hissederler.
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Bu kisiler tedavide ilk olarak nasil su¢lu hissettirildiklerini gézlemler-
ler. Duygusal seviyede su¢lulugu deneyimlemeleri ve artik ona tutunmanin
kendilerine hizmet etmedigini fark etmeleri 6nemlidir. Sugluluk davranis-
larin1 ortadan kaldirmak igin séndiirme siirecini kullanabilirsiniz.

CGok derinlere iglemis su¢luluk duygularini ortadan kaldirmak kapsamli
ve uzun bir ¢aligma gerektirir. Danisanlar sondiirme siireciyle su¢luluk duy-
gularini kontrol edebileceklerini fark ederler. Ayn1 zamanda, sugluluk duy-
gusunun getirdigi yitk olmadan kendilerini ¢cok daha hafif hissedeceklerdir.
Kurban driintiisiinii degistirmede suglulugun ortadan kaldirilmas: elzem-

dir. Sugluluk duygusu ortadan kaldirilinca, kurbanlar eskiden kendilerini
suclu hissettikleri seyler icin kendilerini affetmeye baslayabilirler.

Sugluluk gittikten sonra bagislama ¢ok daha kolay gelir. Hayatta olduk-
lar1 i¢in kendilerini bagislama ya da miikemmel olmadiklari, farkl: cinsi-
yette olduklar1 ya da her neyi yanli§ yaptiklarini diigiiniiyorlarsa onun igin
bagislama saglanacaktir.

Kendinizi affetmenin yani sira hayatinizda sizi incittigini diisiindiigiiniiz
kisileri de affetmeniz gerekir. Bu akilci bir kararla saglanmaktan ¢ok icinizde
daha duygusal bir yerden yapilacak bir geydir. Oraya da ancak biitiin sucluluk;
suclama ve ofke ile yiizlestikten sonra geleblhrsmlz N1hayet1nde kalbinizde
ulastiginiz o yerde, sizi incitmi§ olan anne babamzin o zaman sadece bildigi
kadarin yaptigini bilirsiniz. Kalbinizdeki bu bagislama yerini gergekten bu-
lunca, biitiin o sugluluk ve su¢lama kendiliginden sizden ¢ikacaktir!

Bagkalarinin Onayi Yerine I¢sel Onay Almak

Kurban kisilerin, gocuklara baskalarinin kendileriyle ilgili ne diisiindii-
gii konusunda endise duymalarinin 6gretildigi esbagimli aileleri vardir. Di-
sartya karg1 iyiymis rolii yapmak ve disaridan iyi gériinmek ¢ok 6nemlidir
(1. Boliimdeki ¢izime bakiniz). Bunun sonucunda, gercek i¢ benlikle sahte
dis benligin béliinmesi sonucu sahte bir benlik gelismeye baslar.

Bu ikilikle ilgili sorun, kisinin gercek benliginin kim oldugunu kisa siirede
unutmas'ld_lr. Bu, erken cocukluk déneminde verilen “onu yapma, bunu yap-
ma” mesajlarindan kaynaklanir. Kendin olma, hissetme ve bundan kimseye
soz etme. Cocuklar gok erken yaslarda kendilerine ait belli pargalar1 kapatma-
y1ve bagka biriymis gibi davranmay: 6grenirler. Sahte benlik, -mis gibi davra-
nan parcadir ve ¢ok gegmeden bize tanidik gelen tek parca haline gelir. Ger¢ek
benlik, uyusmustur, ayn1 zamanda bastirilmistir. Birgok insan iste bu yiizden
i¢ benligini uyusturup kontrol altinda tutmak i¢in bagimlihklara yonelir.
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Tedavi asamasinda; bagkalarindan onay beklemeye son vermenin yani
sira kendin yaptiklarindan memnun oldugun siirece aslinda bagkalarinin
senin hakkinda ne diisiindiigiiniin gercekten 6nemli olmadigini kabul et-
mek 6nemli olacaktir. Herkesi her zaman memnun edemezsiniz. Bu ugur-
da yapilan ugraglara son vermek saglikli olandir. Bunun konuda giizel bir
olumlama soyle olacaktir: “Bagkalarinin benim haklimda diigiindiikleri
beni ilgilendirmez”

Gocuklar, “Komgular ne der, ne diisiiniir?” sorulariyla biiyiirler. Kom-
sulardan, akrabalardan ve dgretmenlerden onay almak onlar i¢in dylesine
onemlidir ki, bu yiizden icimizdeki ¢ocugun, bagkalarmin ne diisiindiigii
hakkinda endige etmeye son vermesi, dyle ki hi¢bir sekilde takint1 haline ge-
tirmemesi i¢in yeniden. programlanmasi gerekir. Bu programlama bilingaltt
seviyede, yani ¢ocuk ego durumunda yapilmalidir.

Tedavi, duygusal seviyedesoyle ilerler: Danisanin, herkesi memnun et-
mesinin 6gretildigi zamanlara gitmesi istenir. Sonrasinda, bagkalar1 igin rol
yapmasina gerek olmadig1 ve komgularin ne diisiindiigiiniin gergekten 6nemli
olmadig1 igindeki gocuga yeniden 6gretilir. Cocugun sahte bir benligi varmug
gibi davranmasina gerek yoktur. Sonraki adimdaysa igindeki gocugun gergek
duygularini, yani gergek benligini ifade etmesi icin onu tesvik edersiniz.

Kisisel Doniigiim Siireci

Islevsel olmayan ailelerde biiyiiyen bir cogunuzun gergek duygular: ¢ok
derinlerde gémiiliidiir. Gergek duygularinizdan tamamen bihaber olabilirsi-
niz. Hipnoz sirasinda bilingalt1 duygusal seviyeye inerek gercekten ne hisset-
tiginizi 6grenebilirsiniz. Bu gerceklesince, kendinizi ve duygularinizi kabul
etmenin yani sira bagkalarinin ne diigiindiigiinii takint1 haline getirmemek
de kolaylagir. Sahte benlik ¢6ziilerek yok olurken gergek benlik ortaya ¢ikar.
Buna kisisel doniigiim siireci denir.

Kisisel doniigiim siireci, hayatinizda yagayacaginiz en heyecan verici de-
neyimlerden biridir. Sanki yillardir iginizde bir yerlerde kelebek oldugunu
bilen bir tirtilmigsiniz da benliginizin giizel par¢asina nasil ulasacaginizi
bilmiyormugsunuz gibi; acidan ve incinmekten korunmak igin kendinizi bir
kozanin i¢ine sokmugsunuz gibi. Sorun su ki, koza ¢ok 1ss1z, sikigik ve sinir-
layic1 bir yerdir. Terapiye basladiginizda, o kozadan giizel bir kelebege, yani
gercek benliginize doniisme siirecine baglamig olacaksiniz.

Bu doniisiim siireci yillarca veya hayatinizin sonuna kadar devam ede-
bilir. Bu siirecte, kendini kesfetme, daha canli olma, hayat i¢in tutku duyma,
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kendiniz ve bagkalar1 i¢in sefkat duygusunu hissetme oldugu igin son derece
heyecan vericidir. Bir¢ok insan i¢in bu siireg, spiritiiel doniisiime doniisiir.
Déniigiim siirecini kontrol edemezsiniz ya da gidebileceginizden daha hizli
gitmeye kendinizi zorlayamazsiniz. O yiizden, arkaniza yaslanin ve yolculu-
gun tadini ¢cikarin,

Hayatinizdaki 6nemli iligkilerinizde saglikli sevgi ve esbagimliligi daha
iyi anlayabilmek i¢in bir sonraki sayfada bulunan anketi doldurun.
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SAGLIKLI SEVGI VE ESBAGIMLILIGI TANIMLAMAK

Asagidaki ciimleler, hayatinizdaki 6nemli iligkiler hakkindaki duygularinizi
tarif ediyorsa ilk kutuyu isaretleyin.

Asagidaki ciimleler, hayatinizdaki 6nemli kisilerin size karst duygularini
tarif ediyorsa ikinci kutuyu isaretleyin.

a4
a4
a4
a4

a4
a4
a4

a4

ESBAGIMLILIK (kurban/kurtaricr)

1. Acima - Sana aciyorumn/iiziilityorum; ve bu, bana sevgi gibi geliyor
2. Seni en ¢ok en zayif oldugun durumlarda seviyorum,
3. Beni sana geken ¢aresizligin/ acin/ zayifligin/ muhtagligin oldu

4. Seni diizeltmek i¢in kendimi sorumlu hissediyofum ve bu, bana
sevgi gibi geliyor

SAGLIKLI SEVGI

1. Sana ¢ok fazla sayg1 ve hayranhk duyuyorum
2. Seninle kurdugum iligkinin sonucunda kendime 6zsaygim artti

3. lligkimizde seninle esit oldugumu hissediyorum (Biri yukarida,
biri agagida degil. Ebeveyn/cocuk gibi degil)

4. Verdigim ya da iirettigim sey icin degil, kendim oldugum i¢in
seviliyorum
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13. BOLUM
Kurtaricilik Oriintiisiinii Degistirmek

Sugluluk duygusu cezayr kendine ¢eker. Sugluluk kurban
iicgeninde temel bir silah oldugu icin, kiginin kendine verdigi
ceza genellikle hastalik olur.

Karakterinizin baskin tarafi kurtarici kategorisine giriyorsa, belli tepki
oriintiilerinin degistirilmesi gerekir. Kurtarici olmanin neresi kotii diye me-
rak ediyor olabilirsiniz. Bir¢ok kisi bana, insanlara yardim etmeyi sevdigini
ve bunda sanki bir sorun varmug gibi hissetmek istemedigini soyliiyor.-

Insanlara yardim etmek gercekten harika bir 6zelliktir. Ancak kurtaric
bunu hem kendine hem karsisindakine zarar verecek sekilde gergeklestirir.
Kurtaricilarin hayatlarina her zaman kurbanlari ¢ektigini ve bu kurbanlarin
en sonunda kurtaricilarina zorbalik yaptiklarini unutmayin. Ayni zamanda,
siirekli olarak bagkalarinin sorunlarinin sorumlulugunu almaktan dolay1
kurtaricilar en sonunda agir1 strese girerler.

Kurtaricilarin kendilerini aciz hissettikleri i¢in bagkalarina “yardim et-
tigini” unutmayin. Kendilerinden daha kétii durumda-olan kisilere bakip
kendilerini bir parga daha iyi hissetme tesebbiisiidiir bu; altta yatan kurban
duygusundan kurtulup bagkalarindan daha giiglii gériinme tesebbiisiidiir.-

Bagkalar1 i¢in Sorumluluk Almay1 Birakmak

Bir kurtariciyi tedavi ederken onu her seyin ilk bagladig1 yere gotiirmek
onemlidir. Kurtarici genellikle ilk cocuk veya tek cocuktur. Cogunlukla, kendile-
rinden kiiciik kardeglerin sorumlulugu kiiciik yaslarda onlara verilmistir. Bagka
sik goriilen bir 6rnek de, gocugun ebeveyn(lerini) ¢aresiz kurban olarak goriip
bir sekilde onlarin sorumlulugunu almast, yiiklerini hafifletmek veya onlar1 “dii-
zeltmek” icin gabalamasidir. Cocuk, annesinin babasi tarafindan istismar edil-
digini veya ebeveynlerinin uyusturucu veya alkol bagimlisi oldugunu gorebilir.

Tahmin edilecegi {izere, gocuk ebeveyni diizeltemez; bu yiizden olduk-
¢a caresiz hisseder. Bu abartilmig sorumluluk duygusuna ebeveynlestirme
denir. Tanumi da; ¢ocuga agirt ‘derecede, uygunsuz bir sekilde, yetiskinlere
ve/veya kardeslere bakmak gibi normalde yetigkinlere atfedilen rollerin ve
sorumluluklarin verilmesidir.’® Bu kisiler, ebeveynlerini diizeltemedikleri
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i¢in duyduklar: sugluluk duygusunu telafi etmek igin duzeltllecek bagka in-
sanlari kendi hayatlarina gekerler. -

Hlpnoterapl sirasinda bu damisanlarin kendilerini ilk defa bir seyleri
diizeltmekten sorumlu hissettikleri ana gitmeleri istenir. Yag geriletmeler
sirasinda ge¢mis olaylara dondiiklerinde, hayatlarindaki Oriintiiyii ve bu
Oriintiiniin nasil gelistigini gormeye baslarlar. Bu 6riintiiniin hayatlarina ne
kadar zarar verdigini agik¢a gérebilmelidirler. Genellikle diizeltmek igin bir-
biri ardina bir siirii kurban1 hayatlarina cekerler ve bu iliskiler cogunlukla
pismanlik veya felaketle sonuglanir.

Sonraki agamada, kurtaricilik oriintiisiiniin ilk bagladig1 ¢ocukluk dé-
nemlerindeki olay sahnesine dénmeleri gerekir. Tam bu anda, ¢ocuga ken-
disinin yetiskinlerden sorumlu olmadig: bilgisi verilmeli ve bu yiitk omuz-
larindan alinmalidir. Kisi, bu gercek¢i olmayan ve imkansiz sorumluluktan
kurtuldugunda genellikle biiyiik bir rahatlama yasar.

Daniganin, hayatina ¢ektigi her kurbanla birlikte, yasadig1 olaya geri d6-
niip kendini o sorumluluktan kurtarmasi da ayrica gereklidir. Bu uzun bir
stiregtir ve ok sayida seans yapmayi gerektirebilir.

Ihtiyaclarinizin Onemli Oldugunu Bilmek

Kurtaricinin bityiidiigii islevsel olmayan ailede, 6zel ihtiyaglar1 olup ilginin
bityiik bir kismini {izerine toplayan, genellikle kurban kisi konumunda bir aile
tiyesi vardir. Yani kurtaricrysaniz, ihtiyaclarinizin ikinci hatta tiglincii sirada ol-
dugunu veya hi¢ karsilanmayacaklarini 6grenmigsinizdir. Bagkastyla ilgilenmek
ugruna kendinizin neye ihtiya¢ duydugunu goz ardi etmeye aligirsiniz. Kurtarici
icin bagkasiyla ilgilenmenin verdigi dolaylh tatmin duygusu normal gelir. Tat-
min duygunuz dogrudan degil de, bagkasi adina yaganan bir duygu olur.

Buradaki sorun, kurtaricimn tatmin olmadigim ve kargisindakine bir
sekilde 1qerled1g1n1 hissetmesidir. Bu duygular ve karsilanmayan ihtiyaglar
yillarca birikir ve kurtarici bu igerlemeleri zorba roliine gecerek ifade edebi-
lir. Bu duygular 6fke seklinde kendini gosterebilir, ama daha siklikla duygu
somiiriisii ve manipiilasyon aracihifiyla ifade edilir.

Bagkalarini suglu hissettirmek i¢in kurulan tuzaklar ¢ok yikici olabi-
lir. Ornegln, b1r1n1n size bakmas i igin hastalanmak veya yaralanmak gibi.
Kurtarici sevgiyi kabul etmede zorlandig: icin onu genellikle acimayla ka-
ristirir. Hastalanmak demek birinin size bakmasi demek oldugundan dola-
y1 6nemseme gibi goriinen acimayi1 kendine ¢eker. Bu ama¢ ugruna kurta-
ric1 genellikle ac1 ¢eken kahraman roliinii oynar.
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Kisiligin bu kurtaric1 yoniiniin tedavisi, net ve agik bir sekilde davran-
makla baslar. Thtiyaclarimzin ne ‘oldugunu bilmeyi, onlarin kargilanmasin
dogrudan istemeyi ogrenmehslmz Thtiyaglarin yillarca gz ardi ettiklerin-
den dolay bu kurtaricilar i¢in bunu bagarmak ¢ok zordur. Hipnoterapi sira-
sinda, bastirilmig ihtiyaglarimizla kolayca temasa gegebileceksiniz.

Genellikle yiizeye ¢ikan temel ihtiyaclar, sevilme ve beslenme ihtiyagla-
vr1d1r Phyllis adinda tipik bir kurtaric1 danisanim hipnoterapide kendi do-
gum deneyimine dondii. Anneannesi o zaman meme kanserinden iyilesme
evresindeymis. Phyllis'in annesi ikisine bakamayacagim diigiiniip sonunda
annesine bakmaya karar vermis, Phyllis’i bir akrabasinin yanina géndermis.
Phyllis iki yasinda eve dondiigiinde, ona kanserli anneannesine nasil baka-
cag1 ogretilmis. Bagkalarina baktif1 icin 6vgii almayr 6grenmis. Takdir ve
ovgiiniin sadece bagkalarina hizmet ederek kazanildigini 6grenmis.

Phyllis, kendi sevilme ve balalma ihtiyaglarimin 6nemli olmadigini hissede-
rek biiyiimiis. Sevgiye benzer bir ey elde etmenin, reddedilme veya yalniz bira-
kilmay1 6nlemenin tek yolunun bagka birine bakmak oldugunu 6grenmis. Aym
zamanda, sevginin kogullu oldugunu, karsihksiz verilmek yerine kazanilmak
zorunda oldugunu 6grenmis. Duygusal ihtiyaclarini kargilamayan erkekleri ha-
yatina gekme driintiisiiniin olmasi Phyllis gibi bir kurtaric1 i¢in sagirtic1 degil.

Hipnoterapi siiresince, oriintiiniin ne oldugunu, yani sira kendi ihti-
yaglarinin kargilanmayacagini hissetmenin kurtaricilara nasil 6gretildigini
gormek cok 6nemlidir. Thtiyaclarinin karsilanmasini kesinlikle hak ettikleri,
artik durumun onlarin kiigiikliikklerinde yagsadiklarindan ¢ok farkli oldugu
sdylenmelidir. Igindeki ¢ocugu ikna etmek ve onu tekrar bilgilendirmek ¢a-
banin yaninda ¢ok sayida seans gerektirebilir.

Thtiyaglarinizin Kargilanmasi i¢in Sorumluluk Almak

Terapinin bir sonraki asamasi, ihtiyaclarinin ne oldugunu ve bu ihtiyaglarin
kargilanmasini dogrudan istemeyi 6grenmektir. Orenme, farkindalik ve kendi-
ne giiveni gerektirir. Her ikisi de terapi siirecinin bir parcasi haline gelir. Yogun
bir grup ¢alismasiyla en etkili seklinde ulagihr (daha sonra okuyacaksiniz).

Duygu Somiiriisiinden Kurtulmak

Tedavinin sonraki agamasinda, suglu hissettirme amagh duygu somii-
riisii ortadan kaldirilmalidir. Kurtaricy, ailesinde davranislarin kontrol edil-
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mesi i¢in nasil duygu somiiriisii yapildigina doniip bakabilir. Bu tepkiler,
hipnodavranigsal terapi sayesinde sondiiriilebilir. Yeni tepkilerin, acik ve
dogrudan iletisim seklinde 6grenilmesi ve programlanmasi gerekir.

Sucluluk, kurban ii¢geninin her alanina yayilmistir. Kurtarici genellikle
sucluluk doludur. Kurtaricilara sistemik olarak kendi ihtiyaclarini goz ard:
etmeleri 6gretildiginden, kendi ihtiyaglar1 olmasi onlara kendilerini suglu
hissettirir. Ayrica, siirekli bagka birinin 1ht1ya<;lar1n1 Karsilamakla mesgul
olmadlklarlnda Kendilerini suglu hissederler.

Suqlulugun izi, erken ¢ocukluk déneminde o kisinin kendini suglu his-
setmesi i¢in kurulmusg tuzaklara kadar uzanir. Bunlar genellikle bir¢ok farkl
alanda ¢ocugu kontrol altina almak ve manipiile etmek icin kullanilir. Kur-
tarici roliine konan gocuk, sirf kendini diigiindiigii i¢in kendini suglu his-
setmeye zorlanmistir. Kendini diisiinmesi bencillik olarak yorumlanm1$t1r
Cocuk ayni zamanda duygulann ifade ettigi igin de suglu hissettirilmistir.
Cocugun kendi gercek hislerini ifade etmesi bastirilmistir.

~ ‘Evliliginde yasadig1 sorunlar icin beni gérmeye gelen geng yaslardaki Fred
bu konuya 6rnek olabilir. Hipnoterapide Fred bes yasindaki haline ve arka-
daslartyla oyun oynamak istedigi olaya déndii. Annesi, yalniz oldugunu ve
yaninda birine ihtiyaci oldugunu séyleyerek onu her giin yaninda aligverise
stiriiklerdi. O olayda da, Fred’in onu kurtarmak ugruna kendi ihtiyaglarini
g0z ardi etmesi icin sugluluk duygusunu kullanmisti. Annesi, sadece birkag
dakika siirecek diye ogluna yalan sdylemisti. Ancak neredeyse biitiin 6gleden
sonralarini almisti. Cocuk artik bir magazadan digerine siiriiklenerek gotii-
riilmeye dayanamayinca yerde éfke nobeti gecirmisti. Iste burada gergek sug-
luluk duygusunun utang bigiminde ¢iktigini gériiyoruz. Annesi, “Arkadagla-
rimin oniinde beni nasil boyle rezil edersin?” diye bagirmist1. Kiigiik Fred’i
duygularim ifade etmek igin elinde olan tek yol yiiziinden utandirmigt.

Hipnozda sugluluk ve utang oriintiilerinin yeri kolayca tespit edilebilir.
Tedavide, sugluluk sondiiriilmelidir. Kisiligin kurtarici tarafina kendi ihti-
yaglarimizin olmasinin, onlarin karsilanmasinin ve duygularin ifade edil-
mesinin normal oldugu séylenmelidir. Bu sugluluk yiikii kaldirildiginda ve
kendi ihtiyaclarim hakli ve yerinde olarak kabul etmeye basladiginda kurta-
ric1 biiyiik bir rahatlama yasar.

Ofkeyi Serbest Birakmak

Kurtaricinin tedavisinde bir sonraki adim, suglulugun altinda yatan 6f-
kenin serbest birakilmasidir. Cocugun duygularini, 6zellikle 6fkesini, ifade
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etmesine izin verilmedigi i¢in kurtaricinin iginde birikmis 6fke dolu bir depo
vardir. Cogu zaman bu kisi disaridan “geker gibi tatl” goriiniir. Biitiin hayat:
boyunca uslu ve iyi qocuk olduklar1 icin ofkelerinin hi¢ farkinda “degillerdir.
Kurtar1c1lar1n ‘herkesi memnun eden insanlar” oldugunu unutmaymn. Ancak
digaridan g goriinen o tatl kabugun altina gémiilii ok fazla 6fke Vardir.”

Hipnoterapide, duygu somiiriileri goriiniir hale gelince 6fke de su iistii-
ne ¢ikmaya baglar. Bu noktada kisinin saglikli bir sekilde duygularini ifade
etmesine izin vermek gerekir. Ben yastiga bagirmalarini, plastik bir sopay-
la yere vurmalarini ya da kumastan veya deri bir yastig1 yumruklamalarini
sOyliilyorum. Bunlar danigan trans halindeyken yapiliyor. Trans halini ha-
fifletmek yerine, gercek duygular1 sonunda kabul edip onlar1 ifade etmek
bir¢ok insan1 daha derin bir trans haline sokuyor.

Ofkenin Saglikl Bir Sekilde Serbest Birakilmas:

Ofkeyi saglikli bir sekilde serbest birakmay1 6grenmek iyilesmeye gi-
den yolda ¢ok 6nemli bir adimdir. Hipnoterapi sirasinda ofkeyi ifade etmek
onunla ilgili ketlemeleri ortadan kaldirir. Ifade etmek, icerideki baskidan
kurtularak genellikle bir rahatlama hissi verir. Kisi o kadar 6zgiirlestigini
hisseder ki bazi 6nemli degisiklikler hemen orada gergeklesmeye baglar. An-
cak 6fkenin serbest birakilmasi eski sugluluk duygularini yeniden ateslerse,
suglulugun tekrar sondiiriilmesi gerekir.

Ofkenin saglikli bir sekilde serbest blrakllmasmm bu kadar 6nemli ol-
masinin birkag sebebi var. Kurban ailelerindeki birgok kisi iki agir1 ugtan bi-
rini gormiislerdir. Ya 6fke tamamen bastirilmistir ve herkes 6zellikle disar-
ya karg1 sahte ° ‘mutlu ajle” “maskesini takmugtir; ya da 6fke ailedeki.birinden
duygusal veya : flzlksel giddet olarak gikarilmistir. Ofkenin bastirilmas: agir1
ucuyla, siddet iceren agir1 ug arasinda saglikli bir ortam yoktur.

Ofkenin saglikli bir sekilde ifade edilmesinin bu kadar 6nemli olmasinin
bir bagka sebebi de birgok kurtaricinin bu 6fkeyi kendi i¢lerine yoneltip ciddi
depresyonlara girmeleridir. Kisi depresyondaysa ve intihar diigiinmek ya da
intihara tesebbiis etmek gibi kendine zarar verecek seyler yapiyorsa, bu genel-
likle kigidé 6fke olduguna isaret eder. Bu ofkeyi i¢inde tutmak ¢ok fazla enerji
gerektirir. Bu yiizden kurtaricilar kendilerini genellikle tiikenmis ve bikmig
hissederler. Enerjileri genelde cok diisiiktiir. Ofke saglikli bir sekilde serbest
blraklldlktan sonra enerji kisiye geri gelir ve depresyon ortadan kalkar.

O kadar birikmis ofke bir kerelik ifade etmede tamamen bitmeyecegi i¢in
kiginin diizenli olarak 6fkesini serbest birakmasi gerekir. Ihtiya¢ duydukea
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ofkesini serbest birakmaya yarayacak araglar1 ve onlar1 kullanmay1 6grenir.
Terapist daha 6nce yapilmasina asla izin verilmemis bir seye, yani 6fkenin
saglikli bir sekilde ifade edilmesine ve serbest birakilmasina izin verir.

'Ofke agik bir sekilde ifade edilmiyorsa, bir¢ok kisinin yaptig gibi tistii ka-
pah bir sekilde yani pasif agresif bir sekilde ifade edildigi goriiliir. Insanlarin
ofkesini kapali sekilde ifade etmesinin milyonlarca yolu vardir. Ofkesini iistii ka-
pali bir sekilde gdstermek i¢in biri arabaniza “kazara” carpabilir, sizi yarim saat
bekletebilir veya yapmaya soz verdigi bir seyi agirdan alabilir. Ben, fistii kapah
yumruklar1 yemektense, 6fkenin bana dogrudan ifade edilmésitii tercih ederim

Ofkenin iistii kapal ifade edilmesinin bir ¢esidi onu. hastahga doniistiir-
mektir. “Ofkesi onu yiyip bitirdi” ifadesini duymugsunuzdur. Ofkelerini bas-
tiran insanlar, onu kanser gibi fiziksel hastaliklara déniistiirebilirler. Kanser
de “kendini yiyip bitirmenin” fiziksel tezahiiriidiir. Baz1 insanlar ifade edeme-
dikleri 6fkelerini bilingalt1 seviyede ac1 gekmek icin hastahga doniistiiriirler.
Ac1 geken kahraman olmak igin yaparlar bunu. Béylece, digerlerini kontrol
etmek ve cezalandirmak i¢in su¢lulugu kullanabilirler (zorba roliine gegmek).
Kisi ¢ok fazla sucluluk hissediyorsa ve kendini.cezalandiriyorsa, 6fke kendini
hastalik olarak gosterebilir. Sugluluk duygusu cezay1 kendine geker. Kurban
tiggeninde sugluluk duygusu temel bir silah oldugu i¢in, kisinin kendine ver-
digi ceza genelde hastalik olur. Bu gok sagliksiz bir ériintiidiir ve gereksiz has-
talilklarin yam sira acl qekmeye sebep olur. Erken olumle bile sonuqlanablhr

Ofke ve Bagimliliklar

Kurtaric1 duygularini, 6zellikle 6fkesini bastirmanin bir yolu olarak ba-
gimliliklara bagvurur. Kurtaricilar kendi ihtiyaglarini inkar edip bagkalari-
na bakmaya ¢ok elverisli olduklarindan iclerinde kin biriktirmeye baslarlar.

“Her gey yolunda” roliinii oynamaya devam etmiek i icin araya giren duygula-
rint uyugturmalarl gerekir. Ofkeyi uyusturmak ve oyunun ¢ devam etmesini
saglamak icin yemek, seker, uyusturucu, alkol ve sigara kullamhr

Tedavi sirasinda kurtaric 6fkesini serbest blrakmaya ba§lad1g1nda, ba-
gimliliklar da serbest birakilabilir. Kilo problem1 yasayan ve Ofkesini ifade
etmeye baslayinca kilo verme konusunda inanilmaz sonuglar alan bir siirii
danisanla ¢aligtim.

Bagimhlik ne kadar giicliiyse, serbest birakilmasi gereken o kadar ¢ok
6fke oldugunu fark ettim. Ornegin, ¢ok agir1 kilolu olanlarin birgogu genel-
likle bir zorba tarafindan istismara ugramustir. Bunun yaninda, kokaine ¢ok
bagimli olan insanlarin da ilerinde tuttugu ¢ok fazla éfke vardir.
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Bu caligmanin, kilo sorunu yasayan insanlar i¢in ne kadar 6nemli ol-
dugunu vurgulamam gerek. Hazirladigim kilo verme programinda, kurban
ticgeninin hep isbasinda oldugunu gériiyorum. Bu sorunlarla yiizlesmezse-
niz, kag tane kilo verme programina katilirsaniz katilin, asla kalic1 anlamda
kilo veremezsiniz.

Terapistlerin de kendi 6fkelerini ifade etmede rahat hissetmelerinin yan
sira diizenli olarak o6fkelerini serbest birakmalarinin ¢ok 6nemli olduguna
inaniyorum. Serbest birakma ¢aligmasi i¢in hipnozun ve nefes ¢aligmasinin
miikemmel araglar oldugunu ben bizzat deneyimledim (15. Béliim'de nefes
calismasiyla ilgili kisma bakin).

Baskalar1 icin Sorumluluk Almay: Birakip Kendi Sorumlulugunu Almak

Bu noktada, kurtaricilar suclulugu serbest birakip, ofkelerini ifade edip
kendi ihtiyaglarinin neler oldugunu anlamaya baslarlar. Bu asgamaya geldik-
lerinde, diger insanlarin kendi hayatlarinin sorumlulugunu almasina izin
vermelidirler. Baska bir deyisle, bu'isi onlara birakmahdirlar! Kurtarici igin
binu basarmak genellikle ok zordur, ¢iinkii 6zdegerini qogunlukla bas-
kalarina verd1g1 ilgiden almlstlr Hatta gogunlukla, kurtar1c1 ‘bunu benden
ba§ka kimse yapamaz; yapllacaksa ben yapmaliyim inancim gelistirmigtir.

Sorun kurtaricilarin bagkalarma bakmaktan fazlasini yapmalaridir;
ba.skalanmn sorunlarini iistlenmeleridir. Ilk baglarda, kurtarici digerlerinin
kendi hayatindan sorumlu bir sekilde yasamasina izin vermeye basladiginda
kendini gereksiz ve bos hissedebilir. O zamana kadar hep kendilerine ba-
gimli olacak birilerine ihtiya¢ duymuslardir. Buna esbagimlilik denir. Ihti-
yag duyulma duygusunu birakmak ok korkutucu gelir. Ancak buradaki asil
amag, bagkalariyla ilgilenmeyi birakip kendinle 1lg11enmeye baglamaktir.

Kendisiyle ilgilenmek, kurtarici icin tamamen yeni bir 6grenme siire-
cidir. Yeni bir kisi olugmaya baglarken terapi mutlaka devam etmelidir. In-
sanlar siklikla sunu soruyor: “Bu bagkalarini 6nemseyemeyecegim anlamina
mu geliyor?” Elbette bagkalarini 6nemseyebilirsiniz. Bagkalariyla ilgilenmek,
onlar1 6nemsemek harika bir ézelliktir. Asil nokta, bagkalarimin yerine on-
larin sorunlarin ¢dzmektense onlara kendi sorunlarini gozerken destek ve-
rebilmektir.

Ebeveyn/gocuk, kari/koca ve terapist/danigan gibi biitiin iliskilerde bu
gok onemlidir. Iligkideki iki kisi de kendi sinurlarini belirlemeli ve kendileri-
ne ait olan kismin sorumlulugunu almalidr.
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Bagkalarina Giiciinii Geri Vermek, Kendi Giiciinii Geri Kazanmak

Burasi gergekten de tiim konunun en can alic1 noktasidir. Kurban iiggeni
¢izimine baktiginizda ortada ‘gii¢ eksikligi’ yazdigini goriirsiiniiz. Yani, sug-
lama ve sugluluk sondiiriiliip 6fke saglikli bir sekilde serbest birakildiginda,
kisi hayatindaki kisisel giicii geri almaya baslayabilir.

Insan giiclii olmay: 6grendikce gergek doniisiim gergeklesir. Giiglii ol-
manin bagkalarini incitmek anlamina gelmedigini 6grendiginizde, giiciinii-
zii bagkalarina zarar vermek pahasina kazanmadiginiz1 gérmeye baslarsiniz.
Giiglii olmak, kimsenin elinden bir sey almaz. Hatta ne kadar giiclii olursa-
n1z, bagkalarinin bagarisini onaylamaniz o kadar kolaylagir. Boylelikle haya-
tiniza diger giiglii insanlar1 da ¢cekmeye baslarsiniz.

Kurban bilinci gergekten basarisizlik bilincidir. Hayatmlzdakl her alan-
da bagarisiz olmadlgmlzl soyleyebilirsiniz ama hicbirinde basarisiz olma-
niza da gerek yoktur. Ornegin, bazi insanlar isinde ¢ok basarilidir, ama
iligkilerinde arka arkaya basarisizliklar yasarlar. Bazi insanlar hem iginde
hem iligkilerinde bagarilidir ama madde bagimliliklarini yenemiyorlardir.
Kurban tiggeninin kisir dongiisiinii kiran kigiyse hayatin biitiin alanlarinda
basarili olur.
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ESBAGIMLILIK’'TAN
BIRBIRINE BAGLILIK’A

KURBAN

ISLEVSEL OLMAYAN AILE Y
NET OLMAYAN SINIRLAR
KURTARICI ZORBA

- ESBAGIMLI
BIRBIRINDEN KOPMUS$
BENLIKLER
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14. BOLUM
Zorba Kisiligi Iyilestirmek

Kurban allelermde kontrol ve gii¢ i¢in. yapllan savaglarda

Simdiye kadar kurban kisilik tedavisi i¢in bahsettigimiz her sey zorba ki-
silik i¢in de gecerlidir. Cizimde gordiigiiniiz gibi, zorba kisiligin disaridan
o “sert” goriintiisiiniin altinda kendini kurban gibi hissettigini hatirlayin.
Sert derken, iki durum i¢in bu tanimi kullaniyorum. Mago olan biri gibi
“sert” goriinebilir ya da giiclii, biitiin isleri yolunda giden biri olarak “sert”
goriinebilir. Burada “gériinmek” kelimesi 6nemli, ¢iinkii tek yaptiklar1 oyle
gibi davranmaktir. Zorba, sert dis goriiniimiiniin altinda goziiniiziin 6niin-
de par¢a par¢a ufalanan bir kurban kadar caresiz hisseder.

Zorba roliinii ¢ogunlukla erkekler iistlenir ¢iinkii “erkekler aglamaz” ve
“ayaga kalk ve adam gibi doviig” gibi kiiltiirel inanglarla onlara bu 6gretil-
migtir. Erkekler cok kiigiik yaslarda zorbalik yapma roliinii 6grenir. Cocuk
parkinda biraz gozlem yaparsaniz, erkek ¢ocuklarinin siirekli kizlara veya
daha giigsiiz erkeklere onlarla dalga gegerek zorbalik yaptigini goriirsiiniiz.
Bu ¢ocuklar da sonra gidip 6gretmenlerine (kurtarici) aglayarak sikayet
ederler ve kurban roliine gecerler.

Bu durum kadinlarin zorba roliine girmedigi anlamina gelmez, ama ge-
nellikle kadinlar bunu farkl sekilde yaparlar. Erkekler ¢ogunlukla fiziksel,
sOzel veya cinsel taciz yoluyla dogrudan; dolayli olarak duygusal veya finan-
sal olarak kendilerini ¢ekerek, disar1 ¢ikip igerek zorbalik yapar. Kadinlar
zorbalik yapmak i¢in istismar1 ya da bagimliliklar1 kullanabilir; ancak ¢o-
gunlukla sugluluk duygusunu kullanarak zorbalik yapmak konusunda iyi-
lerdir. Hem kadinlar hem erkekler cinselligi bir kilig gibi kullanir. Birbirleri-
ni kontrol etmek ve acitmak i¢in kullandiklar1 bagka bir silah da paradir. Bu
nokta cinsiyetler arasindaki savasa girilecek yer degildir, ama ben insanlarin
birbirlerine zorbalik yapmak icin bir siirii farkli yola bagvurdugu konusu-
nu netlestirmek istiyorum. Kurban-zorba rolijne siirekli girip ¢ikan ciftler
birbirlerini ve etrafindaki herkesi ¢ildirtirlar! Bu, hi¢ bitmeyen bir savagtir.
Herkes ve her sey bu fesat oyunda bir piyon olarak kullanilabilir.

_ Iki kisi birlikte dogrudan tedavi siirecine dahil olursa tedavi cok daha
hizli ilerler. Ciinkii sorunun kaynag: giigsiiz hissetmektir. Bu savaglarin se-
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bebi, kendilerini gii¢lii hissetmeye ¢aligmak icin birbirini kullanan iki kisi
olmalaridir. Biri, herhangi bir alanda digerinin kontroliinii ele alabilirse ha-
yatinda bir sekilde daha ¢ok tatmin duygusu hisseder. Bu elbette dogru de-
gildir, sadece bir illiizyondur ama yine de zorbalarin ¢alisma tarzi boyledir.

Zorbalarin 6ncelikle 6fkelerinin merkezine inmeleri ve bunu terapi oda-
sinda saglikli bir sekilde ifade etmeyi 6grenmeleri gerekir. Zorbalar, 6fkele-
rini bagkalarindan c¢ikararak sagliksiz sekilde ifade etmeyi 6grenmislerdir.
Ofkenin bu gekilde serbest birakilmasi kabul edilemez. Ofkenin yere, yastiga
veya kum torbasina yonlendirilmesi gerekir.

Zorba kisi kendisini uzaklastirarak ya da pasif agresyon dedigimiz seyi
yaparak kargisindakini istismar ediyorsa 6ncelikle terapi odasinda dfkesini
acik acik ifade etmeyi 6grenmelidir. Bunu gergeklestirmek zorbalar i¢in ¢ok
zor olabilir; ¢iinkii dfkelerinden ¢ok korkarlar. Ofkelerinden habersiz glan
kurtaricilarin aksine, zorbalar 6fkelerinin varligini bilir ve yikic1 giiciinden
korkarlar.

Zorba 6fkesinden korkar; ¢iinkii 6fkesini birini incitmek icin ya mutlaka
kullanmistir ya da kullanma istegi duymugtur. O zamandan beri zorba bunu
icinde tutar ve patlamaya hazir bir volkan haline gelebilir! Bu, kendini ger-
ceklestiren bir kehanete benzer. Kisi 6fkeyi ne kadar ¢ok iginde tutarsa pat-
lama ihtimali o kadar artar. Sonrasinda ger¢eklesen o patlama, 6fkesinden
korkmasini hakli ¢ikartir.

Kisi, diizenli araliklarla 6fkesini saglikli bir sekilde ifade ederse basing
kapaginin havasi alindig1 i¢in daha az tehlikeli biri olur. Boylece zorbalar
ofkelerinden korkmazlar ve aslinda hayatlarinin kontroliiniin ellerinde ol-
dugunu hissederler.

Terapiye gelenler duygularini sahiplenmeye ve bu duygularin nere-
den ¢iktigini kesfetmeye baglar. Ofkenin ¢ogu ¢ocuklugumuzdan gelir ve
benzer sahneleri yeniden yasamak i¢in bir siirii insan1 hayatimiza ¢ekeriz.
Hipnoterapide 6fkenin kaynagina gidip, onu saglikli sekillerde serbest bi-
rakabilirsiniz.

Suglamay1 Serbest Birakmak

Tedavinin bir bagka 6nemli par¢asi da suglamadan kurtulmaktir. Sugla-
ma, kurban {i¢geninin her asgamasinda kisiyi kendini daha fazla ¢aresiz his-
setmeye gotiiriir. Zorba, birinin “ona bir sey yaptigini” hissetmeye devam
ederse kendini kontrolden ¢ikmis hissetmeye devam eder.

En yiiksek biling seviyesinde, kendi gergekligimizi kendimizin yarat-
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tigin1 fark edebilecegimiz icin su¢lamay1 serbest birakmak ¢ok daha kolay
olur. Kurban bilincini serbest birakmak i¢in kazanan pozisyonuna gegme-
niz lazim, yani “Hayatima cektiklerimden %100 ben sorumluyum.” Ancak
ve ancak bu gercegin ayirdina vard1g1n1zda hayatlmzdakl kisisel giiciiniizii
geri alabilirsiniz. Bu olumlamay1 her giin 25 kere, onu icsellestirene kadar
kullanin.

Hayatimizdaki herkes bize bir sey 6gretmek i¢in hayatimiza girmistir.
Ailemizi, arkadaslarimizi, diiymanlarimiz1 yani herkesi hayatimiza biz ge-
keriz. Bu olaylar ne kadar ac1 verici olursa olsun, onlardan dersimizi aldlgl;
mizda bilincimizden kurban ii¢genini temizleriz.

Zorbalarin iyilesmesi tamamen bagkalarini suglamayi birakma becerile-
rine ve hayattaki giiciinii geri almalarina baglidir. Ondan sonra, giiglii olma-
nin, bagkasi iizerinde gii¢ sahibi olmak anlamina gelmedigini fark ederler.
Buna uygun giizel bir olumlama soyledir: “Giiciim, kendi icimden gelir”

Bagimliliklar: Sondiirmek

Zorba kisilik, sadece duygularini uyusturmak i¢in degil, ayn1 zaman-
da bagkasindan “6ciinii almak” i¢in kendini bagimliliga kaptirmis olabilir.
Bunlar cinsel bagimlilik, madde bagimlilig1 ya da para harcama bagimhlig:
olabilir. Terapi ilerledikge bu bagimliliklar séndiiriilmelidir. Zorba, bir ce-
zalandirma y6ntemi olarak bagimlihig kullandig: siirece kurban siirecinde
kapana kisilmig olarak kalir.

Kurban ti¢geni, (¢izime bakin) kurban iliskisinde sinirlarin ne kadar be-
lirsiz hale gelebilecegini net bir sekilde gosterir. Insanlar, 151k hiziyla siirekli
bir rolden digerine gegerler. Farkl: bireyler arasinda sinirlar o kadar bula-
niktir ki a¢ik ve net bir benlik algis1 zordur.

Uggendeki her pozisyonun altinda kurban kisiligi oldugu icin ailede-
ki herkesin gergekte kim olduguyla ilgili kafas1 karigiktir. Dahasi, kontrol
amagh ¢ok fazla sucluluk kullanildig i¢in aile bireyleri gercekten ne istedi-
gini bilmez. Bireyler kendilerini aile oyunlarina ve 6rtbas etmelere o kadar
kaptirmustir ki bagimsiz bireysellik kalmamistir.

Iyilesme siirecinde tamamen yepyeni bireysel bir kisi ortaya ¢ikmaya
baglayacaktir. Bu bir kisisel doniisiimdiir. Anne babanizdan, esinizden ya
da ¢ocuklarinizdan ayr bir birey oldugunuzu anlayacaksiniz. Bagkalarinin
kendi hayatini1 yagamasina izin verip siz kendi hayatinizin tam sorumlulu-
gunu aldiginizda sinirlar net ve belirgin olacaktir (saglikl aile iligkileri ¢izi-
mini inceleyin. Bkz: sayfa 127). '
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Utana lyilestirmek

Kurban ii¢geninin bir ¢ok yerinde utang konusu karsimiza ¢ikar. Kont-
rol saglamak i¢in su¢lulugun kullanildig: yerlerde 6zellikle ¢ok yaygindir.
Ben ‘sugluluk’ sézciigiinii kullandim ama bir¢ok ailede bunun yerine ‘utang’
da kullanilabilir-John Bradshaw, Sizi Baglayan Utanci Iyilestirmek adli kita-
binda bu konuyu Kapsamli bir sekilde inceliyor. Utang, sucluluktan ¢ok daha
derin bir seviyede varlik gosterir ve ondan ¢ok daha zarar vericidir.

Kurban ailelerinde, kontrol ve gii¢ icin yapilan savaglarda ebeveynler
agur silah olarak utanci kullanir. Utancin kullanilmasi ¢ocuklar igin ¢ok tah-
rip edicidir ve tedavi edilmezse hayatlar1 boyunca devam edecektir. Iyi haber
su; utang sondiiriilebilir ve serbest birakilabilir.

Hayatinizdan zorba oriintiilerini ¢ikarma konusunda daha fazla sey 6§-
renmek i¢in bir sonraki sayfada bulunan anketi doldurmak i¢in kendinize
vakit ayirin.
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KURBAN ORUNTUSUNDEN KURTULMAK:
Zorba Oriintiilerini Hayatimizdan Cikarmak

1. Hangi duygularinizi / hislerinizi bastiriyorsunuz?

2. Hangi duygularimzy/ hislerinizi “bagkalarindan ¢ikariyorsunuz”
(sagliksiz bicimde ifade etmek gibi)?

3. Hangi duygularinizi / hislerinizi uyusturmak i¢in bagimhiliklar:
kullaniyorsunuz?

4. Bu duygulari ifade etmek i¢in yeni, saglikli yollar bulmaya istekli
misiniz?
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15. BOLUM
Kurban Kisiligi Iyilestirmek

Kurban kisiligi iyilestirmek, yetiskin kiginin icindeki
¢ocukla yeniden baglantiya ge¢mesi, ona giivenmesi, gergek
duygularin1 ifade etmesi ve dogustan gelen masumiyetine
dénmesi i¢in ¢ok uzun zamanlardir kayip olan giivenligi ona
saglamasi anlamina gelir.

Kurban driintiileri ortadan kalktiginda gergek benliginize kavusmaniz i¢in
tiim kapilar agilacaktir. Cok daha derin bir seviyede ne hissettiginizi, ne iste-
diginizi ve hayatinizda bunu tam olarak nasil yapacaginiz1 bileceksiniz. Ar-
tik baskalarindan onay alma arayisinda olmayacaksiniz. Igten gelen derin ve
0zgiin onaylanmayi deneyimleyecek dingin bir 6zgiivene sahip olacaksiniz.
I¢inizdeki dogal cocukla oldugu kadar, dogru kararlar alan ve bilge segimler
yapan bilge yetiskinle yeniden bir araya gelmis olacaksiniz. Ayrica iginizde,
i¢sel inancinizi saglayan, sevgi dolu ve besleyici bir ebeveyn de olacak.

Hepimizin igindeki ¢ocuk; i¢cinden geldigi gibi davranan (spontan/do-
gal), oyun oynamaysi, giillmeyi ve eglenmeyi seven pargamizdir. Bazilarini-
zin korkularimi gizlemek i¢in kullandig: sinirli giilmeden bahsetmiyorum;
icimizdeki gocugun 6zgiirce, icinden geldigi gibi kahkaha atmasindan bah-
sediyorum. Cogu kisi ¢ocuklugunun belli donemlerinde kendini ac1 hissine
kars1 korumak ugruna igindeki ¢ocuk pargasini terk eder veya ondan kopar.
Bir siirii kii¢iik ¢ocuk, agir1 ev igi yapmak, diger kardeslerinin sorumlulugu-
nu, oyle ki islevi olmayan, giigsiiz veya icki igen yetigkinlerin sorumlulugu-
nu almak zorunda birakilarak bir anlamda “ebeveynlestirilmigtir”

Ego durumlar:: Besleyici Ebeveyn, Bilge Yetiskin, Dogal Cocuk

Soziinil ettigimiz iyilesme, aslinda icimizde ti¢ ayr1 ve birbirinden farkli
ego durumunu, yani par¢amizi fark etmemizi igerir. Ugii de icimizde yasar;
¢ogu zaman biz farkina varmadan biri digerlerinin 6niine gecer. Kendinizde.
fark edebileceginiz bir érnek, bagiml iliskileri de kapsayan bagimlilik dav-
ranislar olabilir. Muhtemelen yetigkin parcaniz belli bir iliskinin i¢inde ol-
manizin saglikli olmadigina emindir. Yillarca o iliskinin ihtiyaglarinizi kar-
silamadigini veya daha da kotiisii, fiziksel veya duygusal olarak sizi istismar
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ettigini net bir sekilde gormiigsiiniizdiir. Belki de uzun zaman 6nce ayrilma
karar1 almigsinizdir. Oyle ki bunu netlegtirmek igin bir uzmandan yardim
bile almig olabilirsiniz. Yetiskin, artik birakip gitme vakti geldigi konusun-
da nettir. Yine de kendinizi aniden esinizi ya da partnerinizi arayip oziir
dilerken, iliskinize bir sans daha vermesini isterken bulabilirsiniz. Telefonu
kapatip bunun nereden geldigini anlamaya varmadan 6ylece saskin baka-
kalirsiniz. Yetigkin, ortadan kaybolmustur. Korkmusg, muhtag kiigiik gocuk
kontrolii ele gecirmistir. Bu kitapta anlatilan terapi ¢aliymalarini uygula-
madrysaniz bunlarin hepsi bilingalt1 diizeyde gergeklesir. Kurban {i¢genini
iyilestirmek, ego durumlarini bilingli hale getirip bizim ulasabilecegimiz
bir yere koymamaizi, bunlarin kendi se¢imlerimiz oldugunu bilmemizi sag-
lamaktan ibarettir. |

Uyumlu Cocuk ile Dogal Cocuk

Kurban ii¢geninin iyilesmesi, uzun zamandir i¢cimizde kayip olan ¢o-
cukla yeniden birlesmektir. Ger¢ek duygularinizla yeniden baglantiya gecti-
ginizde dogal ¢ocuk geri donmenin giivenli oldugunu hisseder. Cocuk ego
durumunu anlamak i¢in gergek bir ¢cocugu izleyebilecegimiz gibi soz ettigi-
miz gii¢lii regresyon ¢aligsmalarindan birini de yapabiliriz. Kiigiik bir ¢ocuk,
bize icimizde geri kazanmak istedigimiz dogal ve kendiliginden gelisen ego
par¢amizi hatirlatabilir. Bu parga, ¢ogunlukla iyi niyetli ama egitimsiz veya
agir1 stresli ebeveynler tarafindan bastirilan parcadir. Dogal ¢ocuk giilerken,
eglenirken ve sagmalarken yetiskinler genellikle ona bu kadar giiriiltii yap-
mayip susmasini sdyler. Bazi ailelerde ve bazi okullarda ¢ocuk ¢ok eglendigi
i¢cin doviilerek cezalandirilir. Bazi ¢ok hassas ¢ocuklar icin ise 6nemli bir
ebeveyn ya da 6gretmenin sert bir bakis atmasi bile onlan korku ve utanca
siiriiklemeye yeterlidir. Cocukken bu mesajlar1 o kadar stk almig olabilirsi-
niz ki, bir siire sonra i¢inizdeki o spontan pargay1 bastirmay1 kendiniz 6g-
renmigsinizdir. Sistematik bir sekilde, eglence sevmemek ve mutlu olmamak
i¢in egitilmigsinizdir.

Uyumlu Cocuk : Golge Par¢alarimiz

Bu kosullanma siireci, gocugun golge pargalarinin ortaya ¢ikmasina ya
da uyumlu (adaptif) ¢ocuk olmasina neden olur. Golge pargalar denmesinin
sebebi, onlar1 genellikle gérmiiyor olmamiz, 6yle ki varliklarindan habersiz
olmamizdan kaynaklanir. Goriis acimizin hemen disinda, kér noktamizda
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Zorba (Kiric1 Cocuk)

Benligini kaybetme gibi bir bedel 6dedigi i¢in, bu ¢ok iyi ocugun icinde
¢ogunlukla kirici gocuk gelismeye baslar. i¢cinde kopurmeye baslayan ofkesi
genellikle yardimsever ¢ocuk tarafindan bastirilir. Uyumlu cocugun diger
tarafidir bu ve sizi her zaman yenilgiye ugratir. Zorba kisilik diye séziinii
ettigimiz taraf budur. Belki kendinizi hep sabote ediyor, neden kendinizi
yemlglye ugrattigimzi anlayamlyordunuz Iste cevabi burada yatiyor.

Kurban (Caresiz Cocuk)

Ozgiir, eglence seven ve mutlu ¢ocuk, kendisine yoneltilen bir ¢ok uya-
Ilya uyum saglamak zorunda kalmigtir: “Kendin olma,” “Giiriiltii yapma,”
“Kimseyi rahatsiz etme,” ve “Aile sirlarimizi anlatma” Bu uyarilar ya da
emirler cocugu caresiz hissetmeye gétiiriir. Kirict ¢ocuk cezalandirildiginda
(genellikle cezalandirilirlar) ya da. yardlmsever “cocuk’ gormezden gelindi-
ginde (daha sorunlu qocuklardan farkli olarak goz ardi edilirler) kendilerini
kafas kar1$m1$, 1qerlem1$ Ve caresiz. hlssederler . Caresiz ¢ocuk, kurban bilin-
cinin ba§lang1c1n1 olu§turur

Bilge Yetiskin ile Kiiciik Profesor

Cogu insan, kendi davraniglarini yoneten ¢ok gii¢lii bir yetiskin tara-
f1 oldugunu diisliniir. Bu durum bazi insanlar icin dogru olabilir. Ancak
cok erken yasta yetigkinin roliinii istlenmek zorunda oldugunuz bir aile-
de biiyiimiigseniz, bunun yerine kiigiik profesér adini verdigimiz durumu
i¢sellestirmis olabilirsiniz. Bu, kafasmdakl yetiskin algisina gore davran-
maya ¢alisan gocuktur. Kiigiik profesor, gogu zaman her seyi bilen, patron
gibi davranan, yle ki zorbalik yapan biri gibi davranr. Duygusal, fiziksel
(ihmal dahil) veya cinsel istismar nedeniyle, saglikli isleyen yetigkin ego
durumu eksiktir. Ozellikle alkolik ailelerde, bu istismarlar gerceklestigin-
de ¢ocugun duygusal gelisimi sekteye ugrar ve saglikl islev gosterebilmek
icin gerekli olan. olgun, yetiskin ego durumunu gelistiremezler. Kavga
eden bir gifte baktiginizda gordiigiiniiz tek sey aslinda, kiric1 ve garesiz
iki i¢sel ¢cocugun birbiriyle olan etkilesimidir. Orada saglikli bir yetiskin
gormezsiniz.
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Besleyici Ebeveyn ile Elestirel Ebeveyn

Besleyici ebeveyn, egomuzun bizi 6ven, kosulsuz sevildigimizi icsel bir
sekilde hissetmemizi saglayan parcasidir. Cogu insanin kosulsuz sevgiyle ¢ok
fazla deneyimi olmadigindan, onlarin deneyimlemesi i¢in zor bir kavramdir
bu. Onun yerine, gogu kisi becerilerinizi digerleriyle kiyaslayan, o giin han-
gi hatalar1 yaptiginizi s6yleyen ve bir seyleri daha iyi yapma kabiliyetinizin
olmadigini sdyleyen elestirel ebeveyni igsellestirmistir. Birogumuz her giin
bunlar1 duyarak biiyiidiik. Aragtirmalar, bilingalt1 zihinlerimizin video kay-
dedicilerine benzedigini gostermektedir. Her bir bilgi kirintisi, 6zellikle iyi
niyetli ebeveyn, rahibe ya da 6gretmen tarafindan veriliyorsa, 6zenli bir se-
kilde kaydedilir. Bilingalt: zihinlerimiz ayn1 zamanda bilgisayar gibidir; biitiin
bilgileri daha sonra elestirel ebeveyn ego durumunun kolaylikla bulabilecegi
sekilde dosyalarda saklar. Sessizce oturup kafanizdaki olumsuz seslere kulak
verin. Muhtemelen, bu sesler igsellestirilmis elestirel ebeveynden geliyordur.

Ego Durumlar: Terapisi & Kurban, Kurtarici ve Zorbayi Iyilestirmek

Bireysel Kalp Merkezli Hipnoterapi seanslar1 ve Kisisel Doniigiim grup
¢alismalarinin, bu bahsettigimiz ego durumlari terapisi i¢in en etkili yon-
temler oldugu sonucuna vardik. Psikodramada, gélgenizin birgok pargasini,
agik ve net bir sekilde sizinle etkilesime gecerken deneyimlemekten daha
sifalandirici bir sey yoktur. O anda onlarla yiizlesme ve aslinda tam da ol-
duklar: sekilde, kii¢iik ¢ocuklar olarak onlar1 tanima firsatini bulursunuz.
Gocukken yasadiginiz islevsel olmayan durumlar: diger katilimcilar canlan-
dirirken, siz de golge taraflarinizin nasil olustugunu gorebilirsiniz. Kiigiik
bir ¢ocukken vardiginiz sonuglari, aldiginiz kararlari ve onlarin bu uyumlu
ego durumlarina ne kadar gii¢ verdigini gériirsiiniiz. Thtiyaglarimizin nere-
den kaynaklandigi ve bu ihtiyaclarin nasil saglikli sekilde ifade edilebilecegi
aniden agik¢a anlagilir hale gelir. Benliginizin bu parcalariyla bir diyaloga
girip, onceden bastirilmis ya da saklanmig ama artik tamamen bilingli far-
kindaliginizda olan bu sorunlar1 ¢6zme sansiniz olur. |

Ego durumlariyla ilgili sorunlarimizi ¢6zerken, kendimiz igin her zaman
yeni ve giiclendirici sonuglar ve kararlar alma yolunda ilerlemeliyiz. Tam da
bilingalt1 zihnin bilgisayara ne kadar benzediginden daha 6nce soz ettigimiz
gibi, bu erken ¢ocukluk déneminde alinmig kararlar zihin bilgisayarimizda
kaydedilmis programlardir. Birgok terk edilme deneyiminden sonra, bir ¢o-
cuk su sonuca varabilir: “Kimse benim yanimda olmayacak. Yalniz olmak
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daha giivenli” Bu sonuca dayanarak ¢ocuk su karar1 vermis olabilir: “Hi¢bir
zaman denemeyecegim bile” Ego durumlarini iyilestirmenin dnemli bir kis-
my, eski sonuc;larl ve kararlar1 degistirmektir. 7. boliimde gecen Sandy’nin ¢o-
cukken “iyi bir kiz olma” ve “fark edilmeme” kararlar, yetiskinligindeki giris-
kenlik eksikliginin zeminini hazirlamisti. Terapide o eski karar1 degistirmek,
bilingalt1 zihninde kayith olan eski bilgisayar programim degistirmisti.

Bu eski kararlar, iyilesme galigmasi1 devam ettikge ve sorunlar ¢oziildiik-
¢e degisir. Ondan sonra, uyumlu ego durumlarinin varolmasina bir gerek
kalmaz. Kurban ¢ocugun ¢aresizli§inin yerine kendi dogrunuzu konusmay:
ve gercek duygularinizi ifade etmeyi koyunca kisisel giiciiniizii geri alirsiniz.
Bu, artik digerlerini ezmek isteyen kirici ¢ocugun giicii degil, tam potansi-
yelinizi gergeklestirmek igin bilge yetiskinin kullandig giictiir.

Cocuk artik duygulariyla baga ¢ikmasina yardim etmesi igin yetiskinin
yaninda oldugunu bilir. Pek ¢cok danmisanim, i¢indeki cocuga ihtiyaci olani
vermek i¢in yeniden sevgi dolu ve besleyici bir ebeveyn olusturur. Danisa-
nimin o ¢ocuk olmasini saghyorum. Igimizdeki ebeveyn, icimizdeki cocugu
sevip onu beslediginde bu muazzam bir sifa oluyor.

Duygularin ifade Edilmesi - Duygularin Bastirilmasi

Duygularla bas etmeyi 6grenmek, sifalanma siirecinin ¢ok 6nemli bir
parcasidir. Diinyanin biitiin her yerinde ¢ogu ailede, duygularini saghkl se-
kilde ifade etmesi i¢in gerekli araclar ¢ocuklara saglanmaz. Otuz yih agkin
bir siiredir binlerce daniganla yaptigim terapi ¢alismalarindan sonra, terapi-
nin etkisini en yiiksek seviyeye tagimak i¢in terapinin danisana duygulari-
n1 tanimay ve ifade etmeyi 6gretmesi gerektigini gérdiim. Yirmi yih agkin
bir siiredir diger uzmanlara Kalp Merkezli Hipnoterapi'yi 6gretiyorum. Te-
rapistlerin bile kendi duygularini saghikl bir sekilde ifade etmeyi hi¢c 6g-
renmediklerini gézlemledim. Egitim verdigim binlerce terapistin birgogu,
sonunda duygularini ifade etmeyi 6grenebilecekleri giivenli ve besleyici bir
yere kavustuklar icin ¢ok miitesekkirdi. Onlar dondiiklerinde bu becerileri
daniganlarina, daniganlar1 da eglerine ve ¢ocuklarina 6gretebiliyordu.

Sonraki sayfada yer alan ¢izim, 6fke en iistte olmak iizere duygularin ge-
nelde nasil katmanlar halinde siralandigim gosteriyor. Ofke genellikle diger
biitiin duygularin iizerini 6rten 1slak, bityiik bir battaniye g1b1 deneyimlenir.
Kisinin yillarca 1§1nde tuttugu ofke ise daha-siddetlidir. Insanlar 6fkelerini
saghkli bir bicimde ifade etmeyi 6grendiklerinde diger duygulara da daha
kolay erigilir. Ofkeyi serbest biraktik¢a genellikle keder, a1 ve iiziintiiyii fark
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ederlz Sevgl, nege ve cosku ise ¢izimin en altinda, qunku qogunlukla bastiril-

hayatinizda ¢ok daha fazla sevgi, ne§e ve manevi bag deneyimleyeceksiniz.
Duygularin Bastirilmasi

Duygulann bastirilmasy; kiiltiiriimiizde bagimliliklann, istismarm, dep-
resyonun ve hastaliklarin temel seb eplermden biridir. Duygular, bir¢ok ailede
ya bastinilir ya da istismar edici sekilde ifade edilir. Cocuklar herhangi bir 6fke
duygusu belirtisi gosterdiginde ebeveyn onlari cezalandirabilir ya da ayiplaya-
bilir; boylelikle duygunun bastirmasina sebep olur. “Hanimefendi g1b1 davra-
nana kadar odandan ¢ikamazsin, ’ ciimlesi siklikla duyulur. Bu, gocugu utandi-
rir ve kendini reddedilmis hissetmesine yol agar. Cocuga verilecek daha saglikli
bir yanit, duygusunu tanimlamasina ve serbest birakmasina yardim etmektir:

“Ofkeli hissettigini gorityorum. Haydi, gidip kum torbasini yumruklayalim”

Ebeveynlerin ¢ocuklarda duygular: bastirmanin yan sira kafa karigikli-
gina sebep olan bir bagka yaygin davranisi da duygularin inkandir. Cocuk,
ofkeli, iizgiin, korkmus oldugunu ya da nasil hissettigini soyliiyorsa ebe-
veyn, “Hayir, canim, 6yle hissetmiyorsun,” ya da “Kocaman ¢ocuksun, béyle
yapma!” der. Akabinde, ¢ocuk kendi algilarina giivenmemekle birlikte his-
lerini de bastirmay1 6grenir. Cocuklar hayatlarinda yer alan kendilerinden
bityiik kigileri izler ve onlar1 sonradan kullanmak iizere zihinsel bir video
kameraya geker. Yani duygularini uyusturmak igin annesinin yemek veya
sakinlestirici kullandigini, babasinin alkol aldigini, abisinin esrar ictigini
ya da kiz kardesinin sigara igtigini gorebilir. Bu ¢ocugun kendisi de strese
girdiginde, duygularini uyugturmak icin bu bag etme stratejilerinden birini
kullanir. Hayatimizda bagimliliklar iste béyle baglar.

Cizimde, duygulann bastirlmasinin bir¢ok ciddi komplikasyona sebep
olabilecegini goriiyorsunuz. Milyonlarca Amerikali antidepresan ilag aliyor;
¢iinkii toplumumuza duygulanni ilagla bastirmayi 6gretmislerdir. Popiiler ilag
Prozac, ilk ¢iktiginda alt1 ayhk bir siire icin ve sadece psikoterapiyle beraber
kullamlmak iizere regete edilebiliyordu. Simdiyse siire kisitlamasi olmaksizin
seker gibi dagitiliyor; terapi tavsiyesi goktan unutuldu bile. Cocuklar bu medi-
kal modeli rol model olarak aldiklari icin gencler arasinda uyusturucu bagim-
hliklan bu denli artmis durumda. Birgok insan, duygular1 oldugu igin utan-
dinhyor ve onlara duygularin1 bastirmalar 6gretiliyor. Cocuk 6fkesini ifade
ettiginde, “Ay1p sana!” ciimlesi siklikla duyulur. Yani, (kizlar i¢in) 6fkeli duygu-
lann ve (erkekler 1q1n) tiziintii veya korku duygusunun utang verici oldugu bize
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siirekli hissettirilir. Kiiltiirtimiizdeki erkeklerin sistematik olarak naif ve hassas
duygulari icin utandirilmasi agir1 derecede saghksiz bir durumdur. Bu yakla-
sim kiiltiiriimiizde erkeklerin ¢ogunun aglarken veya yaslarini ifade ederken
son derece zorlanmasina sebep olmustur. Hipnoterapide kolayca aglayabilen
bircok erkekle calistim. Hepsi bana ictenlikle tesekkiir ettiler. Bircogu yetigkin
olarak hi¢ aglayamamis oldugunu soyledi. Bir erkek daniganim, annesinin ce-
nazesinde bile aglayamadigini s6yledi. Bu, kalp krizi ve inme gibi strese iligkin
bircok semptoma yol agar. Louise Hay, Hayatiniz1 Iyilestirin kitabinda, kalp
krizlerinin ¢ogunlukla ifade edilmemis kederle iliskili oldugundan bahsediyor.

insanlar duygularini bastirdiginda, bir ifade etme ‘yontemi olarak pasif
agresyonu kullanma egiliminde bulunurlar. Bu durum, kisinin éfkesini do-
layl1 bir gekilde ifade etmesiyle, yani pasifagresyonla sonuglanur. Bu kigiler si-
zin yiiziiniize giiliip, sizi sirtinizdan bigaklayabilecek insanlardir. Bu fikir i¢in
kiiltiiriimiizde kullanilan baska bir deyis de, “Ben kizmam, 6ctimii alirim!”-
dir. Durmaksizin dolayh bir sekilde saldiriya ugramaktansa, 6fkenin saghkl
ve dogrudan bir gekilde ifade edilmesini deneyimlemeyi tercih ederim.

DUYGULARIN BASTIRILMASI VE iFADE EDILMESI
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Duygularin Bastirilmasi ve Hastaliklar

Hastalik kavraminin tamami, ¢ogu zaman bastirilmig duygularla ilgi-
lidir. Kisi i¢inde 6fke tutuyorsa o ofkeli enerjinin bir yere gitmesi gerekir.
Bazi insanlar 6fkeyi ¢enesinde, bazilari ise gogsiinde veya midesinde tutar.
Aslinda, ofkeli enerji viicudun akliniza gelebilecek her yerinde tutulabilir.
Bu enerji serbest birakilmazsa hastahk halini alarak viicudun kendisine za-
rar verir. Yani, duygularini icinde tutup sdylenmesi gerekenleri sylemeyen
kisi genesinde gerginlik hissedebilir. Bu da gene eklemi bozuklugu ya da dis
gicirdatmaya sebep olabilir. Ulser, mide veya bagirsak kanseri olan kisiler
muhtemelen viicudun o bolgesinde uzun yillarca 6fke tutup onu ifade et-
mem1§lerd1r Meme kanseri olan biri, belki de etrafindaki herkese bakmug
ve onlara kurtaricilik yapmistir; ancak kendini ihmal etmis, etrafina olan
klzglnhglm Vucudunda biriktirmistir. Sonug olarak, meme kadinlarin bas-
kalar1n1 besled1g1 parcasidir. Ingilizcede hastalik/rahatsizlik anlamina gelen
“dis-ease” sozcligii, viicudun bir yerinde sikinti olduguna isaret eder. Bir
hastaliiniz varsa kendinize su soruyu sorun: “Hayatimdaki zorluk, sikintt
nedir?” Insanlar (;ogunlukla duygusal acilarini fiziksel aciya gevirir; ¢linkii,

“Midem agriyor;” demek, “Canim actyor,” demekten daha kolay olabilir.

Duygularin Sagliksiz Bir $ekilde Ifade Edilmesi

Duygularini saglikli bir gekilde ifade etmeyi 6grettigimizde, pek gok kisi
baslangicta zorlanr. Oyle ki genellikle utanarak, “Ay, yapamam! $iddet gos-
termek istemiyorum,” diye cevaplamakta. Bu tepklyl vermelerinin en yaygin
sebebi, ¢ogu kisinin duygularini disarrya vurdugu i¢in utandirilmis olmasidur.
Ancak, ebeveynlerden birinin ya da her ikisinin 6fke bagimhsi oldugu aile-
lerde biiylimiis bir siirii insan bulunmaktadir. Belki de birinin diizenli olarak
bagirip cagirdig ya da bir seyler firlattig: bir evde biiyiidiiniiz. Baz: aileler ¢o-
cuklarini kemerle, oklava veya sopayla dover. Disiplin ve istismar arasinda ¢ok
ince bir ¢izgi vardir. Anne babalar sinirlendiklerinde siklikla o cizgiyi geerler.
Dahasl, ebeveynlerimize okulda higbir zaman iyi anne baba olma dersi veya
iyi disiplin kullanan rol modeli verilmemistir. Cogu ailede 6fke bagkalarindan
¢ikarilir ve bu normal kargilanir. Bu duruma 6zellikle ailede alkol sorunu var-
sa siklikla karsilagilir ve igler gigirindan gikar. Alkolik veya istismarci ailelerde
bilylimiis yetiskinlere duygularini ifade etmelerini sdyledigimizde akillari-
na hemen siddetli 6fke gelir. Onlardan yapmalarini istedigimiz seyle ailede-
ki 6fke bagimlist arasinda bir iligki kurarlar. Bu yiizden, “Siddet gostermek
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istemiyorum,” derler. Bu kisilerin anne babalar1 Kalp Merkezli Hipnoterapi
yapmuis olsaydi ve duygularini saglikli sekilde ifade etmeyi 6grenseydi, cocuk-
larin1 utandirmaz veya kendi 6fkeli duygularini onlardan ¢ikarmazlardi.

Duygularin Saglikli Sekilde Ifade Edilmesi

Duygular1 saglikli bir gekilde ifade etmenin ilk adimi, ne hissettigimizi
isimlendirmeyi 6grenmektir. Cogu kisi bedeninde olup biten yogun duygu-
sal tepkileri ifade edecek kelimeleri bile bilmez. Her zaman insanlardan te-
mel duygular1 6grenmelerini isteriz: ofke, korku, incinme, liziintii, yalnizlik
ve utang. Boylece i¢lerinde yagananlar: tarif etmek igin bir kelime dagarcig:
olusturmaya baslarlar. Daha sonra bir olay1 veya duyguyu anlatirlarken her
zaman bu duygular1 bedénin’ neresinde ve nasﬂ _deneyimlediklerini sorariz.
Bu, duygularm ne zaman giiclii oldugunu, ne zaman azaldigini ve ne zaman
tamamen serbest b1rak11d1g1n1 anlamaya gerc;ekten yardimici olur. Duygular
aym zamarnda sizi ¢ocukluk amlarina ve deneyimlerine gotiiren ¢ok giiclii
képriilerdir. Bazen bunlara beden anilar1 diyoruz. Bilingli zihniniz, hatirla-
mak ¢gok ac1 verdigi icin bir hatiradan dissosiye olsa da bedeniniz hatirlar,

Duygular1 saghikl bir sekilde ifade etmekle istismar veya taciz arasindaki
fark nedir? Bu ¢ok 6nemli bir sorudur. Duygularin saghkli ifade edilmesi, her-
hangi bir esyaya, kendinize ya da bagka birine zarar vermeden bedeninizdeki
lazgin, incinmis veya korkmus enerjinin cikmasidir. Yastigin i¢ine bagirarak
ya da kum torbasi iizerinde enerji sopasi kullanarak enerji giiclii bir sekilde
serbest birakilabilir, Ofke dolu enerji her zaman kum torbasina yogunlastirihr
ve bu sekilde siirecteki herkes icin cok daha giivenli olur. Bu ¢alismay1 yapti-
gim yillar igerisinde, enerji serbest birakma sopasiny, dunyanln her yerinden ve
toplumun her kesiminden insana tanittim ve harika sonuclar aldim. Insanlar
bir kez korkularini ya da utanglarim yendiler mi, bedenlerindeki S].k1$1p almig
enerjiyi hareket ettirdiklerinde ¢ogunlukla o giic, serbest birakma ve Szgiirliik
hissini severler. Burada hepsini yazamayacak kadar ok sayida olaganiistii duy-
gusal ve fiziksel sifalanmaya sahit oldum. Bu sifalanmalar, insanlarin hayatinin
biiyiik kisminda, viicut zirhi haline gelmis seyleri ¢ikarinca gergeklesiyor.

Birikmis stres ve sinir bozuklugunu serbest birakmanin bagka bir yolu da
yatagimizda ofke nobeti gecirmektir. Hayal kirikligina ugradiginda ¢ogu go-
cuk bunu dogal bir gekilde yapar, Fakat asil sorun sudur; bunu yaptiklari igin
¢ocuklar1 utandirdigimizdan onlar da bizi utandirmak i i¢in markette ya da
doktor muayenehanesi gibi insanlarm oldugu yerlerde 6fke nobeti gecirirler.
Bunun yerine daha saghkl bir yaklasim, ¢ocuklara 6fke nobetinin degerini
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0gretmek ve duygularini tanimlamaya yardimci olmaktr. Ilk defa 6fke nébeti
gecirdiklerinde siz de yere yatin onlarla ve gozlerinin i¢ine bakip, “Su an ¢ok
ofkeli hissediyorsun gibi goriiniiyor. Haydi, bu yastig1 (ya da orada uygun ve
kullanilabilecek ne varsa) yumruklayalim ve bedeninden oﬂ(eyl ¢ikartalim.
Annen de seninle yapacak.” Ufak bir éfke nobet1 gegirerek, yastifin icine ba-
girarak duygularinizi ifade edin ve gocugunuza rol model olun. Béylelikle ¢o-
cuklar duygularini saglikli bir sekilde isimlendirmeyi ve 1fade etmeyi 6grenir.

Sevdiklerimizle iletisim kurmadan 6nce, 6fkeli enerjiyi bedenimizden
¢ikarmak 6nemlidir. Birgok insan igyerinde stresli veya sinir bozucu bir giin
gecirdikten sonra eve gelip o stresi ailesinden ¢ikartir. Kurban {i¢geni, iste
bu birka¢ dakika icerisinde tetiklenir. Bu yogun enerjiyi ailenizden ¢ikar-
mak yerine, 6fke nobeti gegirerek, spor salonuna giderek ya da rahatlatict
bir banyo yaparak onu serbest birakabilirsiniz. Sonrasinda, ailenizle acik,
dogrudan ve sevgi dolu bir dil kullanin. “Bu sabah evden ¢ikarken bu ak-
sam altrya kadar odevlenm bitirmis olacagini soylem1§t1n Su an saat yedi
ve 6devlerin-hala b1tmem1$ Senden anlagsmamiza, verdigin séze uymani
bekliyorum. Odevlerini bitirme anlasmarmizi uygulamaya niyetli oldugun-
da bana haber ver liitfen.” Boyle agik ve net bir mesaj, herhangi bir kiifiir,
su¢lama ya da utandirma icermez ve hicbir sekilde diger kisiyi kiigiik diisiir-
mez. Bu yiizden, mesaj tacizkar degildir. Bagirma ya da agagilamaya kiyasla
olumlu bir yanit alma gans1 daha yiiksektir.

Duygularla lyilesme

Ileri Kigisel Déniisiim Caligmasi (PTI) duygular: ifade etmenin giivenli
oldugu bir grup deneyimidir. Daha 6nceden bahsettigimiz ilkeler, sinirlar ve
temel kurallar katilanlara ogretilir. Bir katilimci bagka biri tarafindan tetik-
lenirse, bu durumu ele almak i¢in de giivenli ve yapilandirilmis bir yontem
olan hallesme (clearing) siirecimiz gergeklesir. Kimsenin grupta kontrolii
ele gecirmesine veya kendi “olaylariyla” bagkasini taciz etmesine izin verme-
yiz. Ailelerdeki gibi bu grupta da sinirlar ¢ok 6nemlidir. Bu grup deneyimi
aslinda saglikli aileler i¢in de bir rol modelidir; kurban Sriintiilerinden kur-
tulup saglikln aileler olusturma yoludur

Kosulsuz Sevgi

Kosulsuz sevgi mefthumu, i¢imizdeki ¢ocugu harika bir sekilde sifalan-
dirir. Cogumuz belli kosullara bagl olarak sevgi aldik. Sevgi performansa
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bagliyd: ve kosulluydu. Ayni zamandé, aile oyunlarini oynamak isteyip is-
temediginize de bagliydi. Kosulsuz sevgi, karsiliksiz ve sartsiz verilir. Terapi
¢alismalarimizin hepsinde gercek sifalanma tam olarak burada gergeklesir.

I¢inizdeki cocugu sevebildiginizde ve o da sizin verdiginiz bakimi ve ko-
sulsuz sevgiyihissedebildiginde ger¢ekten sifalanmis olacaksiniz.

Kurban Uggeninin lyilestigini Nasil Anlayacagim?

Kurban bilincinin ne kadar sinsi olabilecegini gordiik; programlarinizin
¢oguna gizlice s1zan ve ilk bakista fark edilmeyen bir bilgisayar viriisii gibi-
dir. Bu kurban viriisiinii “temizlemek” i¢in terapdtik ¢aliymalari yapmaya
basladiginizda hayatinizdaki degisimleri gérmeye baglarsiniz. Bu, en ¢ok
hayatinizda neyin veya kimin ortaya giktiginda baskin bir sekilde gorulur
Ofisime terapiye gelen ve her zaman anlatacak bir kurban/zorba hikayesi
olan geng bir kadin danisanimi 6rnek olarak ele alalim. Otoyolda 6niinii
kesen aptal biri ya da yan dairesine taginan ve hayatini mahveden komsusu
yiiziinden moralini bozardi. Her geldiginde hayatindaki bu kurban durum-
lar1 iizerinde galisma yapardik. Daha sonra, Ileri Kigisel Déniigiim Grubuna
katildi ve kurban sorunlarinin agik bir sekilde farkina vardi. Nihayet, grup
deneyimi sayesinde bu durumlar1 hayatina nasil ¢ektigini net bir sekilde
gorebildi. Saglikli bir sekilde giiciinii eline almaya ve hayatindaki kurban/
zorba dramina bir son vermeyi kendisine s6z verdi.

Artik otoyolda giderken 6niinii kesen insanlardan g¢ok yavaglayip ona
yol veren insanlarla kargilagtyordu. Hayatin1 mahveden yan komgusu yakin
zamanda ona yaptig1 corbadan vermis ve o yokken kedilerini beslemeye go-
niillii olmugtu. Hayatinda gergeklestirdikleri degisiyor ve o da fark: hisse-
debiliyordu. Hayatina ¢ektigi iligkiler artik istismar edici degildi. Oyle ki,
iligkileri artik gercekten sevgi dolu ve destekleyici hissettiriyordu onu. Ha-
yatina neleri ve kimleri ¢ektiginin ve her zaman bir se¢imi oldugunun artik
¢ok daha bilincindeydi.

Arada kurban konumuna geqtlgl zamanlar hala oluyor. Ancak artik he-
men bunun farkina varyor ve icine ¢ekilmek yerine oradan uzaklasabiliyor.
Hayatini tam anlamiyla iyilestirdi. Bunu siz ‘de yapabilirsiniz.” Giiciiniizii
geri alip net secimler yapmanin ve gergekte kim oldugunuzu kesfetmenin
vakti geldi.

Cocuklugunuzda ailenizde duygularin nasil ele alindigini ve simdi ha-
yatinizda duygularinizi nasil yasadiginiz hakkinda biraz daha fikir edinmek
i¢in bir sonraki sayfalardaki anketleri doldurun.
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Cocuklugunuzda Ailenizde
Duygular Nasil Ele Alintyordu?

Ofke
Ofkeyi ifade ettiginiz icin ayiplandiniz/ utandirildiniz. Erkeklere “kiz
gibi” denmesi; ya da kizlara “hanimefendiler boyle davranmaz” ya da

“Yetiskinler cocuklar1 goriir ama duymaz” tavri

veya
Ofke duygunuzu dogrudan ve acikea ifade etmeniz tegvik edildi.

Uziintii- Gézyast
Uzgiin oldugunuzu ifade ettiginiz icin cezalandirildiniz. “Aglayacaksan,
sana aglayacak bir sebep veririm.” ya da “Gegene kadar odana git.”

veya
Sebeplerini bulmaniz i¢in duygularinizi kesfetmeye tesvik edildiniz ve
teselli edildiniz.

Korku
Ofkeden kuduran veya istismarci bir ebeveyn yiiziinden duygularinizi ifade
etmeye korktunuz.

veya
Size her zaman duygularinizi yagama hakkiniz oldugu ve diinyanin giivenli
bir yer oldugu 6gretildi.

Digerleri
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Duygularimi Nasil Yagiyorum?
(Asagida siralanmig her duygu i¢in yanina size uyan numaray1 yazin.)

sagliksiz tepkiler

1. Icinde tutmak

2. Alkol, uyusturucu, esrar, ilag, yemek, internet, kafein, aligveris, televizyon
kullanarak duygular1 uyusturmak

3. Baskalarindan ¢ikarmak

4. Somatize etme (bedende hastaliga ya da aciya doniistiirme)

5. “Diger.

saglikls tepkiler

6. Sozel ifade etme (ellerinin ya da yastigin igine bagirmak)

7. Fiziksel serbest birakma (spor, odun kesme, yastiga vurma)
8. Aglama

9. Duygularimi karsimdaki uygun kisiye istismar etmeden anlatma
10. Diger .

saghksiz saglikl
Ofke H H
Incinme [:I J
Reddedilme N H
Uziintii N J
Korku ] ]
Utang in J
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OLUMLAMALAR
(Her giin bir tanesini 25 kez yazin)

Biitiin duygularimu sevgiyle kabul ediyorum

Kendime duygularimi kabul etmeye izin veriyorum
Duygularimi saglikh sekilde serbest birakiyorum

Kendimi seviyorum ve onayhyorum

Stresimi kolayca serbest birakiyorum

Stresten kurtulmak icin artik fiziksel aktivite yapmaya segiyorum
Yaraticiligimi ifade etmek i¢in kendime izin veriyorum

Bedenim, zihnim ve ruhum tam bir ahenk icinde

Simdi birkag tane kendi olumlamamzi yazin:
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Kisinin Kendisi ve Digerleri i¢in Kosulsuz Sevgi

Kosullu Sevgi Kosulsuz Sevgi

Ancak sunu yaparsan seni severim... Gergekten oldugun kisi igin seni seviyorum.

degisirsen

kilo verirsen

daha fazla para kazanirsan

farkh goriiniirsen

farkli davranirsan

benim kafamdaki kocam/karim/oglum/kizim/patronum
imajina uyup arkadaglarimi etkilersen

bana kendimi farkl: hissettirirsen

benim yapilmasini gerektigini diisiindiigiim gibi yaparsan
bir sey iiretirsen
performans sergilersen

Kosullu sevdiginiz kisileri ve kosullarini siralayimiz:

Kosulsuz sevdiginiz kisileri siralayiniz:
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KURBAN/KURTARICI ORUNTULERINI
DEGISTIRMEK ICIN OLUMLAMALAR

-

. Simdi hayatimda saghkl: se¢imler yapmak igin giiciimii geri altyorum.
2. Hayatimdaki deneyimlerden %100 ben sorumluyum.

3. Sadece ve sadece kendimden sorumluyum.

4. Kendi sorunlarini ¢ozmek i¢in bagkalarini sorumlu tutuyorum.

5. Artik duygularimi saglikh sekilde ifade ediyorum.

Yonergeler: Yukaridakilerden size uyan segin ya da kendiniz bir tane yazin.
Kurban gibi diisiinmeyi degistirmek i¢in bir olumlamayx giinde 25 kere yazin.
Kendi olumlamalarinizi da yazmaya ¢aligin.
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_ -16. BOLUM
Ileri Kisisel Déniisiim Calismasi (PTI)®

Kendini sevmek bencillik degildir. Bencil olinak bir eksiklik ya
da kathk hissiyle agifa ¢ikar; zaten gok azina sahip olunan bir
seyi kaybetmekten korkup vermek istememektir. Insan kendini
ne kadar severse, digerlerine o kadar ok sevgi verebilir ve o
“Kadar daha az bencil olur;

Bireysel terapiye bir siire devam ettikten sonra kiside fark edilir bir ilerleme
goriliir. Ciftlerde iki taraf da terapi goriiyorsa, daha da fazla ilerleme kayde-
dilir. Bu durumda ben genellikle ileri Kisisel Déniisiim Calismasin (PTI) ®
tavsiye ederim: Bu deneyim, kisilerin kurban o6riintiilerini degistirmede otuz
yillik terapétik ¢aligmalarimda deneyimledigim her seyden daha bagarili!

Programda bes ay boyunca bir egitim yerinde* haftasonlar: bir araya
gelinir ve yogun ¢aligmalar yapilir. Kisilerin bazilar1 daha ileri seviyeye geg-
meyi hatta bazen siireci birkag¢ kez tekrarlamay tercih eder. Grupta, grup
tiyelerinin bireysel ya da iligkilerine dair sorunlarini net bir sekilde ¢alisa-
bilmelerine yardimci olmak igin gesitli siireglerden faydalanilir. Bahsedilen
w.iregler arasinda hipnoterapi, psikodrama, nefes ¢aligmasi, meditasyon ve
duygulara erisip onlar1 dogrudan ifade edebilmek icin tasarlanmis diger
grup egzersizleri bulunur. Bu siiregler zihinsel egzersizlerden ¢ok deneyim-
seldir; buna ragmen bazi biligsel 6gretiler de dahil edilir. ‘

Cogu kisi hislerini uyusturur ya da inkar eder, bu yiizden insanlarin
hissetmesi énemlidir. Baglangigta hisleri hoglarina gitmeyebilir, ancak pek
¢ok kisi d1330$1yasyon ve hissizlik yerine hisleri tercih etmeyi kisa siirede
ogrenir. Bu hisler daha sonra ifade edilip serbest birakilabilir ve nihayetinde
gercek kisisel berrakliga ulagilir.

Grup ¢alismasi ilerledikee, her bir birey hem kendi sorunlarini hem de
gruptaki diger kisilerin sorunlarini agik ve net gorebilir hale gelir. Eskiden
oynanan oyunlara geri donmek giderek daha da zorlagir. Bu ¢alisma, 6zel-
likle problemlerin bilingaltt yansimalarda kendini gosterdigi ciftlerde daha
faydahdir. Her blrey genelhkle ebeveynleriyle ilgili problemlerini kargisin-
dakine yansmr esini “ayni kendi annesi/babas1” gibi algilar. Cogu kisi bunu
yaptiginin farkinda. ‘olmadan bu eski 6riintiileri tekrar tekrar birbirleriyle
tekrar eder. Grup siireciyle birlikte, her birey kendine ait olana artik “sahip
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¢ikabilir” ve yansitmay: birakabilir. Bu da iligkileri sifalandirir ve kurban
oyunlarina bir son verir. h

" Grup katilimcilarina sinif diginda yapmalari icin 6devler de verilebilir;
bu 6devler bireylerin sorunlarini aydinlatmaya yardimci olur ve onlara si-
falanma firsat1 sunar. Katiimcilar iglerindeki kurbani, esbagimlilik sorun-
larini serbest birakmak iizerinde siirekli ¢caligirlar ve 6zenle kendi sifalanma
siireclerine odaklanirlar. Onlara kendi sorunlari i¢in bagkalarini suglamak
yerine, bu sorunlarin sorumlulugunu iistlenmek 6gretilir. Bunu basarmaya
yardimci ¢ok sayida siirecimiz bulunmaktadir.

Gruplarin en 6nemli 6zelliklerinden bir tanesi her bireyin bir digeri icin
ayna gorevi goérmesidir. Katihmcilarin hepsi, digerlerinde kendi yansima-
larin1 gormeye baglar. Bu 6nemli bir aydinlanmay1 da beraberinde getirir;
hepimiz kendimizi bagkalarinda goriiriiz; ancak bunu yaptiginin farkinda
‘olmadan hayatini siirdiiren gok insan vardir.

Grubun en degerli 6zelliklerinden biri de her bir bireyicin saglanan bes-
lenme destegidir. Cogu birey ilk kez bu ¢alismada ruhunu biitiin ¢iplakligry-
la bagkalarina agar. Bazen bagimliliklarini, istismari veya utanci kendilerine
bile ilk kez itiraf ederler. Bazilar1 ger¢ek ortaya ciktiginda ve buna ragmen
hala sevildiklerinin farkina vardiklarinda, kosulsuz sevgiyi ilk kez deneyim-
lemis olurlar. Bu da gercek dzgiivenin ve gergek sifalanmanin baglangicidir.

*C.N: segilecek egitim yeri retreat yani sessiz sakin bir dinlenme yeri
olacaktr.

PTT'in bagka pek ¢ok 6zelligi de vardir, ancak en 6nemlisi deneyimlenen
spiritiiel uyanistir. Cogu birey sahte benliklerini ¢ikarip gercek benliklerini
yeniden sahiplenerek daha 6nce hi¢ yagamadiklar1 bir aydinlanma deneyi-
mini yasarlar.

Bu spiritiiel deneyimler arasinda sunlar bulunur: bireyin inandig: “Yiice
Gii¢” ~her bireyin buna verdigi isim farkl: olabilir; kisinin benliginin biitiin
yonleriyle kurdugu baglarin yeniden canlanmasi - kisinin bir travma sira-
sinda arkasinda biraktig1 ¢ocuk pargasi ve i¢indeki kaynaklar da buna da-
hildir; ve kisinin hayatinda 6nem verdigi iliskilerine yonelik kesfettigi sevgi
ve sefkat. Bu doniisiimsel siireg kisisel bityiimenin kuantum 31qramalar1yla
gerceklestirilmesidir.

Ileri Kisisel Déniigiim Caligmasi ® (PTI) siireci Kalp Merkezli Hipnote-
rapi, Enerji ile Psikodrama, Nefes Caligmasi, Hallesme Siireci, Kalp Merkez-
li Meditasyon ve Master Mind Gruplarin: icerir. Bu siire¢lerin hepsi kendi
baglarina kisisel gelisime yardimc ¢ok giiclii araclardir. Ancak bu dinamik
araglar birlikte kullanildiklarinda, bireyi aydinlanmaya ve degisime gotiiren
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onemli bir itici giic haline gelirler. Gen¢ bir kadin bana PTIdan 6nce haya-
t1 boyunca depresif ve intihara meyilli oldugunu s6ylemisti. Tek yapabildigi
olimii ve kendini nasil 6ldiirecegini diisiinmekmis. En sonunda biiyiik bir ta-
banca satin almis ve cantasinda tagimaya baslamis. Arkasindan mermi satin
alip tabancay1 doldurmus ve tetigi cekmeyi ciddi ciddi planlamaya baglamus.
Sonra bir akrabasinin tavsiyesiyle PTI programina katilmaya karar vermis.

O grup ikinci kez bir araya geldiginde, bu gen¢ kadin nefes ¢aligmasini
yaparken inanilmaz bir spiritiiel deneyim yasadi. Bu deneyiminde diinyada
bulunmasinin asil amacini ve aslinda hayatinin gercekten de bir anlami ol-
dugunu fark etti. Tek bir haftasonunda hayatinin biitiin akis1 degisti ve iste
o noktada yasamaya yeniden karar verdi. PTI programini tamamladiginda
tabancadan. kurtuldu ve tam bir déniisiim gegirdi. Oniinde simdi pek gok
yeni ve heyecan verici yol agiliyor. Bu program gelistirdigim i¢in bana gok
tesekkiir etti ve programin tam manasiyla hayatini1 kurtardigini séyledi.

Nefes Caligmasi ve Yeniden Dogum

Hayatimizdaki sorunlarin ¢ogunun ve omiir boyu siiregelen bozuk
oriintiilerin, dogdugumuz ana veya rahimdeki deneyimlerimize kadar
uzandigini gésteren kanitlar giderek artiyor. Ornegin, aragtirmalar dogum
travmasi ve intihar girisimleri arasinda net bir baglant1 oldugunu a¢ik bir
sekilde ortaya koyuyor. Dogum aninda travma yagayan bireylerde intihar
riski ve depresyon oraninin ¢ok daha yiiksek oldugu belirtiliyor. !

Biliyorum, buna inanmak belki zor gelebilir; 6zellikle de dogumunuzu
daha 6nce hi¢ deneyimlemediyseniz. Ancak agagida anlatilanlari okudukga,
dogum 6ncesi deneyimlerin bizi nasi etkiledigini anlayacaksiniz. Oncelikle
bilingli olma durumunun ana rahmine diistiigiimiiz ilk andan itibaren bas-
ladigin1 anlamak énemli. Bebekler her ne kadar konusamasa da kesinlikle
duyabilir, hissedebilir ve anlayabilirler. 11. Béliimde Vickinin hikayesini
anlatmistim; ana rahmine geri gidip icgiidiisel olarak anne babasinin onu
istemedigini anlamigti. Akabinde hemen reddedildigini hissetmisti ve bu
icsellestirdigi diisiik 6zgiiven biitiin hayat: boyunca onu sekteye ugratmusti.
Bu aslinda sik goriilen bir durum.

Hipnoz halindeyken birey bu deneyimlere geri gidip onlar1 duygusal
olarak hissedebilir ya da film izler gibi izleyebilir. Bazen nefes ¢aligmasi es-
nasinda birey dogum deneyiminin fiziksel duyumlarini yeniden deneyim-
leyebilir. “Madem bu travmatik bir durum, o halde kisi neden tekrar bunu
deneyimlemeyi segiyor?” diye sorabilirsiniz. Sebebi sifalandirmaktir. Yeni-
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den dogum vasitasiyla hayatimizi belki de yillardir “tikayan” travmalar gifa-
landirabilirsiniz. Cocukluk travmalarini sifalandirmada ¢ok etkili olan ayni
teknikler (6rnegin, yeniden gerceveleme veya yeniden ebeveynlik) dogum
ve dogum Oncesi travmalari sifalandirmada da ige yariyor.

Nefes ¢alismasi seansi sirasinda Cynthia dogum kanalindan inerken bo-
guluyormus gibi hissettigini deneyimledi. Bu durumdan hayatin bogucu ol-
dugu, en basit ihtiyaglar1 i¢in bile (nefes almak gibi) miicadele etmesi gerek-
tigi sonucuna vardi. Bu inanci benimsedikten sonra bunu hayatinda gercege
doniistiirmeye basladi. Cocukken astim ve alerji sorunlariyla bogustu. Son-
ra sigara igmeye baglad.. Iliskilerinde ona “yapisan” ve onu bogan insanlar
kendine ¢ekti. Hayat, 6zellikle de iliskileri ona hep bir bogusma gibi geldi.

Cynthia ayn1 seansin devaminda dogum deneyimini yeniden ¢erceve-
leyebildi. Yeni dogum deneyimi, gii¢ veren bir deneyimdi; ¢iinkii kontrolii
eline aldigini hissetti. Dogum kanalindan kolaylikla gecip diinyaya gelirken
derin nefes alabilmek ona cosku verdi. Deneyimi sadece zihinsel imgelerle
degil, fiziksel olarak da yeniden ¢erceveledi; 6yle ki hareketinin engellenme-
digini bedeninde ve i¢ organlarinda hissetti, cigerleri bol oksijenle doldu.
Cynthia is hayatinda ve 6zel hayatindaki iliskilerinde karsilastig giigliikleri
hizla ¢6ziime ulastirmaya bagladi ve sonunda sigaray: birakmay1 bagardi.

Dogum travmasinda sifalanma, bu sefer travmayi daha bilingli ve ye-
tigkin bilgeliginizle birlikte deneyimlediginiz icin gerceklesir. Yeni dogan
bir bebek igin hayatta kalmaya ¢aligmak ve bilinmeyenle yiizlesmek, dogum
kanalindan inerek digar1 ¢ikmaya galigmak, asla bitmeyecekmis gibi gele-
bilir. Bebegin ve yetiskinin ikili farkindaligiyla, o zaman sahip olmadiginiz
kaynaklar ve segimlerinizin oldugunu, o yiizden bu deneyimi hayatinizda
yeniden yaratmaniza gerek olmadigini fark edersiniz.

Hipnoterapi ya da nefes ¢aligmasiyla yeniden dogum bir “aydinlanma”
siirecidir. Bireyler hayatlariyla ilgili yeni netlik seviyelerine ulagirlar. Orne-
gin, yakin zamanda hayatinin biiyiik kisminda kurban ve kurtarici olmug bir
adamla ¢aligtim. Ona burada Barry adini verecegim. Barry, uyusturucu ve
alkol kullandig1 icin kendini ¢aresiz hissediyordu; kadinlarla da hi¢ tatmin
edici olmayan iligkiler yagiyordu. Kurban kadinlar1 bulup onlar1 kurtardi-
g1 bir oriintii icindeydi. Sonra bu kadinlar ona ¢ok bagiml oluyor, Barry
boguldugunu hissedip iliskiden “cikmak” istiyordu. Ancak akabinde onlar1
tizdiigii icin suglu hissediyor ve iliskide kaliyordu. Bu sugu “uyusturmak”
i¢in ¢ok fazla uyusturucu kullaniyordu.

Sicak su havuzunda yaptigimiz yeniden dogum seansinda Barry ileri geri
sallanmaya ve bagim havuzun kenarina vurmaya basladi. Sonra durup agla-
dy, kavrildive igine ¢ekildi. “Cikmak” istiyor, ancak annesinin canini yaktigi-
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n1 hissediyordu. Annesi bacaklarini kapatip onu icinde tutuyordu. Barry ne
zaman ¢ikmaya ¢aligsa kendini suclu hissediyordu, ¢iinkii annesinin caninin
yanmasindan kendini sorumlu tutuyordu. Sonunda denemeyi birakti ve an-
nesinin bedenindeki anestezi ilaglar1 yiiziinden “bilincini kaybetti”.

Barry’nin hayati1 boyunca annesiyle iliskisi tam da dogum aninin yeni-
den yaratilmasindan ibaretti. Annesi Barrye bagimli hale gelmisti; mutlu-
lugundan onu sorumlu tutuyordu. Barry annesinin kurtaricisi olmus, onun
sorumlulugunu iistlenme gorevini kabul etmisti. Annesi agir1 korumaci ol-
musg, Barry’i “rahat birakmamig” ve Barry de biiyiidiik¢e boguldugunu his-
setmisti. Diger ¢ocuklara verilen 6zgiirliiklere sahip olmamuigt.

Barry biiyiiyiip kizlara ilgi duymaya basladiginda annesi kendini tehdit
altinda hissetmigsti. Ogluna daha siki tutunmus, Barry de ondan uzaklas-
maya ¢alistik¢a kendini daha su¢lu hissetmisti. Annesi sugluluk duygusunu
kullanarak Barry’i kontrol altina almaya ve manipiile etmeye ¢aligmist1. Bar-
ry kendini suglu hissettik¢e annesine daha fazla kirginlik duyuyordu. Ancak
kirildigini elbette annesine ifade edemiyordu. O yiizden duygularini igine
attr. Kirginlik hissi biiyiidii, Barry de giiniimiizde en sik kullanilan aneste-
tiklere yoneldi: sigara, uyusturucu ve alkol. Ergenliginde yasadig: sugluluk
duygusunu, kirginligin1 bu maddelerle bastirmaya baglad.

Hayatindaki diger iliskiler de bu ériintiideilerliyordu. Barrykendine ba-
gimli olacak kadinlar1 segiyor, sonrasinda ikisi birbirlerine bagiml oluyor-
lardi. Her seferinde kurtarici roliinii oynuyordu. iliskide oldugu kadin onu
bogmaya basladiginda kendini kapana kisilmig hissediyor, “iterek ¢ikmaya”
galistyordu. Bu tabii kadina ac1 veriyor, o da aciy1 durdurmak i¢in “daha siki
tutunuyordu”. Bu ¢ocuk dogururken ne kadar yanlissa, iliskilerde de o kadar
yanlis. Kadin tutunmaya ¢alistik¢a Barry o kadar ¢ikmaya calisiyor ve sug-
luluk duyuyordu. Sugluluk duygusu arttik¢a kirginlik da artar. Pek ¢ok kisi
gibi Barry de kirgmligs arttikca daha ¢ok uyusturucu kullanmaya bagladu.

Yeniden dogum ve Ileri grup deneyimi sayesinde Barry bu ériintiiyii
kesfedip sifalandirabildi. Ancak sifalanma biling seviyesinde gerceklesemez.
Bu seviyede sifalanmay1 basarabilmek icin yeniden dogumu deneyimlemek,
bedensel ve duygusal olarak o travmatik deneyimin kendisine déonmek ge-
rekir. Barry kadinlarla artik daha saglikli iligkiler kuruyor. Cektigi kadinlar
muhtag¢ kurbanlar degil, galip kadinlar. Bogulma ve sugluluk duygusunu
hayatina ¢ekmesine gerek yok artik. Ayrica onu yine uyusturucu ve alkol
kullanmaya itecek kirginhklart da yeniden yaratmasina gerek yok.

Ileri grup siireciyle Barry’nin gifalanmasi yaklagik bir yil siirdii. Bu sifa-
lanma diisiinsel siirecle gerceklesebilseydi (ki pek zannetmiyorum), ii¢ ila
on y1l arasi siirerdi.
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Cogu insan yeniden dogum vasitasiyla istenmedikleri gerceginin farki-
na varir. Belki anne ergenlik ¢agindadir ve ¢ocugun sorumlulugunu iistlen-
meye hazir degildir. Ya da annenin zaten ii¢ hatta daha fazla ¢ocugu vardir
ve kazara tekrar hamile kalmistir. Belki ailenin maddi durumu bir bebege
daha bakabilecek kadar iyi degildir. Ebeveynlerin hayatlarinin bir noktasin-
da bir ¢ocugu istememelerinin birden fazla sebebi olabilir. Ama her seye
ragmen o ¢ocuk diinyaya gelebilir.

Dogdugunda istenmeyen bir kisi, reddedilmislik oriintiisiiyle hayatini
devam ettirir. Reddedilme hissini “sifalandirmak” i¢in birey anne babasiy-
la kurdugu iliskiyi diger iliskilerinde birbiri ardina yeniden yaratacaktir.
Hipnoterapi veya nefes ¢alismasindaki yeniden dogum siireci ve Ileri grup
caligmas1 deneyimi vasitasiyla birey hayatina reddedilmislik hissini cekme
ihtiyacin1 ortadan kaldirabilir.

Reddedilmeyi hayatina g¢eken kisiler kesinlikle kurban iiggeninde yer
alirlar. Reddedilme diginda bir seyi ¢ekememenin ¢aresizligini yasarlar. Ka-
¢inilmaz sekilde zorba kisileri kendilerine ¢ekerler ve onlar da sevgiden yok-
sun birakarak zorbaliklarini yaparlar. Kurbanin kurban edilme dongiisii en
bastan kendini tekrar eder.

Cogu kurban oriintiisii, ailede ¢ocuk dogmadan ¢ok 6nce yerlesir. Ne-
sillerce geriye gidebilir. Durumun farkinda olmak elbette faydalidir, ancak
bu farkindalik eski ériintiileri degistirmez. Ileri Kisisel Déniisiim siireci eski
oriintiilerin koklerine iner ve onlar1 séker atar. Béylece yenive saglikli 6riin-
tillerin bityiimesine izin verir.

Enerji ile Psikodrama

Judith hayat1 boyunca kendini sahte hissetmigti. Alaninda yirmi yillik
deneyime sahip bir profesyonel olmasina ragmen yeteneklerine ve miisteri-
leri gekme becerisine hi¢bir zaman giivenememisti. Yillarca terapi ve danig-
manlik gérmiis, buna ragmen kendini “sahtekéar” hissetmeye devam etmisti.
Spiritiiel bir baglant1 bulmakta da zorlaniyordu.

Psikodrama ¢aligsmasina bu sorunlarla basladik ve Judith hemen sekiz
yasindayken ¢ok korktugu bir ana sigradi. Baptist kilisesindeydi ve kili-
se okulundaki 6gretmeni onun vaftiz edilmesi gerektigini, Judith o giin
kiliseden ¢iksa ve ona bir araba carpsa dogrudan cehenneme gidecegini
1srarla soylilyordu. Anne babasi dahil olmak iizere kilisenin diger tiyeleri
de hep ayni seyi soyliiyor, onu ve en yakin arkadasini vaftiz ettirmeye ¢a-
lisiyorlardi. Biitiin kiiciik ¢cocuklarin giinahkar oldugunu, bebeklerin bile

158



Kurban Tuzagindan Kurtulmak

giinahlariyla dogdugunu anlatiyor, “vaftiz olmayan herkes cehenneme gi-
der;” diyorlard:.

Biitiin psikodrama caliymalarimizda grup iiyeleri ana karakter icin bir-
takim rollere biiriiniirler. Judith’in ¢aliymasinda da gruptakiler onu dini
dogmalarla korkutan anne babasini, kilise okulu 6gretmenini ve kilisenin
diger iiyelerini canlandirdilar. Sekiz yagindaki kiigiik Judith kendine araba
¢arpmasindan ve cehenneme gitmekten ¢ok korkuyordu. O yiizden kendini
vaftiz edilmeye layik gérmedigi, vaftizin ne oldugunu anlamadig: ve zaten
istemedigi halde vaftiz olmaya karar verdi.

Psikodrama seansindaki bu gii¢lii deneyimin her agamasinda Judith’le
beraber ilerledik. Gruptan biri Judith’in kilise okulundaki 6gretmeni roliinii
tistlendi ve ona (6nceden yazip hazirladif1 sozlerle) “Giinahkar oldugunu
biliyorsun degil mi?” diye bagirdi. Cocuklugundaki bu ¢ok 6nemli deneyimi
yeniden yasayan Judith, sahtekar oldugu duygusunun tam da burada ortaya
ciktigini fark etti. Cok korkan Judith yalan s6yleyip, hi¢ inanmasa da “evet”
demisti ve giinahkar oldugunu séylemisti. Aslinda ¢ocuklarmn iyi olduguna,
Tanrr’nin biitiin gocuklari sevdigine inantyordu. O yiizden vaftiz edildiginde
yalan soyledigi ve Tanrr’'ya duydugu inanca ihanet ettigi hissine kapilmaigti.
Bu olay hayatinin sonraki elli yllinda Tanrr'yla arasindaki bagin ¢ok kopuk
olmasina sebep olmustu.

Yaptigimiz diger biitiin ¢aligmalarda oldugu gibi psikodramada da her
zaman bir diizeltici deneyim'? olugtururuz. Duygularin bu sekilde diizeltil-
mesi bireyin eski ve ¢6ziimlenmemis sorunlarini yeniden deneyimlemesi-
ni ancak bu sefer yeni ve giiglendirilmis bir sona ulagmalarini saglar. Dii-
zeltici deneyiminde Judith, Baptist kilisesindeki herkesi hayatindan digari
atip, onlara Tanrr'ya duydugu inangla ilgili gercekleri soyledi. Kendi inan-
dig1 Tanrr'nin sevgi dolu oldugunu, biitiin gocuklarin giinahla degil sevgiyle
dogdugunu soyledi. Yag geriletmeyle gittigi sekiz yagindaki ego durumunda
giiciinii tam olarak geri alabildi ve kendi gergegini anlatabildi. Bu da yetigkin
benligini giiclii bir sekilde sifalandirmis oldu.

Judith psikodrama seansindaki ¢aligmasiyla biiyiik bir doniigiim yasadi.
Kendini artik sahtekér hissetmedigi i¢cin daha fazla miisteri ¢ekmeye bas-
lad1. Kendine ve yaptif ise gergekten deger verlyor Artik daha berrak ve
doyurucu bir spiritiiel baglantis1 var.

Biitiin psikodrama caligmalarinda, grubun diger iiyelerinin oynadig1
roller onlarda ya da ¢alismay1 gézlemleyenlerde bazi hisleri siklikla tetikler.
Bu da bir sonraki kisi icin psikodrama ¢aligmasini baslatir. Judith’in yogun
caligmasi gruptaki pek cok kisinin ¢ocuklukta yasadiklari dini travmalari
tetikledi. Kilise okulu 6gretmenini oynayan kadin ¢ocukken gittigi kilisede
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kargilagtig1 dini dogmalar1 ve bu dogmalarin yillar siiren yikicr etkisini gok
net hatirladi. Kirk yil boyunca bastirdig1 anilarini yeniden giin yiiziine ¢1-
karabildi, psikodrama seansini tamamladi ve spiritiiel inanci ve kendi Tanr1
kavramiyla olan iligkisini geri kazandi. Iste bu psikodramanin derin sifa-
landirma giiciinii gosteriyor. Judith’in seansinda bir rol iistlenip sonrasinda
kendi sifasini buldugu i¢in de ger¢ekten minnettardi.

Cok etkileyici bir bagka psikodrama seansi da Fred’leydi. Fred hayatin-
daki kadinlarla yakin iligkiler kurmakta zorlandigini belirtmisti. Iligkileri-
nin ¢ogu en fazla birkag ay siiriiyor, sonunda kadinlar genellikle, “Arkadag
kalalim,” diye nasihat ediyorlardi. Fred kirkl yaslarinin sonundayd: ve ha-
yatinda yakin iligkiler kuramadig1 i¢in kendini bezgin ve yalniz hissediyor-
du. Bir kadinla iligkiye basladiginda midesinde hissettigi korku ve endisenin
¢ok farkindayds; bu reddedilme korkusuydu. Aynizamanda bir siirii maddi
problemi ve parayla ilgili endiseleri vards; bunlar da bir kadinla iligkideyken
yogunlagarak artiyordu.

Psikodrama seansina bagladiginda 6 yasindaki bir deneyimine geri gitti;
odasinda tek bagina oturmus anne babasinin kavgasini dinliyordu. Babas:
¢ok para harcadig1 icin annesine bagiriyordu. Siirekli, “Ayranimiz yok ig-
meye, sen nelere para harciyorsun,” diyordu. Sonra kadini bagka adamlarla
yatmakla sucluyordu. Annesi de ¢iglik ¢cigliga bagirip kendini savunmaya;
daha sonra da hiingiir hiingiir aglamaya bagliyordu.

Kii¢iik Freddie odasinda garesizce oturmus onlarin dikkatini ¢ekmeye,
en azindan fark edilmeye galistyordu. Her gece odasinda ayn kavgalar: tek-
rar tekrar dinliyordu. Yalnizds; yaninda bir tek oyuncaklar: ve kopegi vardi
Biraz teselli olsun diye kopegine sariliyordu. Sonra babasi odasina gelip ona
bagiriyor, “At su lanet kopegi evden,” diyordu. Babasi kopegi Freddie’nin
odasindan siiriikleyip ¢ikariyor ve bahgeye atiyordu. Freddie bu noktada,
“Ihtiyaclarim asla kargilanmayacak. Her zaman yalniz kalacagim. Saklana-
cagim,” sonucuna vardi.

Mahallede Freddie ile oynamak isteyen birkag ¢ocuk vardi (grup iiyeleri
bu ¢ocuklarin roliinii iistlendi). Freddie de onlarla oynamak istiyordu ama
nasil oynayacagin bilemiyordu. Kendinden emin degildi ve reddedilmekten
korkuyordu. Cocuklar ne zaman ona yanagsa bu korkuyu midesinde hisse-
diyordu; yetiskin haliyle bir iliskiye basladiginda hissettigi korkunun ayni-
s1. Sonra babasi digar1 ¢ikip onu eve gagiriyordu: “Freddie eve gir” Arkadag
edinmeye, onlarla fazla yakinlasmaya ya da arkadaglarini ¢agirmaya izninin
olmadigini biliyordu. Hi¢bir arkadasinin gelip de anne babasinin kavgasini
duymasini da istemiyordu. Alt1 yasinda kiiciiciik bir ¢ocuk olmasina rag-
men, ¢ok net bir karar vermisti: “Yalniz kalmak daha giivenli”
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Tanik oldugum binlerce yas geriletmede her yastan ¢ocugun kendile-
riyle ilgili sonuglara vardigini, daha sonra bu sonuglara gére nasil davra-
nacaklarina karar verdiklerini kesfettim.® Bu herkes i¢in gecerli bir durum
gibi goriiniiyor ve ben bunu, davranmiglarimizin ¢ogunu yoneten bilingalt:
programlama olarak adlandiriyorum. Cocuklukta varilan sonuglar ve alinan
kararlar hayat boyu ¢ok biiyiik etkiye sahip oluyorlar. Ciinkii bunlar her sey-
den once bireyin kendine verdigi degeri ve kimligini tanimliyorlar. Ayrica
erken travmatik deneyim aninda ortaya ¢iktiklar: i¢in bireyin “diinya gorii-
siniin” derinliklerinde “hayatin tartigmasiz gercekleri” olarak kok saliyor-
lar. Kalp merkezli hipnoterapi ve nefes ¢aligmasi gibi yas geriletme araglar1
yardimiyla geri giderek, kendimizle ilgili hangi sonuglar1 ¢ikardigimizi ve
aldigimiz hangi kararlarin hala davranislarimiz: etkiledigini kesfedebiliriz.
Bu sonuglar ve kararlar bilingli farkindaligimizin yiizeyine ¢ikarilip agik ve
net bir sekilde degistirilmedik¢e hayatimizi yonetmeye devam ederler; her
ne kadar onlara alt1 yagindayken karar vermis olsak da! Deneyimlerime gore
bu erken dénem sonuglarin ve kararlarin ¢ogu aslinda daha kiigiik yasta,
bebekken, 6yle ki dogmadan 6nce rahimde ortaya gikiyorlar.

Fred’in psikodrama seansinda diizeltici asamaya geldigimizde, onu “bii-
yiittiik” ve tekrar giiciinii eline almasini, boylelikle anne babasina kendi ger-
¢egini anlatmasini saglamis olduk. Ailede saglikliiligkiler agisindan hi¢bir rol
modelin olmamasi kargisinda duydugu derin tiziintiistinii ve yogun o6fkesini
ifade edebildi. Anne babasinin ona yakinlig: asla 6gretmemesine ve kendini
yakin hissettigi tek varlik olan kdpeginin de elinden alinmasina duydugu sid-
detli 6fkeyi ve derin umutsuzlugunu ifade etti. Fred psikodrama seansinda
“bityiidiikten” sonra, kiigiik gocuk haline ici pargalanircasina bir sefkat his-
setti. Alt1 yagindaki halinin roliinii grubun bagka bir iiyesi iistlendi ve Fred de
onunla konugarak, insanlarla bag kurmanin giivenli ve tatmin edici oldugu-
na dair yeni bir sonuca varmasina yardimci oldu. Eski karar1 olan saklanma-
nin ve kendini soyutlamanin yerine gegecek yeni kararlar verdi. Paraya iligkin
biitiin korkularinin de nereden kaynaklandigini gérmiis oldu.

Fred psikodrama deneyimiyle hayatinda biiyiik degisiklikler yapti. Red-
dedilme korkusunun ve yalnz kalmanin daha iyi olduguna dair verdigi eski
kararin, iliskileri daha baglamadan kestirip atmasina neden oldugunu fark
etti. Artik iligkilerini akigina birakiyor, yavas ilerleyip biiyiimelerine ve giig-
lenmelerine izin veriyor. Ayrica babasinin siirekli s6yledigi “ayranimiz yok
icmeye” lafim1 da eskiden bilingaltinda kabullendiginin farkina vardi Bunu
da degistirdi ve hayatindaki kaynaklar artik bolluk icinde akiyor. Bireysel
sifalanma calismasina minnettar kaldi ve bu ¢alismanin henuz bir baglangic¢
oldugunu 6grendigi icin devamini getiriyor.
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Master Mind Siireci

Master Mind siireci, benzer goriisleri paylagan insanlar arasinda isbirligi-
ne dayali kadim bir basari formiiliidiir. Napoleon Hill siireci Think and Grow
Rich (Diisiin ve Zengin Ol) adl1 kitabiyla popiiler hale getirmistir. Celik sana-
yisinin liderlerinden Andrew Carnegie Hille gorev vermis; aralarinda Henry
Ford, John D. Rockefeller ve Thomas Edison’un da bulundugu Amerikanin
500den fazla bagarili ismiyle goriismesini ve ortalama bireylerin de kulla-
nabilecegi bir basar1 formiiliinii ortaya ¢ikarmasini istemigtir. Hill yirmi yil
sonra Diiglin ve Zengin Ol adli kitabin1 yayinlamigtir. Kitapta bagarinin on
ti¢ ilkesinden s6z edilir. Bunlardan biri de Master Mind’1n giiciidiir. Hill s6yle
der: “Hedef, b1t1§ tarihi olan bir hayaldir;” “Benligini fethetmezsen benligin
seni fetheder;” ve “Etki yaratmak istiyorsan siirece dahil olmalisin. Kimse ha-
kemin kazanip kaybetmedlglyle ilgilenmez”. En ¢ok bilinen sézii de * Insan
zihni du§uneb11d1g1 ve inanabildigi her seyi basarabilir'dir.

Master Mind siireci hem kisa vadeli (Su anda ne yapmahyim?) hem uzun
vadeli (Hayatta neyi basarmak istiyorum?) hedeflerin netlestirildigi giiclii
bir yéntemdir. Oyle ki, “Diinyada bulunmamin amaci nedir?” gibi sorular-
la, daha derin konulara bile girebiliriz. Ileri Kisisel Déniigiim gruplarimizda
bireylerin bu konulari netlestirmesine yardimci olmak i¢in kullandigimiz sii-
reclerimiz vardir. Her seyden once ne istediginizi agik ve net bir sekilde bil-
meden hedefler koyamazsiniz, Pek ¢cok kisinin acik ve net se¢imler yapmadan
veya yollarinin ne oldugunu bilmeden hayatlarini 6ylesine siirdiirdiigiinii
kesfettik. Cogu insan biiyiir, evlenir, gocuk sahibi olur, ig bulur, is degistirir;
ancak bunlarin gercekten kaci bilingli yapilmis se¢imlerdir? O yiizden insan-
lar orta yas bunaliminda 6ylesine sert bir darbe alir. Otuz ile kirkli yaglar
arasinda insanlar genelde kendilerini huzursuz ve mutsuz hissetmeye baslar;
hatta bu hisleri uyusturmak igin belki yasak iliskiler bile yasarlar. Sebebi ge-
nellikle bize hayatimizda ne istedigimizi, ne gibi deneyimler aradigimizi ve
neyin keyif ve tatmin duygusu verdigini net bir sekilde anlamanin 6gretilme-
mesi ve bunlarin pesine diismek i¢in cesaret verilmemesidir.

'Bir Master Mind grubunda gesitli hedeflere ulasmak icin uyum iginde
galigan kisiler bulunur. Yani bireyler hem kendi hedeflerine ulagmak i¢in
alisirlar hem de diger grup iiyelerinin bireysel hedeflerine ulagmalari icin
birbirlerine yardim ederler. Her bir grup iiyesi, digerinden bir seyler 6grenir
ve her birey gruptaki digerlerinin siirecine katkida bulunmakta serbesttir.
Birden fazla akil bir araya gelip odaklandiklarinda bu aktivite her bireyin
akillarinin toplamda bagarabileceginin iistiinde bir gii¢ yaratir; adeta goriin-
mez bir gii¢ gruba katilmis olur.
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Sadece bir niyet belirlemek ve bu niyete digerlerinin taniklik edip destek
vermesi bile o niyetin gergeklestirilmesi siirecini harekete gecirir. Bunu da
en giizel Alman sair ve filozof Goethe anlatir:

Kisi kendini adayana kadar geri gekilme olasligin igeren
kararsizlik hitkiom siiver. Bu her zaman verimsizlige yol
aga, givisimciligi ve yaraticih§t olumsuz yonde etkiler. Te-
mel bir gercek vardir ki, bunun yadsinmast sayisiz diigin-
ceyi ve harika plams oldiiriir; kisi kendini bir amaca adads-
gmda, ilabi takdir de harekete geger.

Bagska tiirlii asla olusmayacak giigler ortaya ¢ikarak kisi-
ye yardim eder. Kisinin verdigi karar sonucunda kendini
destekleyen bir olaylar zinciri gerceklesir; aklimmn ucundan
bile gegmeyen her tiirlii beklenmedik olay ve yardimla kar-
sllagr. Yapabileceginiz ya da yapabilece§inizi diiglediginiz
her sey icin yola koyulabilirsiniz. Yiireklilik, icinde dehays,
giicil ve tilsums barnduwrw.

Hemen baglaymn.

Yillar 6nce kendi Master Mind grubumda kendime, sifalanmaya ihtiyag
duyan ii¢ yabana tilkeye davet edilmek ve Kalp Merkezli Hipnoterapi'yi ora-
daki uzman terapistlere 6gretmek hedefini koymugstum. Bu iilkelerin hangi-
leri olacag: ya da nasil olacag konusunda higbir fikrim yoktu. Iki y1l i¢inde
Kuveyt devleti, Tayvanda bir {iniversite ve Giiney Afrikada bir meslek orgiitii
benimle iletisime gegti. Bu davetler beni o kadar sevindirdi ve o tilkelerdeki
harika insanlarla isbirligi yapma firsat1 buldugum i¢in o kadar biiyiik bir min-
net duydum ki. Master Mind siireci bir kez daha gergekten ige yaramugti!

Ileri Kigisel Doniigiim (PTI) gruplarimiza katilanlar hemen hemen her
zaman Master Mind grubundaki deneyimlerini degerli buluyor. Evini sat1-
sa gikardig1 halde bir tiirlii satamayip, satig konusunu Master Mind siireci-
ne dahil eder etmez evlerini satanlar oldu. Dahasi genelde diisiindiiklerin-
den daha yiiksek fiyatlara sattilar! Master Mind grubundaki katilimcilarin
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pek cogu bu siireci kullanarak gelirlerini iki ii¢ katina c¢ikardilar. Hep is-
tedikleri ama asla bulamayacaklarini diisiindiikleri iligkileri kendilerine
gekenler oldu. Loretta isimli bir kadin, iligkiler iizerine Master Mind siire-
cini uygularken bizimle birlikte yemek masasinda oturuyordu. Bu siireg,
aranan esin 6zellikleri ve niteliklerinin her birinin dikkatlice goziimiizde
canland1r11masm1 icerir. O haftasonu evimizde egitim alan bir grup vardu.

Aradan bes dakika gecmemigsti ki, Loretta'nin gruplardan birinde tanistig1
bir adam kapidan girdi ve Loretta’y1 birlikte yiiriiyii§ yapmaya davet etti.
O giinden sonra iliskileri de ilerledi. Loretta, adam1 6nceden tanimasina
ragmen Master Mind siirecini uygulayana kadar ona “o gozle” bakmamuig-
t1. Simdi mitkemmel bir uyum i¢inde beraber yasiyor ve galistyorlar; bir-
birleri i¢in yaratilmig gibiler.

Kurban ii¢genini sifalandirirken yaptigimiz biitiin ¢aligmalara Master
Mind siirecini de dahil etmemizin 6nemli bir sebebi var. Daha 6nce de an-
lattigimiz gibi, Kurban kendini giigsiiz hisseden ve her sorun igin bagkala-
rini suglayan kisi ya da kisinin bir parcasidir. Hayatinizda neyi istediginizi
acik ve net bir gekilde bilirseniz ve net segimler yaparsaniz suclayacak kimse
kalmaz. Master Mind uygulamas, kendi giiciiniizii geri almaniz1 ve kurban
bilincinden kurtulmaniz: saglayan dolaysiz bir yoldur. Eger yaptiginiz bir
secim size fayda saglamiyorsa, bunu bir 6grenme deneyimi olarak goriin
ve Master Mind grubunuza geri getirip {izerinde yeniden ¢aligin. Kurban
tarafiniz sinsi sinsi gelip, “Ama bunun biitiin su¢lusu benim, baskas: degil,”
demeye ¢aligabilir. Sugladiginiz kendiniz bile olsa, bu hala kurban bilincinde
oldugunuz anlamina gelir. Sugluluk kelimesini dagarciginizdan ¢ikarin ve
onun yerine sorumluluk kelimesini koyun. Master Mind siireci, hayatta yap-
tiginiz segimlerin sorumlulugunu tam olarak iistlenmeyi ve en nihayetinde
Kurban1 hayatinizdan ¢ikarmay1 6grenmenin bir yoludur.

Meditasyon

ileri. Kisisel Doniisiim (PTI) gruplarimizda her sabah bir araya gelip
grup meditasyonu yapariz. Boylelikle enerjilerimizi uyumlu hale getirir,
zihnimizdeki susmak bilmeyen giiriiltiileri sessizlestirir ve giin i¢inde bir-
likte ilerleyecegimiz ortak hedefi belirleriz. Meditasyonlara dahil edilmesi
onemli bazi unsurlar vardir. Bunlardan biri cember seklinde oturmak ve el
ele tutugmaktir. Bu oturus enerjilerimizin zahmetsizce akmasini kolaylagti-
rir. Bir digeri de bireylerin kutsal gordiikleri ve/veya ibadet ettikleri spiritiiel
baglantilar1 tanimlamaktir: Tanri/Tanriga, Isa, Buda, Allah, Yahweh, Kutsal
Ruh, Yaradan, Kutsal Ana, Yiice Gii¢, Beyaz Isik, Toprak Ana vb. Bu ¢cem-
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ber etrafinda her gelenekten insan kendini kabul gérmiis hisseder. Herkes
sessizce meditasyon yapar ve diger kisilerin bireyselliklerini ve sahsi inang-
larin1 onurlandirarak onlara saygi duyar. Kalp merkezinin kosulsuz sevgiye

acilmasina ve i¢ huzuruna ulagmaya odaklanilir.

Gelisim evresi ve
temel ihtiyag Gakra Manevi ifade etme: Ego ifadesi:
Yetigkinlik Jag: beyaz Aydsnlanma Garkemlilik
anlam kendini teldik mutluluk, bilingli dua .inangsizlik
gergeklestirme
Ergen () Ugiincii Goz: Vizyon netligi Yansitma
(12-18 yas) indigo/mor sekronluluk hakikat sanr1 kafa karisikhig,
kimlik “Rehberlik” gorme yargillar
Latans (Gizli) () Bogaz: mavi Yaratic: ifade Bastirma
(12-17 ya ifadeler hakikat1 konusma, “tamamen bogulma”
saygt ' sevgiyi ifade etme, sirlar, yalanlar
' oldugun gibi olma
Sosyallesme <> Kalp: yesil Kosulsuz sevgi Kosullu sevgi
(3-7 yas) “Sevgi Merkezi’] merhamet bagnslama,  kirgmliklar, sevgiden
aidiye, kendini kabullenme, ziyade utan,
f maneviyata giris  degersizlik, sahiplenmesi
sevgi
Ayrilma () Solar Plexus: sar1  Manevi gii¢ Istirmac gii¢
(18-36 ay) “Kigisel Gli¢” 0z giiven, biitiinliik, manipiilasyon, kurtar-
glivenlik icgiidii, yamt ma, sugalama, onay
verebilirlik, hesab ihtiyaci, “istedigim
verebilirlik yapillacak”
Aragtirmac C ) Cinsel: turuncu Tutku Kontrol
(6-18 ay) “Nigki Glici®  giilendirme, (6zellikle seks ve para),
besleme yasam sevgisi utang, rekabet, ba-
gimhiklar, kiskanglk,
) Magdur/Fail
Baglanm'a O Kok: kirmiz: Hayat giicii Sag kalma korkular
(gebelikten v, . T
6 ayhga kadar) Kabile i duttyaya ve kabileye ' yok olma ko:kusu,
Toplumu baglanma, canliik,  gegmiste yasama, “yeter-
hayatta | k ' dakat/bag] “li olmama’” korkusu, ail
valma sadakat/baglanma  li olmama” korkusu, aile

Kisisel Doniisiim Semasi
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Gakralar veya Enerji Merkezleri

Gakra Sanskrit dilinde ¢ark demektir. Bedenimizde omurgamiz boyun-
ca yedi biiyiik enerji ¢ark: ya da ¢cakra bulunur. Bu kirk yil 6nce Hindistan'da
ogrendigim, hala da 6grenmeye devam ettigim ¢ok kadim ve hayranlik
uyandiran bir 6gretidir.

Cakralar arasinda ahenk olmadigi zaman, bedenimiz bize

hastalik belirtileriyle uyari verir.

Cakralar ahenk icinde agi1ldiginda, Endokrin Sistemi
hastalhiklara kars1 bagisiklik yaratir.

Dalak <
R re}d_er ~
R e ’Mesane \
Yumurtaliklar M\ .
Testisler
Salgi Bezi Bedensel etki Spiritiiel Etki

7. - epifiz (pineal bezi) Sirkadiyen ritim Kozmik baglant1
6. - hipofiz Ana salgi bez Netlik, genis perspektif,
5. - tiroid metabolizma yaraticilik, denge"
4. - timiis Bagisiklik merhamet
3. - pankreas, adrenal duygular esneklik, aciklik
2. — yumurtaliklar/testisler hormonlar canlilik, tutku
1. - koksiks, omurga  ayaklar, bacaklar, Giivende olma,

omurga koklenmis olma
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Bu medltasyonu yaparken dikkatimizi her bir ¢akra merkezine odak-
lay1p onlar1 agariz. Insanlara cakralarmin her birinin bir burnu oldugunu
diisiinmelerini ve bu qakralardan nefes alip vermelerini sdyleriz. Bu yéntem
gercekten agilma hissini yaratir ve enerjinin her bir ¢akradan akip gegmesi-
ni saglar. Kuyruksokumundan baglayip yukariya, bagimizin tepesine dogru
ilerleyerek, bir enerji fiskiyesinin omurgamizdan yukar: aktigini1 géziimiiz-
de canlandiririz. Bu omurgamizi enerji gecisine acar ve biitiin bedenimiz
icin daha fazla enerji liretir. Stres, duygular ve kazalar sebebiyle enerjinin
omurgamizdan ve ¢akralarimizdan gecisi sekteye ugrayabilir. Ego sorunlar1
ve korku, utang, sugluluk, ¢6ziimlenmemis yas ve éfke (yillarca ige atilmig
kizginlik) gibi duygular da enerji gegisini sekteye ugratabilir. Bu meditas-
yon, bahsedilen engelleri kaldirmaya baslayip, eski yaralar: gifalandirabilir.
Insanlar bu meditasyonlar1 yaparak aslinda ne kadar fazla enerjilerinin ol-
dugunu fark edince genellikle sagakalirlar.

Ik ¢akra, Kok Cakra olarak da adlandirilir, kuyruksokumu bélgesinde
bulunur. Bu ¢akra iizerinde meditasyon yaparak hayatinizin fiziksel alan-
larinda daha kok salmis, daha saglam ve daha giiclii hale gelebilirsiniz. Bu
ayn1 zamanda insanlarin yeterli olmadiklarina ya da ihtiyaglarinin kargi-
lanmadiklarina 111§k1n korkularinin bulundugu bolgedlr Kendinizi sik sik,

Hayatlmda yeterince vakit, para, sevgi, seks yok” derken mi buluyorsunuz?
Bu durum sizin i¢in gecerliyse, kék ¢akraniz iizerinde ¢alismaniz gerekebi-
lir. Bu meditasyon size baglamaniz i¢in yol gosterebilir.

Ikinci ¢akra, yani Cinsel Cakra, cinsel organlarda bulunur ve sadece cin-
sel ve duyusal tutkularla degil, hayata genel anlamda duyulan tutkuyla, spi-
ritiiel canlilikla iligkilidir. Burada yer alan ego sorunlari, kontrollii olmakla
spontane olmiak arasindaki ¢ekismeyle alakalidir. Her zaman insanlar1 ve
durumlari kontrol etme ihtiyaci hissediyorsaniz, meditasyonda odaklanma-
niz gereken yer burasi alabilir. Cinsel istismara ugramis kisilerin bu ¢akra-
lar1 tikanmis olabilir.

Ugiincii ¢akra, yani Giig Cakrast, atesle, alevlenmeyle, kisisel giicle, keyif
ve diiriistliikle iliskilidir. Gobek deligi ve solar pleksus arasinda yer alir ve
“karinda yangini” temsil eder. Kurban tiggeninin ¢ogunlukla yer aldigi ¢akra
budur. Sebebi ise bu ¢akranin giig merkezi olmasidir. Cocukken veya yetis-
kinlikte etrafinizdakiler tarafindan ezildiyseniz ya da kendinizi bagkalariyla
giic miicadelesi iginde buluyorsamz, agilmas: gereken cakraniz bu olabilir.

Dérdiincii gakra, yani Kalp Cakrast gogsiin ortasinda, birinci ve yedin-
ci gakraya esit uzaklikta, diinya ve cennet arasinda bulunur. Kosulsuz sev-
gi potansiyeli sayesinde iistiinde bulunan ¢akralarla altinda kalan ¢akralar
arasinda bir denge kurar. Kalp merkezinin potansiyeline ulagmasini en gok
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engelleyen seyler 6zgiiven eksikligi veya kisinin kendini sevgiye ve kabul
gormeye layik hissetmemesidir. Ayrica ¢oziimlenmemis yas ve kirginliklar
da bu ¢akrada enerjiyi sekteye ugratabilir. I¢inizde bir bogluk hissediyorsa-
niz ve sevgi eksikligi yagiyorsaniz ¢alismaya buradan baglamaniz gerekebilir.

Besinci ¢akra, yani Bogaz Cakrasi, bogaz bolgemizde bulunur. Burasi
yaraticiligin, iletisimin ve kisinin gercek benliginin derinliklerini ifade et-
mesinin merkezidir. Bu gakra genellikle korku ve utang nedeniyle tikanur.
Cocukken bize goz oniinde olmamiz ama sesimizin ¢ikmamasi 6giitlenir.
Genellikle sessiz olmamiz ve aile sirlarim1 saklamamiz sdylenir. Utancin
kaynag1 o kadar derinlerde yatar ki; cogu insan gercek hislerini ve kendi
gerceklerini ifadé etmede ya da olmalar: gereken kisi olmada biiyiik engel-
lerle kargilagirlar. Sahte benlikleriyle kendilerini 6zdeslestirmiglerdir. Siz de
bdyle hissediyotsaniz, o zaman meditasyonda odaklanmaniz ve iizerinde
¢alismaniz gereken bolge burasi olabilir.

Altinai ¢akra Ugiincii Goz Cakrasidsr, iki goziin orta hizasinda, gozle-
rin hemen iizerinde alinda bulunur. Gergek bilgeligin bulundugu; diisiinen
zihnin sezgisel zihinle temasa gectigi yerdir. Meditasyon esnasinda dinledi-
ginizde, Yiiksek Benliginizin sizinle dogrudan konustugu ve 6ngoriilii ben-
liginizi deneyimlediginiz yer iste burasidir. Ugiincii goz, karmagik, yargila-
yic1 ya da bunalmig hissetmek yerine hayatta gercek berrakliga ulagmakla
ilgilidir. Ugiincii gz enerji merkezinize berraklik geldiginde sezgisel olarak
bilmekten kaynaklanan bir i¢ huzur hissedersiniz. Kafa karisiklig1 ve yargi-
lardan muzdaripseniz, odaklanmaniz gereken yer iigiincii goz olabilir.

Ta¢ Cakra olarak adlandirilan yedinci ¢akra bagin istiinde bulunur.
Bu ¢akra diinyevi varligimizla onun {izerinde ve 6tesinde olanlarin kesisim
noktasinda yer alir. Ego eklentilerini serbest birakip evrendeki her seyle bir
olabileceginiz ya da bir tantanayla ego eklentilerine tutunup evrenin merke-
zi oldugunuzu sanabileceginiz yerdir ayni zamanda. Enerji fiskiyesinin kuy-
ruk sokumundan yukar1 dogru figkirdig: yer burasidir. Omurgaya ve biitiin
gakralari harika bir 151k sovuyla agar.

Eger bu bolgelerde enerjiniz tikanmigsa, ki ¢cogu insanda dyledir, bu ti-
kanikliklar1 agmak i¢cin hem psikolojik hem de spiritiiel ¢caligmalar yapmak
onemlidir. Enerji akis1 yillardir sekteye ugramis ya da travmatik anilari olan
insanlar bedenlerinin bu bolgelerinde hastaliklarla karsilagabilirler. Enerji-
niz diisiip hasta oldugunuzda genelde bedeninizde hangi bélgelerin etkilen-
digine ve bu bolgelerde hangi ¢akralarin olduguna dikkat edin. Bu size sifa-
lanmak i¢in yapmaniz gereken duygu ¢aligmasiyla 1lg1h ipuglar1 verecektir.
Kisisel Dontigiim Semasr’ni inceleyiniz.

Alt bolgelerdeki ¢akralarin hepsine kurban enerjisi baglanir. Eger bi-
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rinci ¢akrada sikinti yasarsaniz genellikle ihtiya¢larinizin karsilanmadigini
ve hayatta ihtiya¢’ duydugunuz seylere yeterince sahip olmadiginizi hisse-
dersiniz. Bu da kendini giigsiiz hissetmekle iligkili kurban enerjisini yaratur.
Tika basa yemekyiyebilir, sigara veya alkol kullanarak bu hisleri bastirmaya,
uyusturmaya ¢aligabilirsiniz. Sonrasinda da muhtemelen size en yakin olan
kisileri ihtiyaglarinizi karsilamamakla suglarsiniz (zorbalik edersiniz). Bu
su¢lama/zorbalik etme, elbette sevdiginiz insanlari sizden iyice uzaklastirir.
Akabinde yalniz ve reddedilmis hisseder, kurban hislerine yeniden kaplhr ve
ayn1 tiggende kapana kisilirsiniz.

Ikinci ¢akrada sikint1 yasarsaniz genelde etrafinizdakileri 6zellikle ne za-
man, nerede ve nasil seks yapilacagi konusunda kontrol etmeye calisirsiniz.
Bunun kékeninde gocukken cinsel istismara ugramak ve kurban gibi hisset-
mek yatryor olabilir. Suaninizda kendinizi giivende hissetmek i¢in bir seyleri
kontrol etmeye ¢alisirsaniz, genellikle bir kurtarici ya da zorba olursunuz. Bir
seyleri kontrol etmeye ¢alisip siklikla bagarisiz olunan bagka 6nemli bir alan
da paradir. Esinizin harcamalarini kontrol altinda tutmaya ¢alisip zorba olabi-
lirsiniz, ya da kendinizinkini bile kontrol edemeyip kurban gibi hissedebilir-
siniz. Paramzi kullanarak sirf suclamak/zorbalik etmek i¢in bagkalarini kur-
tarmaya calisabilir, sonrasinda kizginlik duyabilirsiniz. Para bazilar icin ¢ok
ciddi bir problemdir ve genellikle de bosanmanin esigindeki evli bir cift i¢in
bardag; tagiran son damla olur. Ani yagamakta ve spontane olmakta zorlanir-
siniz; ¢iinkii kontrol sizde olmadiginda korkulariniz ve endiseleriniz artar. Bu
bolgede enfeksiyon, tikanikliklar ya da agr gibi fiziksel problemler yasarsaniz,
bunlar duygulara iliskin ¢alisma yapilmas: gerektigini gosteren ipuglaridur.

Ugiincii gakra gogu kurban oyununun oynandi1 asil yerdir; buras: giic
cakrasidir ve kitapta siklikla anlatildigy gibi, kurban oyunu kisinin hayatta
kendini giigsiiz hissetmesiyle alakalidir. Ugiincii ¢akra ayn1zamanda hislerin
ifade edilmesiyle de iligkilidir. Gergek hislerinizi hayatta size en yakin olan-
lara ifade etmekte zorlaniyorsaniz, bu durum sizin kendinizi gii¢lii hissetme-
nizi kesinlikle engelleyecektir. Otoriteyle ilgili sorunlar yasamis olabilirsiniz;
ornegin hayatinizda sizi istismar eden bir kilise gretmeni, istismar eden
anne baba ya da tutarsiz otorite figiirleri olmus olabilir. Gii¢ miicadeleleri
kesinlikle kisi biiytirken etrafinda bulunan kisilerle iligkilidir; 6rnegin soruya
yanli§ cevap veren ¢ocugun bagini tahtaya vuran rahibeler, kilisede ¢ocuklara
cinsel tacizde bulunan rahipler ya da annesi istedi diye gocugunu kemerle
doven babalar gibi. Genellikle ¢ocuklarin meydana gelen istismarla ilgili his-
lerini ifade etmelerine higbir sekilde izin verilmez. Bazi insanlar yasadiklar:
istismari hatirlamayabilir bile. Grup icinde sifalanmanin giicii, bir kisi sifa-
landiginda biitiin grup iiyelerine sifalanma firsatinin dogmasindan gelir.
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Ikinci ve ii¢iincii cakra arasinda pek ¢ok organ bulunur.

Alt ¢akralarda uyanig ¢aligmasi yaparken iist taraftaki spiritiiel ¢akralar
acilir. Kalp ¢akrasi spiritiiel merkezlere agilan kapidir. En giiclii spiritiiel de-
neyimlerin, kisi alt cakralarindaki kurban sorunlari iizerine ¢alisip onlari sifa-
landirdiginda ortaya ¢iktigini biliyoruz. Alt1 giinlitk Kalp Merkezli Hipnotera-
pi egitim programimizda hayatlar1 boyunca spiritiiel baglanti ya da deneyimi
olmamus yiizlerce insanla ¢aligtim. Cogu spiritiiel deneyim dedigimde neden
bahsettigimi bile bilmiyordu. Kalp Merkezli Hipnoterapi ve meditasyon ¢alig-
malari yaptikea, her gecen giin farkindaliklar giderek artti. Sadece iki hipno-
terapi seansi ve birkac giinliik grup meditasyonu sonrasinda pek ¢ok kisi son
derece giiglii, hayatlarini degistiren spiritiiel uyaniglar yagadilar.

Meditasyon ¢emberinde, katilimcilara her zaman sifalanma giiciinii
paylagsmak istedikleri kisileri gozlerinde canlandirip onlar1 ¢gemberin igine -
almaya davet ederiz. Her bir kisi isterse bu kisilerin adlarini soyleyebilir,
sifalanma enerjisi almaya onlar1 davet edebilir. Siklikla insanlarin bilingli
zihniyle diisiinemedikleri bazi isimler de akillarina gelir. Paylagmaya yone-
lik bu davetin enerjisi, ihtiya¢ duyanlar giiclii bir miknatis gibi ¢eker. Bu
deneyimin kutsallig1, grup tiyeleri arasinda inanilmaz bir yakinliga ve bag
kurmaya yol acar.

Bagka bir ilke de meditasyon ¢emberindeki her bir bireyden, farkindalikla-
rin1 kendi spiritiiel baglantilarina odaklamalarini; odadaki biitiin meleklerin,
tistadlarin, elgilerin ve kutsal varliklarin spiritiiel destek i¢in orada bulunduk-
larini kabul etmelerini istemektir. Bu sessizce yapilir; etrafimizda bize yardim
eden herkesin farkinda olmamizi saglamanin bir yontemidir.. Ayn1 zamanda
her bir yolun onurland1r11d1g1n1 da bize hatirlatir. Her giin bize liitfedilen pek
ok sey icin minnet duymak ve “Tegekkiir ederim” demek 6nemlidir.

Hepsi Birlikte Nasil Isliyor?

Napoleon Hill'in sozlerini hatirlayin: “Insan zihni diisiinebildigi ve ina-
nabildigi her seyi basarabilir” Ileri Kisisel Doniisiim (PTI) programindaki
hipnoterapi, psikodrama, nefes ¢aligmasi ve meditasyon uygulamalarinin
hepsi kusursuz bir gekilde isleyerek kisilerin en yiiksek potansiyellerine
ulagmalarini kolaylastirir. Her birimiz, 6niimiizde yatan biiyiik olanaklara
kendimizi agmak icin oncelikle degersiz oldugumuza ve kisitlandigimiza
iliskin eski inanglarumizi sifalandirmaliy1z. Kendini agma siireci birkag se-
viyede meydana gelir. Kati, bastirilmis veya kaotik duygularin kilidi a¢ilir,
varliklar1 kabullenilir, bu duygular ifade edilir ve serbest birakilir. Kimlik
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duygusu; kendini suglamalardan, kisinin kendiyle ilgili gercek¢i olmayan
beklentilerinden ve bagimliliklardan 6zgiirlestirilir. Bu sifalanma teknikle-
rinin somatik bilesenleri vasitasiyla, 6zellikle nefes ¢aliymasinda, korku dolu
refleks tepkileri ve bedenin derinlerine gémiilmiis travmatik anilar fiziksel
olarak ¢6ziimlenir ve ¢cikarilir. Ancak o zaman yeni i¢goriiler ve inangclar be-
denin sinir sistemine ve yapisina dahil edilebilir. Meditasyon bireyin, haya-
tin kutsallig: ve etkili eylemin koklenmesi arasinda denge kurmasini saglar.
Her y1l bana gonderilmesinden minnettar oldugum yiizlerce mektup arasin-
dan, yakin zamanda elime ulagan bir tanesini sizlerle paylagmak isterim. Bu
mektuplar bana hayatina etki etme onuruna ulastigim ve karsiliginda bagka-
larinin hayatina etki eden insanlar1 hatirlatiyor. Boylelikle siirekli biiyiiyen
bir sifalanma ¢emberi olusuyor. Hayattaki amacimi yerine getirdigimden
eminim; tevazu ve minnet doluyum.

Sevgili Diane ve David,

Mucize, suyun iizerinde yiiriimek degildir. Mucize, yesillikler
icindeki toprak iizerinde yiiriimek, icinde bulunulan ani derin-
den yagsamak ve gercekten hayatta oldugunu hissetmektir. Ikiniz
de kendinize has yontemlerle bana sevgiyle, haysiyetle ve onurla
yiiriimeyi 6grettiniz. Biitiin gizemleri ve harikalariyla kendi benli-
gimi bulma, ona dokunma, onu kesfetme, tadini ¢ikarma, anlama
ve onurlandirma sansini bana hediye ettiniz.

Diane; sonu gelmeyen 6gretilerin, dzverin icin, kendini her
birimizin gifalanip bir biitiin olmasina, yeni yollar aramamiz1 ve
kesfetmemizi saglamaya adadigin icin tegekkiirler. Biitiin 6grenci-

-lerine pek ¢ok kapi1 a¢tin ki benim gibi bazilarinin kapilar: siirgii-
lerle kilitliydi! Giiven, emniyet, berraklik, anlayis ve nihayetinde
ozgiirliigiin oldugu bir diinyaya dogru bize rehberlik ettin!

Bundan sonra yolum beni nereye gotiiriir, bunu ancak Tanr1
bilir. Ancak ikinizin gifalanma mesajin1 da tagidigimi biliyorum.
Ayni sizin bana yardim ettiginiz gibi, bunlar1 kullanarak bagka-
larina yardim edecegimi biliyor ve buna inaniyorum. En biiyiik
dilegim ve hayalim bu. Ikinize de saygim ve minnetim gok biiyiik.

Sifalanma ¢aligmalariniza minnet ve sevgi duyan 6grenciniz...
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Sonnotlar:

Isayfa 6) Kyrban, Kurtarici ve Zorba rolleri ile Kurban Tuzagr'nin kavramsal-
lagtirilmas: Eric Berne tarafindan yapilmugtir. Insanlarin Oynadigi Oyunlar
(1964) kitabinda, Berne ilk kez insanlar arasindaki etk11e§1m11 rolleri ¢ ‘Oyun-
lar” olarak kavramsallagtirdl. Tanimladig1 ¢ok sayida oyun igerisinde bir ta-
nesinin rollerini “kurban”, “kurtarici” ve “zorba” olarak belirledi. Bu oyun,
Alkolik Oyunu idi. Iligkilerde insanlarin bir rolden digerine, mesela zorba-
dan kurtariciya, sonra tekrar eski yerine nasil gecip durdugunu bir¢ok 6rnek-
le anlagihir sekilde anlatmaktadir. Ben de ¢ok sayida farkli islevsel olmayan
esbagimli iligkiyi agiklamak i¢in bu kavramsallastirmay1 kullandim.

Kavramn ii¢gen seklinde semasal temsili ilk defa Stephen Karpman
(1968) tarafindan “dram ii¢geni” adiyla yapilmistir. 1989'da kullanilan ter-
minolojiyi takiben, Ruppert & Ziff (1994) bunu “Zorba/ Kurtaricy/ Kurban
Ucgeni” olarak kullanmigtir.

Holloway (1977) soyle belirtmistir:

“Incitici Uyumlu Gocuk, Yardimsever Uyumlu Gocuk ve Garesiz Uyumlu Gocuk;
Berne’nin ilk olarak Hayat Oyunu , AlkoliK'te belirttigi sirastyla Zorba, Kurtaric ve
Kurban rollerinin erken prototipleridir. Daha sonra, dram ii¢geninin gelistirilme-
sinde Karpman tarafindan kullamlmistir.

2sayfa24) Bebekler ve annelerle yapilan arastirma, en saglikli ve bebegiyle en
uyum iginde olan annelerin bile bazen bebeklerinin sinyallerini kagirdig:-
n1 ya da yanlig yorumladigini gosteriyor. Anne, kisa siireli atismay sonuca
ulagtirip yanlig anlamasini telafi ederse bu uyum bozuklugu anlar1 normal ve
sagliklidir. Anne bebeginin anlattigini anlayamazsa bebek veya kiiciik cocuk,
bu uyum bozukluklarim tamir etmek i¢in agir sorumlulugu kendi iistlenir.
(Pound, 1982). Daha sonra, bu gocuklar ba$kalar1 i¢in agir1 empati gelistir-
me, diisiinceli olma, ayn1 zamanda sugluluk ve utang hissetme egiliminde
olurlar. (Zahn-Waxler & Radke-Yarrow, 1990). Boylece, bagkalarindan ipucu
alma konusunda agir1 uyaniklik hali ve Bowlby’nin (1980) “kompulsif bakim
verme” tarzini geh§t1r1rler Cocugun, bagkalarinin éznel deneyimine verdi-
gi dikkat, kendi 6znel deneyimini ihmal etmeye ya da gegersiz saymaya ve
6z-sayg1 ve benlik algisi gelistirmek i¢in digaridan onaya giivenme egilimine
sebep olabilir.- (de Groot & Rodin, 1994). Cocuk tam anlamiyla bir kurtarici
olarak biiyiir.

Bu arada, arastirmalar anne-bebek etkilegsimlerinde biiyiik bir cinsiyet
farki oldugunu géstermistir. Genel anlamda, erkek gocuklar kiz ¢ocuklara
klyasla anneleriyle daha az uyum bozuklugu yasarlar (Biringen et al., 1994;
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Robinson et al., 1993; Robinson & Biringen, 1995). Anneler, erkek bebekle-
rinin duygulanimlariyla daha ok eglesirler (giilen bebege annenin de giil-
mesi ya da {izgiin bebege annenin de iiziilmesi gibi). Ancak, kiz bebeklere
olan anne hassaslig1 daha ok, annenin duygulanimiyla eslesmek i¢in bebe-
gi sorumlu tutma ile iligkilendirilir. Bagka bir deyisle, erkek ¢ocuklar daha
fazla, cocuk tarafindan ydnlendirilen etkilesimlerle; kiz cocuklar: ise daha
cok anne tarafindan yénlendirilen etkilesimlerde yer alir. Bu yaygmn oriin-
tii, cocuklar biiyiiyiip yetiskin oldugunda ortaya ¢ikan cinsiyet farkhiliklarini
aciklamaktadir.

3(sayfa 64) (Ygrenilmis Caresizlik. Ogrenilmis caresizligi, kisinin ¢evresini etki-
leme becerisinin kogullandirilmig inkar: seklinde tanimlariz. Cocuklar, care-
31zhk 6nemli bakim veren flgurler tarafindan pekistirildiginde (“Yapamaz-
sin.” ya da “Bu senin i¢in ¢ok zor”) onu kabul etmeyi 6grenirler. Giigsiizlugi,
digaridan bir giiciin araya girmesi 1ht1yac1na eklenen yaygin ¢aresizlik olarak
tanimlariz. (Abramson et al, 1978). Ornegin, kurtarici bir ebeveyn gocukla-
rina sadece belli seyleri yapacak yetide olmadigini degil, ayni1 zamanda onu
yapmasl i¢in ebeveyne ihtiyaci oldugunu 6gretir. Bu sekilde, caresizlik, aciz-
lige doniisiir ve tedavi cok zorlasr.

4sayfa72) Ego durumlari olgusunu anlatmanin bir yolu da, kisinin tek bir du-
ruma kendisini derinlemesine vermesidir. Film izlemek veya hikaye okumak,
esinle tartismak veya cocuklarina ders verir gibi konusmak, birinin kilosuna
veya kompulsif bir arzunun verecegi tatmine odaklanmak gibi. Kendini ver-
me ya da dikkatini gergekligin belli par¢alariyla sinirlama, bir trans halidir ve
dolayisiyla kisi telkine ¢ok aciktir. Eger kisi kronik bir sekilde (“aptal sarigin”
ya da “uyumlu ¢ocuk” ya da “6fke bagimlis1”) bir kimlige kendini veriyorsa
kendini ¢ok sinirh bir davranis yelpazesine mahkum edecektir.

Ego durumlar terapisi, her bireyin i¢inde ¢ok sayida, gizli ego durumlari
barindirdigini, ve bu ego durumlarimin sinirlarinin ¢ok katidan agir1 agiga
kadar degistigini ve sonunda hepsinin bir “benlik ailesi” olusturdugunu one
siiren terapdtik yaklagimdir. (Watkins & Watkins, 1982). Bu ego durumla-
rinin her biri, kendine has tarihi gelisimi, diisiinceler, duygular ve inanglar
biitiiniiyle, insanin kisiliginin bir parcasidir. Bazi anlarda, kisi bir ego duru-
mundan dissosiye olup digerine gecer. Bazi ego durumlary, birey igin en iyi
olacak davranislari seginediklerinden islevsel degildir ya da uyumsuzdur. Te-
rapotik degisim stratejisi, uyumsuz ego durumlarini ortadan kaldirmak de-
gil, ego durumunun daha uyumlu olabilmesi ve kisinin genel faydasiyla daha
tutarl olabilecek davranis secimleri yapabilmesi icin onu tegvik etmektir.

5(sayfa76) “y,dginan parcalar” terimi Bernéden alinmigstir. Temel olarak, Jung

174



Kurban Tuzagmmdan Kurtulmak

terminolojisindeki “glge taraf” ile aym kavrami temsil eder: Kisinin, ok
kétii (kabul edilemez) ya da gok iyi (ulagilamaz) oldugu icin bastirilan yonleri.

6(sayfa76) Rossi and Cheek (1988) erken travmalara ulagsmak ve onlar iyilestir-
mek i¢in durum-bagiml hafizanin klinik hipnoz ve diger trans durumlariyla
nasil etkinlestigini detayli bir sekilde anlatmaktadir. Travmatik olaylar yasan-
diktan sonra detaylar1 canlidir. Zaman gegtikge belirsizlesir, hatta neredeyse
unutulur Bunun sebebi, kisinin zihni ve bedeni normale déniince travmatik
arular slfreleyen ozel stres-salinimli bilgi maddelerinin degismesidir, Normal
biling artik bu anilara erisemez. Bu olguya travmatik amnezi denir. Travmatik
anular hala orada ve etkindir. Bunlar, travma yasayan kurbanmn rityalarim etki-
leyebilir ve/veya kendilerini psikosomatik semptomlar olarak gosterebilir. Bu
anilar, normal bilingten dissosiye olmugtur. Psikosomatik ve psikolojik sorun-
larin cekirdegini olusturduklar1 daha derinlere 1$1em1$ fizyolojik seviyelerde
siffelenmistir. Bu sorunlarin ciddiyeti, kisinin yasina, travmatik olaym kendi
icinde veya bagkalariyla kabullenildigi ve degerlendirildigi seviyeye, alinan
duygusal destek cesidine ve ne kadar sinsi olduguna gore degisir. Sinsi Trav-
ma (Root, 1992) kisinin deneyiminde tekrarlayan ve baski altina alma, $1ddet
soykirim veya kadmlarin 6ldiiriilmesi gibi deneylmlerln toplami olarak gérii-
liir. Normalde iyi olan bir deneyime zorla kendini sokan travmatik olaylarin
aksine, sinsi travmalar, hayatin giivenli olmadig1 yoniinde varsayimlar yaratir
ve giiclendirir. Kisinin sahip oldugu her giivenlik katmanina saldir1 yapar :
fiziksel, psikolojik, kisilerarasi ve spiritiiel (Zimberoff & Hartman, 1998).

7(sayfa 76) “Sahte benlik” terimi, ilk kez Ingiliz psikanalist Donald Winnicott
(1960) tarafindan kullamlmlstlr Gocuk, kendi yapabilecegi deneyimlerde
siirekli olarak talepkar bir ebeveyn tarafindan béliiniiyorsa, erken ve kom-
pulsif bir sekilde ba§kalar1n1n taleplerine uyumlu hale gelir. Kendi icten gelen
ihtiyaglarinin farkindaligini kaybeder, uyum gosterme ve performansa dayal:
sahte bir benlik gelistirir.

8(sayf26) Hayatin ilk ii¢ yilinda kisilik bityiik 6l¢iide olusur. “Erken sonuglar”
ya “i¢ caligma modelleri, en erken deneyimlerden olugan, kisinin kendiyle
ve diinyayla ilgili derinlerde gémiilii temel inanglaridir. Sonra, zaman iginde
kisinin diinyay: nasil gérdiigii ve nasil bir islev iistlendigiyle ilgili sablonu
halini alur.

Ilk y1lin sonundan baglayarak ve muhtemelen ikinci ve iigiincii yilinda, daha giiglii

ve olagandis: dil hakimiyetini kazandiginda, cocuk fiziksel diinyanin, annesi ve

diger bakum verenlerin ve kendisinin nasil davranmasini bekledigine iliskin ¢alig-

ma modelleri gelistirmeye baglar. Durumunu bu ¢aligma modelleri gergevesinde

degerlendirir ve planlarini yapar. Durumunun farkli agilarini annesinin ve kendi

caliyma modelleri ¢ercevesine gére degerlendirir ve baglanma planlarini yapar.
(Bowlby, 1969/1982, sayfa 354).

175



Sonnotlar:

S(sayfa 108)  pgjkoterapide hipnodavranigsal yaklasim, danisanin trans halin-
deyken nevrotik veya islevsel olmayan semptomlarim ortadan kaldirmak
i¢cin dogrudan ¢aligmak anlamina gelir. Yani, hipnozu-davranis degistirme
ya da davranis terapisi teknikleriyle birlestirmektir. Bu tekniklerin ¢ogunun,
biligsel zihin yerine bilingalt1 zihne dogrudan uygulanmasi, diger konvan-
siyonel davranis degistirme tekniklerinde oldugu gibi, degisim ajani olarak
cok daha giicliidiir. Kendi deneyimimiz ve inancimiza gore, hipnodavranigsal
teknikler, seansta tek odaklanilan alan olmaktansa daha derin psikodinamik
(yas geriletme ve katharsis) deneyimlerle birlestirildiginde terapiye daha faz-
la katki saglamaktadir. Davranig degistirme teknikleri, biligsel sézel yaklagim
yerine deneyimsel terapide kullanildiginda gok da etkili olur. Kisiyi sadece
trans haline sokup davranigdegistirme teknikleri ve ilgili telkinleri sagladik-
tan sonra danisani transtan uyandirmanin bizim i¢in sinirlayici oldugunu
diistiniiyoruz. Davranis oriintiisiinii degistirme, davranis terapisi teknikleri,
danmisanin degistirilecek davranisina en uygun ego durumuna uygulandigin-
da ¢ok daha etkili olur. Ornekler: istenmeyen bir semptomu séndiirme, bir
gesit sistematik hissizlestirme; daha olumlu bir sekilde pekistirilmesi i¢in ya-
pic1 bir davranig taklit edecek bir 6znenin dahil edilmesi olan modelleme ya
da sosyal pekistirme; giiglii hissetme ile danisan icin arzulanan davranis so-
nucunu temsil eden zihinsel ya da gorsel bir imgeyi iliskilendiren ¢apalama;
ve kisinin istenen ama bilmedigi bir davranis1 (girisken olmak gibi) deneyip
uygulamasina izin veren davranis provalari.

10(sayfa 117) Gii per-sorumluluk. Bazi insanlar, ihtiyaclarini karsilayacak tek in-
sanin kendileri oldugunu hayatin erken donemlerinde 6grenirler. Hatta, bu
durumu, evde kimsenin ihtiyaci kargilanacaksa bu kisinin kendileri olmasi
gerektigi seklinde genellestirirler. Bu kisi, bagka kimsenin bir gérevi tamam-
layacak kadar giivenilir veya becerikli olmadigina inandigindan otomatik
olarak her seyin sorumlulugunu alir. Bu kisi, kendi hayatini doya doya yasa-
mak yerine, her durumda “bina sorumlusu” gibi tizerine agir1 ytukiimliiliik
alir. Bu abartilmis sorumluluk duygusu, genellikle, ebeveynlestirmeden ge-
lir. Tanimu1 da, cocuga asir1 derecede ve uygun olmayan bir sekilde, yetiskin-
lere ve/veya kardeslere bakmak gibi normalde yetiskinlere atfedilen rollerin
ve sorumluluklarin verilmesidir. Ebeveynlestirme, ¢gocugun, gercek yetenek
ve becerilerinin gelisimini kaybetmek pahasina, ebeveyn(lerin) beklentileri
ve ihtiyaclariyla kendini erken yasta 6zdeslestirmesini gerektirir. Sonucun-
da, ¢ocuk genellikle, ger¢ek benliginin bu ¢abalari i¢in ddiillendirilmeme-
sinden utang duyar. (Wells & Jones, 2000). Cocuk, bakim vermeyi/ bagka-
larinin ihtiyaglarini kargilamayi kimliginin birincil kaynag: olarak gelistirir.
Boylece, bakim vermeme benligin inkar1 haline gelir. Kisinin anne babasina
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ebeveynlik yapmasinin ebeveynlestirme tarzi, agir1 korumaciliga sebep olur-
ken, kardeslerine ebeveynlik yapmasi da genellikle biat etmeye ve bagimh
olmaya sebep olur. (Marx, 1999).

1(sayfa 154) §on yillarda yapilan arastirma sonuglari, dogumda ¢oklu travma
yasamus erkeklerin, yagamayanlara kiyasla, siddet igeren sekilde intihar ris-
kinin 5 kat daha fazla oldugunu ve bu riskin kadinlar i¢in biraz daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. (Jacobson & Bygdeman, 1998).

Feldmar (1979) her birinin besten fazla intihar tesebbiisii olan ergen has-
talariyla, yilin ayni1 zamanlarinda ¢aligmalar yapti. Caligmanin sonucunda,
dort hastasinin intihar tarihlerinin, annelerinin onlara hamileyken kiirtaja
tesebbiis ettikleri doneme denk geldigi sonucuna varmugtir. Ergenlerin bi-
lincalt1 seviyede ortaya koyduklan bu kiirtaj tesebbiisleri hakkinda higbir bi-
lingli bilgisi yoktu. Feldmar, bu kisilerin kimyasal veya alet kullanarak kiirtaja
benzer yontemlerle intihara tesebbiis ettigini de kegfetti. Hastalar, intihar te-
sebbiislerinin, mevsimsel dogum 6ncesi hafizadan gelen deneyimler oldugu-
nu fark ettikten sonra intihar kompulsiyonundan kurtuldular. Intihar tegeb-
biisii ‘y1ldoniimleri’ geldiginde bile bir daha hig intihara tesebbiis etmediler.

12(s2yfa 158)  Djgzeltici Duygusal Deneyim terimi ilk olarak psikanalist Franz
Alexander (1946) tarafindan kullanildi. Biitiin psikoterapi bicimlerinde “te-
mel terapotik ilkenin ayni oldugunu, yani hastayi gegmiste bas edemedigi
duygusal durumlara daha iyi sartlar altinda yeniden maruz birakmak” oldu-
gunu soylemistir. “Hastaya yardim edilebilmesi i¢in, hastanin gegmis dene-
yimlerinin travmatik etkisini telafi edebilecek uygun bir diizeltici duygusal
deneyimden gegmesi gerekir... Eski ama ¢6ziillmemis sorunu bu sefer yeni
bir sonla yeniden deneyimlemek, her ‘basarili terapdtik sonucun sirridir”

Yeni bir ¢oziimiin gercek anlamda deneyimlenmesi, bireyi, yeni | bir ¢oziimiin
miimkiin olduguna ikna eder ve eski nevrotik oriintiileri birakip eskinin ye-
rine gegebilecek yeni prototipler yaratmak icin tesvik eder. Daha sonra, bu
diizeltilmis tepkiler, tekrar araciligryla zaman icerisinde otomatik hale gelir.
Ego, yeni davranis driintiilerini kabul eder ve onlari kisiligin biitiiniine ekler.

13(sayf2 160)  Cocuklarin deneyimlerini, kendileri ve diinya hakkindaki erken
dénem sonuglarina genellestirmeleri ¢ok kez ele al1nm1§t1r Ornegln Barba-
ra Findeisen bu durumu s6yle agildar (Mendizza): “Erken travimanin anilari
orada, yiizeyin hemen altindadur. Rityalarimizda, tutumlarimizda hatta her
giin kullandigimiz kelimelerde bile goriiliir. Insanlar her giin bilingaltinda
bunlarla dolagir ama nereden geldigini bilmezler. Daniganlar, dogum regres-
yonundan sonra ¢ogunlukla séyle der : “Her giin bu 6riintityii yagiyorum. O
kadar erken baglamis olabilecegini hi¢ diisiinmemistim.”
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Kalp-merkezli terapilerde, erken donem sonuglar terimini, kisinin eski
deneyimlerinden kendisi ve diinyayla ilgili ¢ikardigi, derinlere islemis (ha-
tal1) inanglarini belirtmek i¢in kullanmigtik. Daha sonra bu sonuglar, kisinin
diinyay1 nasil gordiigii ve hayatta nasil islev gosterdigi konusunda sablon ola-
rak kullanilir. Bu erken sonuglarin hayatin ¢ok baslarinda, dogumda, anne
karninda ve hatta rahme diisme siirecinde bile bagladiginin izlerini goriiriiz.

Bu, ¢ok derinlere gomiilii hayat prototipleri, diizeltici deneyimle ortadan
kaldirilmazsa, daha dnce 6rneklerini gordiigiimiiz iizere, insanin hayat iize-
rinde ¢ok biiyiik etki eder. Yeniden Oriintiileme ya da yeniden ¢erceveleme,
kisinin 6nceki deneyimlerinden kalan islevsel olmayan inanclarini serbest
birakip yerine saha saglikli ve daha islevsel driintiiler koymast i¢in bir firsat
verir.

Baglanma kurami alaninda, bu genellestirilmis sonuglara i¢sel ¢aligma
modelleri denir. (Sonnot 8e bakiniz.)

Insanlarin Oynadig1 Oyunlar kitabinda Berne, ¢ocugun travmanin tek-
rar gergeklesmesi tehdidiyle baga ¢ikmak igin gelistirdigi bir savunma “¢6-
ziimiinden” karar olarak bahseder. Bu kararlar aligkanlik haline gelir. Berne
buna kisinin senaryosu, yagam pozisyonu ya da yasam plani adini verir. Te-
rapiye iligkin olarak Berne, 6grenilen her seyin zihinden tamamen ¢ikarila-
bilecegini; verilen kararlarin yerine yeni kararlar alinabilecegini belirtmistir.

Woollams (1977, s. 359), bu erken dénem yasam senaryosu kararlari
hakkinda “cocukken aldigimiz kararlarin yagam planlarimiz ya da senaryo-
larimiza déniistiigiinii fark etmek, bundan sonra artik hayatimizi nasil yasa-
yacagimiz konusunda yeni kararlar -yeniden karar - alabilecegimiz anlamina
gelir” demistir.

Hipnoz altinda yas geriletmenin, cocugun bu karalarin alindig1 ve yasam
senaryolarinin gelistirildigi ego durumuna ulagmak i¢in ideal bir yontem ol-
dugunu ve bu eski kararlarin etkili bir bicimde yeni ve daha saglikli yasam
kararlarina doniistiiriilebilecegini gordiik. (Sonnot 6’ya bakiniz.)
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